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 فً بعض المتؽٌرات البٌومٌكانٌكٌة   العزوم المطلقة والنسبٌة اللامتزنة وتؤثٌرهاتدرٌب

 القفز بالعصا وإنجاز للانطلاق والطٌران الحر
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 بؽداد جامعة 

 
تشكل متؽٌرات الانطلبق الحر لقافز العصا اهمٌة كبٌرة فً تحقٌق الانجاز بالقفز بالعصا ، وتتطلب هذه 

المتؽٌرات تدرٌبات قوة خاصة للذراعٌن فً التعامل مع مجمل وزن الجسم لحظة الدفع من العصا عند الانطلبق 
 ٌتطلب اتقان الحر والتخلص من العارضة واجتٌازها ، وهذه المرحلة تعد العامل الحاسم فً تحقٌق الانجاز الذي 

التوقٌت المناسب لتحقٌق الدفع الفعال لعضلبت اجزاء الجسم المساهمة بؤداء هذه المرحلة والذي  ٌرتبط ببذل القوة 
اللحظٌة بالكتفٌن والذراعٌن من جهة ، وأجزاء الجسم الاخرى من جهة ، بما ٌإمن عدم تناقص السرعة او الزخم 

أعد الباحثان . الخطً المكتسب  للقافز مع امتداد العصا وتزامن المد بالجذع واكتماله بدفع الذراعٌن اللحظً
تدرٌبات عزوم قوة ؼٌر متوازنة باستخدام  جهاز العقلة والمتوازي والحبال، وبؤثقال  تضاؾ الى اجزاء الجسم 

التعرؾ على تؤثٌرها  فً   القوة اللحظٌة لعضلبت الذراعٌن والكتفٌن وبهدؾ تطوٌرباستؽلبل قوة الجاذبٌة ، 
اجرى الباحثان الاختبارات القبلٌة باستخدام . بمتؽٌرات الانطلبق الحربعض المتؽٌرات البٌو مٌكانٌكٌة الخاصة 

 2016/ 15/6التصوٌر الفٌدٌوي  فً ملعب المركز التخصصً للموهبة الرٌاضٌة بؤلعاب القوى بالنجؾ  بتارٌخ 
 اسابٌع، 10، وطبقت تدرٌبات  القوة المطلقة والنسبٌة بواقع ثلبث وحدات تدرٌبٌة فً الاسبوع الواحد، ولـ 

  ،  وأستنتج الباحثان ان هناك تؤثٌر لهذه التدرٌبات على 2016  /  9 /  17وأجرٌت الاختبارات البعدٌة بتارٌخ   
تطور سرعة الانطلبق الحر وزاوٌة الدفع  وارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الدفع وتحسن ارتفاع مركز ثقل الجسم 

 .لحظة الاجتٌاز والانجاز
Abstract 

Training of relative and absolute unbalanced torque in some 
biomechanics variables for tach off and free flight and pole vault 

achievement 
By: Foll. Prof. Dr Sareeh Abdul Karim Alfadly   Ass. Dr. Haitham 

Joshua Sharif 
University of Baghdad/College of physical education and sports 

science        2017 m 
Starting free variables are hopped the pole vaulter  importance in 

achievement by pole vault, and this requires special force training variables for 

arms dealing with overall body weight moment push pole when you tack off free 

and get rid of the bar and pass, this stage is the decisive factor in achievement 

Requires mastering a good timing to achieve effective impels to the muscles of 

the body parts contribute to the performance of this point, which is related to the 

instantaneous force exerted by hand, shoulders, arms and other body parts, to 

ensure not to decrease speed or linear momentum to jumper with an extension 

wand and synchronization extension trunk and completed impels  arms 

researchers ' torque exercises. instantaneous power is unbalanced using the 

knuckle and parallel chords, added to body parts to exploit the power of gravity, 

in order to develop the strength of the muscles of the arms and shoulders, 

momentary and identify their impact on some variables Elbio special 

mechanical starting variables the researchers conducted tests tribal Arts using 

video imaging at the Center for mathematical talent in athletics in Najaf on 

15/6/2016, applied the absolute and relative strength training three training units 
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per week, for 10 weeks, after tests were conducted on 17/9/2016, the 

researchers concluded that there is an effect of these exercises On the 

evolution of the free payment angle velocity and high Center of gravity and 

improved payment moment body height of body Center of gravity passing 

moment and achievement  

ثبٌّغزٜٛ  فٟ ثشاِظ اٌزذس٠ت ٌلاسرمبء اٌمبث١ٍخ اٌجذ١ٔخ الاُ٘أصجؾذ اٌمٛح   :المقدمة واهمية البحث

اٌؼبة اٌمٜٛ ٚرؾذ٠ذا فؼب١ٌخ اٌش٠بظٟ ٌلاػجٟ ِخزٍف اٌّغبثمبد اٌش٠بظ١خ ِٕٚٙب اٌجذٟٔ ٚالأغبص 

. َ الأعبعٟ ٚاٌشئ١غٟ فٟ رط٠ٛش ٚرؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌش٠بظٟ ٌٗاٌؼبًِ اٌمٛح درغ، إر  اٌمفض ثبٌؼصب

ِزغب٠ٚخ ثّمبد٠ش غ١ش رىْٛ " ٚرؼذد أٛاع اٌمٜٛ اٌّمبِٚخ وؼضَٚ ِطٍمخ ٚٔغج١خ لاِزضٔخ ٚاٌزٟ 

اٌغغُ  ٠زؾشن ٌىٟ وً ِّٕٙب الأخشٜ رذػُ فٟ اٌّؾصٍخ  اٚ ثبرغبٖ ٚاؽذحٚارغب٘بد ِزؼبوغخ

لٛح ػضَٚ )ٚاٌزٟ رغٍػ ػٍٝ اٌغغُ ثبْ ٚاؽذ وـ( 65: 1) " ٚرزغ١ش عشػزٗ ٚارغبٖ ؽشوزٗثّٛعجٙب

ٚا٘زُ اٌّذسث١ٓ ، (.. ٚػضَٚ اٌمٛح اٌّمبِٚخ ػٕذ اٌزذس٠ت ثبلاٚصاْ اٌّعبفخ اٚ ثٛصْ اٌغغُ اٌغبرث١خ

 رى٠ٕٛٙب فٟ رزشبثٗ اٌزٟ اٌش٠بظ١خ اٌؾشوبد " أٙب ػٍٝ ار ػشفذ، اٌلاِزضٔٗ اٌمٛح ثزذس٠تٚاٌلاػج١ٓ 

 ِٓ خلاي اعزخذاَ أفعً اٌٛعبئً (21: 2) "ٚعشػخ لٛح ِٓ اٌؾشوٟ الأداء رشو١جخ ؽ١ش ِٓ

ثبعزخذاَ  ِٕٚٙب رذس٠ت الأصمبي ٚاٌّمبِٚبد اٌزبص١ش ػٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح ،اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رؤدٞ دٚسا فٟ 

ٚفك  ، فعلا ػٓ اعب١ٌت رذس٠ت ٘زٖ اٌمٛح ، ٚاٌمٛح اٌخبصخثّخزٍف الأشىبي الاعٙضح اٌغّٕبعز١ى١خ 

ػضَٚ ثبػزجبس٘ب ِٓ اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ اٌفبػٍخ فٟ ٘زا اٌّغبي اٌزٟ ٠ؼزمذ أٙب ثبلإظبفخ اٌٝ ِجذأ اي

اٚ اٌزساػ١ٓ ٚفك   ػٕذ اداء ؽشوبد صا٠ٚخ ثبٌشع١ٍٓفبػ١ٍزٙب فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ٚاٌمذسح اٌؼع١ٍخ

 صاد الا٘زّبَ ثٙب ِٓ لجً اٌّذسث١ٓ ٚاٌلاػج١ٓ ٌذٜ ِؼظُ ار ،اٌششٚغ ا١ٌّىب١ٔى١خ اٌّصبؽجخ ٌلاداء

دٚي اٌؼبٌُ اٌّزمذِخ، ِّب ؽمك رٌه ٔزبئظ إ٠غبث١خ، ٚظ١مذ ٘زٖ اٌزذس٠جبد اٌفغٛح ِب ث١ٓ اٌمٛح 

 ؽ١ش أشبس ثؼط اٌجبؽض١ٓ إٌٝ أْ ٕ٘بن فغٛح فٟ ثشاِظ اٌزذس٠ت ِب ث١ٓ اٌمٛح اٌزٟ ،ٚاٌغشػخ

ٚإؽذٜ ٘زٖ . ٠ىزغجٙب اٌلاػت فٟ ؽبلاد رذس٠ت الأصمبي ٚاٌّضملاد ٚاعزخذاِٙب فٟ اٌفؼب١ٌخ اٌّّبسعخ

 ٚاٌزٟ رغزخذَ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚرطج١مٙب فٟ اٌفؼب١ٌخ  الأفغبس٠خ ا١ٌّىب١ٔى١خاٌفغٛاد ٟ٘ اٌمذسح

. (4: 3)اٌّّبسعخ ٚاٌطش٠مخ اٌفبػٍخ فٟ رط٠ٛش٘ب
اٌزفبػً  ثبٌمفض ثبٌؼصب ، ٠غزٛعت ػٍٝ اٌؼب١ٍِٓ فُٙ غج١ؼخ  ثبلأداءاٌؼبٌٟ اٌّغزٜٛ اْ رؾم١ك 

العضلبت والأربطة والأوتار ومقادٌر المقاومة التً تجابهها هذه العضلبت خلبل  أٌذاخٍٟ ث١ٓ 
مراحل القفز بالعصا ومدى استعداد القافز للؤداء الفعلً العالً ألمستوى عند تعرضه للمقاومات 

المختلفة و فق طبٌعة العصا المصنوعة من الألٌاؾ الزجاجٌة ومادة ألكاربون ، وما تتمٌز بِها من 
مرونة وقدرة عالٌة على تحمل التؽٌر فً شكلها وما ٌرتبط فٌها من اداء النقل الحركً الصحٌح 

. خلبل مراحل الاداء بدءً من لحظة التعلق الى لحظة ترك العصا
ٌرى الباحثان أن  تدرٌبات عزوم العضلبت المطلقة والنسبٌة ، لم ٌؤخذ حٌزه عند تدرٌب 

القافزٌن العراقٌٌن وٌحتاج إلى الكثٌر من التطوٌر والذي ٌتطلب إعداد استراتٌجٌات تدرٌبٌة 
خاصة تتضمن التؤكٌد على مداخل جدٌدة تلعب دور فً تحقٌق هذا الانجاز ألا وهً مداخل تدرٌب 
العزوم النسبٌة والمطلقة اللبمتزنة ووفقا لمداخل الطاقة المٌكانٌكٌة وطاقة الإجهاد الخاصة بعصا 
القفز وجسم القافز وما ٌحدث من نقل حركً وفقا هذا المإشر نتٌجة تدرٌبات العزوم اللبمتزنة ، 
بالتاكٌد على تطوٌر عزوّم أجزاء الجسم خلبل العمل الزاوي المطلق وفق الواجب الحركً ضد 
كل الجسم ، وٌعتقد الباحثان إن هذه التدرٌبات تزٌد من نقل الطاقة لمراحل الاداء المختلفة  لقافز 
العصا البدنٌة خصوصا لحظة الانطلبق الحر ، وتعدٌل مساره  والذي  ٌمكن ان ٌساهم فً عملٌة 
الارتقاء بالرقم العراقً لهذه الفعالٌة ووضع بعض الحلول العلمٌة وتوجٌه المدربٌن بؤهمٌة كل 

وهدؾ البحث الى التعرؾ على قٌم المتؽٌرات المٌكانٌكٌة . قدرة بدنٌة وكل متؽٌر مٌكانٌكً
وإعداد تدرٌبات  العزوم اللبمتزنة المطلقة . الخاصة بالانطلبق الحر  والانجاز لعٌنة البحث
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والتعرؾ على تؤثٌر التدرٌبات على بعض مإشر .والنسبٌة بوزن الجسم وباوزان مضافة 
. المتؽٌرات البٌومٌكانٌكٌة لمرحلة الانطلبق الحر والانجاز لعٌنة البحث

استخدام المنهج التجرٌبً لملببمة طبٌعة البحث :منهج البحث
 لاعبو القفز بالعصا النخبة من لاعبً  مركز رعاٌة الموهبة الرٌاضٌة لألعاب :عٌنة البحث

 3وقد تم احتساب افضل  ( قافزٌن3)القوى التابع لوزارة الشباب فرع النجؾ ، و عددهم 
( 20.2)محاولات لكل متسابق لؽرض المقارنات الاحصابٌة ، كان الوسط حسابً لاعمارهم

ولاوزانهم بوسط  (1.2± )بانحراؾ (11.4)ولاعمارهم التدرٌبٌة  (0.35± )وانحراؾ معٌاري
ولافضل انجاز (0.05±)بانحراؾ  (1.76)ولاطوالهم  (2.20± )وانحراؾ (70.5)حسابً 

( 0.10± )وانحراؾ (5)لدٌهم بوسط 
الملبحظة . المصادر الأجنبٌة والعربٌة وشبكة المعلومات الدولٌة: وسابل جمع المعلومات

 .الاختبارات والقٌاسات.والتجرٌب
: الأدوات والأجهزة المستخدمة

ث  /ص ( 120) وسرعتها 1ٌابانٌة المنشؤ عدد  ( Casio )كامٌرا فٌدٌو للتصوٌر نوع - 
. Dallنوع  (Lap topاللبب توب  )جهاز الحاسب الآلً - 
. جهاز قٌاس الوزن والطول- 
. شرٌط قٌاس- 
. وكرات طبٌة مختلفة الأحجام وبعض أجهزة الجمنا ستك (كتان)حبال عادٌة - 
. مساطب   مختلفة الأحجام والارتفاعات -

: اختبار القفز بالعصا والتصوٌر الفٌدٌوي القبلً
تم اجراء اختبار قفز بالعصا  لعٌنة البحث  وفق قواعد الاتحاد الدولً بؤلعاب القوى   

ث، لؽرض تحلٌل / ص120مع اجراء التصوٌر الفٌدٌوي، باستخدام كامٌرا فٌدٌوٌة بسرعة 
 7.55)واستخراج المتؽٌرات الخاصة بالبحث ، وضعت هذه الكامٌرا كانت ابعاد الكامٌرا بمسافة 

 م من الجانب الاٌمن وذلك لمراقبة ومتابعة حركة القافز 2,30عن صندوق الؽرس وبارتفاع (م
من لحظة اقصى تقوس لؽاٌة ترك العصا واجتٌاز العارضة وقد طبق الباحث القانون الدولً 

 . سم بعد كل محاولة ناجحة10الخاص بالقفز بالعصا، اذ كان العارضة ترتفع 
:  المتؽٌرات البٌو مٌكانٌكٌة 

تم قٌاس المتؽٌرات البٌو مٌكانٌكٌة الآتٌة من خلبل تصوٌر العٌنة فً أثناء الاختبارات         
: من وهً القبلٌة و البعدٌة  

ارتفاع مركز ثقل الجسم من لحظة اخر ترك للعصا الى اقصى ارتفاع فوق العارضة،  ٌقاس  -
 .بالمتر واجزاإه

ارتفاع مركز ثقل الجسم من الورك وهو فً اقصى ارتفاع الى حافة العارضة عند الطٌران  -
 .الحر والاجتٌاز ، ٌقاس بالمتر واجزاإه

الفرق بٌن مسافة م ث ج من لحظة ترك العصا الى اعلى قمة وبٌن المسافة بٌن اعلى قمة الى  -
 .ٌقاس بالمتر واجزاإه (الارتفاع فوق العارضة)العارضة 

ارتفاع مركز ثقل الجسم عن نقطة الذراع العلٌا لحظة امتدادها اعلى العصا ، تقاس بالمتر  -
 . واجزاإه

تقاس المسافة التً ٌقطعها مركز ثقل الجسم من لحظة : ج خلبل الطٌران الحر.ث.سرعة م -
 .ترك العصا لحٌن الوصول الى اعلى قمة فوق العارضة، تقاس بالمتر واجزاإه

 :السرعة العمودٌة خلبل الانطلبق الحر -
وهً تمثل المركبة السرعة العمودٌة لمركز ثقل الجسم لحظة : السرعة لحظة الاجتٌاز -

 .ثانٌة/تقاس بالمتر . الاجتٌاز
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على أفراد  ( 10/6/2016)قام الباحثان بإجراء تجربة استطلبعٌة بتارٌخ :التجربة الاستطلاعٌة 
العٌنة من اجل ضبط أداء الأجهزة المستخدمة وتثبٌت مكان وضع الكامٌرا وإعدادها بشكل كامل 

. والتعرؾ على المعوقات والأخطاء التً ترافق إجراءات البحث .ووضوح الصور فٌها 
قام الباحثان بإجراء الاختبار والتصوٌر الفٌدٌوي القبلً بتارٌخ :الاختبار والتصوٌر القبلً

فً المركز التخصصً للقفز بالعصا بمدٌنة النجؾ التابع لمركز الموهبة  ( 15/6/2016)
الرٌاضٌة بؤلعاب القوى فً بؽداد ، اجرى الباحثان اختبارات الاداء والتصوٌر الفٌدٌوي اولا 

 م ثم الصعود 5سنتم لؽاٌة  (10)والارتفاع م 4,50باعطاء محاولات قانونٌة بدءً بارتفاع 
 .( سنتم5)بالعارضة كل 

وحدات تدرٌبٌة  (3)طبقت تدرٌبات العزوم المطلقة والنسبٌة اللبمتزنة بواقع :التدرٌبات المطبقة
وحدة باسـتخدام اجهـزة العقلة والمتوازي  ( 36) اسبوع وبواقع  (12)فً ألاسبوع ولمدة 

والأدوات والحبال التسلق ومثقلبت وحواجز والتً ٌمكن أن تـسهم فً تطوٌر مستوى ألعزوم 
النسبٌة والمطلقة لأفراد العٌنة على وفق الشروط المٌكانٌكٌة ، وركزت التدرٌبات على القوة 

سواء كان الجزء الذراع او  (طول الجزء القابم بالحركة× القوة )الخاصة وفق نظرٌة عزوم القوة 
انواع تدرٌبات فً الوحدة التدرٌبٌة الواحدة وتشكل هذه انواعاً  (3)الرجل اوالجذع وكانت تعطً 

من التدرٌبات اتعلق وحركة الجسم واداء مرحلة اتعلق والمد والدفع بالذراعٌن وبالمقاومات ، اذ 
من اقصى زمن للبعب على وفق نوع العمل  (%95-85)كانت شدة هذه التدرٌبات تتراوح من 

دقٌقتان بٌن  (2)المنجز، واعطٌت فترة راحة وفقا لزمن العمل الى الراحة بٌن التكرارات و
مجموعة واخرى ،ونفَذت بطرٌقة التدرٌب التكراري والفتري المرتفع الشدة وكان زمن التدرٌبات 

دقٌقة وكانت التموج  (40-30)فً جزء من القسم الربٌس ضمن للوحدة التدرٌبٌة ٌتراوح ما بٌن 
 . وقد خضعت المجموعة للئشراؾ المباشر من الباحثان بمساعدة المدرب المختص. (2-1)
اجرى الباحثان الاختبار والتصوٌر الفٌدٌوي الوسطً بتارٌخ :   الاختبار والتصوٌر البعدي2-8
فً المركز التخصصً للقفز بالعصا بمدٌنة النجؾ التابع لمركز الموهبة  ( 16/9/2016)

.  الرٌاضٌة بؤلعاب القوى فً بؽداد مع الحرص على توفٌر جمٌع الظروؾ نفسها فً الاختبارٌن
  (SPSS)استخدم الباحث الحقٌبة الإحصابٌة  :الوسابل الإحصابٌة 

:عرض النتابج ومناقشتها  
( 2)جدول 

 الاختبارات القبلٌة والبعدٌة( t)فروق بٌن الاوساط الحسابٌة والخطؤ المعٌاري بٌن الفروق  وقٌم 
للمتؽٌرات البٌومكانٌكٌة لعٌنة البحث 

 المتؽٌرات

ة 
حد
و

ٌا
لق
ا

س 

البعدي القبلً 
 هـع  ؾَ 

( t)قٌمة 
 

 دلالة  معنوٌه
ع ± َ¯سع ± َ¯س

الفرق بٌن ع م ث عند 
اقصى ارتفاع وارتفاع 

العصا 
 0.13 1.45 متر

1.82 0.15 
 دال 0.00 6.16 0.06 0.37

ع م ث ج لحظة الدفع 
بالعصا 

 0.07 1.24 متر
1.37 0.09 

 دال 0.001 5.91 0.021 0.13

قمة الارتفاع المتحقق فوق 
العارضة 

 0.12 5.23 متر
5.57 0.08 

 دال 0.001 5.14 0.05 0.25

سرعة م ث ج فً الطٌران 
حر 

 0.23 2.45 ث/م
2.84 0.19 

دال  0.005 5.65 0.07 0.39

سرعة افقٌة للبنطلبق  
الحر 

 0.15 2.54 ث/م
2.76 0.21 

دال  0.00 7.45 0.03 0.22

اقصى سرعة عمودٌة م ث 
ج للبنطلبق الحر 

 0.35 4.72متر 
5.26 0.28 

دال  0.000 4,88 0.10 0.53

سرعة العمودٌة لحظة 
الاجتٌاز 

 0.06 1.42ث /م
1.64 0.07 

دال  0.002 3.74 0.05 0.22
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 0.05≥   وتحت مستوى خطؤ (8)درجة الحرٌة 
المحسوبه كانت جمٌعها دالة لان هذه القٌم كانت  امام ( ت)نلحظ ان قٌم  (2)من الجدول     

 . 0.05≥ مستوى  دلالة  اقل من   
ان النتابج دلت على ان التدرٌبات التً هدفت الى تعمٌق اسس تطبٌق الحركات الصحٌحه 

ووفقا لمسارتها الفنٌة من خلبل استخدام تطوٌر عزوم عضلبت فً مفصل الكتفٌن والرسؽٌن 
القوة اللحظٌة الدورانٌة للكتفٌن  والجذع، اذ إن الهدؾ من تدرٌب عزوم القوة كان لأجل تطور

والجذع باعتبؤرها المسإولة عن الرفع الفعال فٌما بعد للرجلٌن كحركة زاوٌة حول محور الوركٌن 
ولحظة  المد ما بعد مرحلة التعلق بالشكل الذي ٌحقق ربح بالسرعة واقتصاد بالحركة ووفق وضع 

عصا ألزانه وتؽٌرها من لحظة الارتقاء ولحٌن امتدادها ، اذ ظهر من خلبل النتابج ان هناك 
وهذا ٌعنً اضافة قدرا اكبر من الطاقة  (امتداد الجسم والعصا)تزاٌدا لبذل القوة فً المرحلة التالٌة 

اذ ٌظهر ان التدرٌبات قد أدت إلى فهم  .للحصول على ارتفاع اعلى خلبل مرحلة الانطلبق الحر
واستٌعاب عٌنة البحث الأمور الفنٌة الخاصة بمراحل الاداء لحظة الدفع بالذراعٌن والانطلبق 
الحر من خلبل التحسن الظاهر على ارتفاعات مركز ثقل الجسم خلبل مراحل المد واجتٌاز 
العارضة والارتفاع النهابً ، وهذا التحسن ناتج من  تدرٌبات القوة والعزم المطلق والنسبً 

الذراعٌن والجذع و بؤوزان تساعد فً التؽلب على كتلة الجسم اثناء الاداء وخصوصا عند البدء 
بمد الجسم مع امتداد العصا وما ٌتبعها من مراحل فنٌة اخرى كالدفع النهابً بالذراعٌن واجتٌاز 

المراحل  )التدرٌبات اكتساب المهارة  العارضة بالشكل السلٌم بدون حدوث خطؤ فنً ، اذ ساهمت
من خلبل التؤكٌد على الجوانب الفنٌة اثناء اداء التدرٌب سواء  (الفنٌة للمرحلة النهابٌة من الاداء

. كانت هذه التدرٌبات بوزن الجسم او بؤوزان مضافه او بؤدوات تخدم الاداء الفنً لهذه  الفعالٌة
واشار بعض الباحثٌن فً ان التدرٌب وفق عزوم الجاذبٌة وما ٌواجهها من عزوم عضلٌة 
مطلقة ونسبٌة قد عزز قدرة اللبعب البدنٌة والعقلٌة فً تصور المسارات الحركٌة المطلوبة والتً 
تركز على اتخاذ الاوضاع المناسبة التً تزٌد من السرعة الزاوٌة والخطٌة لأجزاء جسمه بالإقلبل 
من انصاؾ اقطارها خلبل الاداء  والتً ٌتعرض لها فً كل تكرار، وعملت هذه التكرارات على 

- زٌادة القوة العضلٌة للعضلبت العاملة فً الاداء لهذه المراحل وزٌادة كفاءة توافقها العصبً 
العضلً و بؤزمان مناسبة بٌن التكرارات كل هذه التدرٌبات ادت الى تحسن المسارات الحركٌة 

خصوصا عند لحظة الربط بٌن امتداد العصا وامتداد الجسم بالقرب من العصا  والتً تعد من اهم 
المراحل ألمإثرة فً ترابط الاداء الفنً للبعب القفز بالعصا ، والذي حتما ٌإثر فً تحقٌق الانجاز 
الجٌد ، وكان لابد من ان تكون هناك تكرارات لتدرٌب هذه الاجزاء من المهارة الاسااسٌة لؽرض 

تحقٌق السرعة الخاصة وزٌادة الشعور بالدفع الفعال فً هذه اللحظة بهدؾ تطوٌر المتؽٌرات 
المٌكانٌكٌة الخاصة لهذه المراحل والتً ارتبطت اكٌد بالمراحل السابقة لها كتحقٌق سرعة اقتراب 
مناسبة وسرعة وزاوٌة انطلبق ؼٌر جٌدة اٌضا فضلب عن تحقٌق زواٌا اداء جٌدة تضمن تحقٌق 

اذ  تشٌر بعض .   .السرعة المطلوبة للجسم لما بعد الانطلبق الؽٌر حر وما ٌعقبها من حركات 
الدراسات الى هناك اثر للتدرٌب باستخدام  الوسابل المساعدة فً تحسٌن الكفاءة على اتقان 
المهارات وتحقٌق المسارات الحركٌة لمركز ثقل الجسم وبنسب متفاوتة لتحقٌق الهدؾ من 

فضلب عن ذلك تعطً هذه الوسابل فرصة اٌجابٌة لفهم مكونات الأداء المهاري ، (43: 4 )التدرٌب
: 5 )وإمكانٌة تطبٌقه عملٌا وبالتالً ٌعطً تؤثٌر فعال فً رفع مستوى الأداء الحركً للمهارات

98 )
واشار بعض الدراسات فً ان جمٌع خصابص القوة والسرعة والاندفاع والاتجاه التً  

ٌحتاجها لاعب القفز بالعصا ٌجب ان تكون منسجمه مع الهدؾ من الاداء وحال ارتقاء اللبعب 
فانه ٌتمكن من اتخاذ الاوضاع الفنٌة والمٌكانٌكٌة المناسبة بسبب ارتباطه بعصا القفز وبذل القوة 

( 87: 7 ()45: 6).المطلوبة بالرجلٌن والجذع والذراعٌن بشكل متسلسل وانسٌابً
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أن تحقٌق ارتفاعاً مناسباً لمركز ثقل الجسم ٌعنً ان الانقباض المركزي للعضلبت العاملة 
بالرجلٌن بشكل خاص  كان فعالا وبذلك ٌتحدد المسار الذي ٌتخذه الجسم  والتً ٌجب أن ٌتناسب 

ما ٌحصل فٌما بعد من نقل للزخوم بٌن اجزاء الجسم الذي ٌهدؾ إلى جعل مركز ثقل الجسم 
بؤفضل وضع مٌكانٌكً له لأجل ان ٌكون المسار النهابً للسرعة اقرب إلى الاتجاه العمودي ، لذا 
فان جمٌع التدرٌبات هدفت إلى تطوٌر القوة العضلة وعزومها مع ما ٌجب أن ٌتم فٌها من أداء 

فضلب عن ذلك إن مرحلة التعلق والتكور والمد هً أٌضا من المراحل . فنً مطلوب ومناسب لها  
الفنٌة المهمة التً تحدد المسار النهابً لمركز ثقل الجسم وتتحدد هذه المراحل بالاستناد لما تحقق 
من قوة دفع لحظة النهوض ونقل حركً صحٌح ووفقا لزاوٌة الانطلبق المطلوبة والسرعة النهابٌة 
، وهذا ما تم التؤكٌد علٌه اٌضا ومتابعته من خلبل استخدام التدرٌبات باستخدام مختلؾ الوسابل 
التدرٌبٌة ، وتصحٌح هذه القٌم  من خلبل  التدرٌب  للوقوؾ على الاخطاء التً من المحتمل 

الوقوع بها واعداد التدرٌبات بشكل دوري وفق متطلبات نتابج التحلٌل 
( 3)جدول 

 الاختبارات القبلٌة والبعدٌة( t)فروق بٌن الاوساط الحسابٌة والخطؤ المعٌاري بٌن الفروق  وقٌم 
للانجاز لعٌنة البحث 

 المتؽٌرات
وحدة 
القٌاس 

البعدي القبلً 

 هـع  ؾسَ 
( t)قٌمة 

 

مستو
ى 
 الخطؤ

دلالة 
 ±ع َ¯س ±ع َ¯س الفروق

 معنوي 0.00 4.15 0.05 0.20 0.10 5.20 0.15 5 متر الانجاز

 0.05≥   وتحت مستوى خطؤ (8)درجة الحرٌة 
كل تبٌن ان الفروق كانت دالة لصالح الاختبار البعدي فً الانجاز لعٌنة البحث ، اذ ان 

التدرٌبات كانت كافٌة لاكتساب التعجٌل المناسب للوصول إلى سرعة انطلبق عالٌة وتكامل فً 
قٌم الطاقة المٌكانٌكٌة خلبل مراحل الاداء والتً تخدم تحقٌق الانجاز الذي ٌرتبط ارتباط طردي 
بزٌادة سرعة الانطلبق الحر وسرعة مركز ثقل الجسم بعد ، لذا فان هذا الموضوع  ٌرجع إلى 
طبٌعة الحركات التً تدرب أفراد عٌنة البحث علٌها فً كٌفٌة استخدام الربط الصحٌح بٌن نهاٌة 

وبداٌة كل مرحلة مما عزز الربط الصحٌح بٌن سرعة مركز ثقل الجسم والانطلبق الحر اثناء اداء 
المحاولات التنافسٌة لتحقٌق الانجاز الجٌد فً الاختبارات البعدٌة، وانه من الأحسن إن ٌختار 

المتسابق لنفسه الربط المناسب بناءً على إحساسه وحدسه والتً قد لاتكون دابما بالكفاٌة المطلوبة 
وفق ما ٌجب أن ٌتحقق من شروط مٌكانٌكٌة مناسبة والتً قد تكون مجهولة عندهم نتٌجة عدم 
 .الاهتمام بها أو تؤكٌدها أثناء التدرٌب وهذا ما ٌرتبط بنتابج افراد العٌنة فً الاختبارات القبلٌة

وٌرى الباحثان ان التدرٌبات التً طبقت على افراد عٌنة البحث والذي اهتم بتدرٌب  القوة الخاصة 
وفق العزوم  والعزم  اللحظً ، الذي اثر بشكل اٌجابً وفعال فً تطور هذه ارتفاعات مركز ثقل 
الجسم ، اذ ان التدرٌب الخاص ٌعمل على تحقٌق انجاز رقمً جدٌد والحفاظ على المستوى فً 

الربط )مما اعطى مردوداً اٌجابٌاً فً مستوى  (263-260: 8). السباقات ذات الحركة المتكررة
الصحٌح بما هو مطلوب تحقٌقه من سرعة لمركز ثقل الجسم مثالٌة وارتفاع فعال فً لحظة زمنٌة 

قصٌره بعد ترك العصا  وخاصة ان تدرٌبات  المجموعة كان ضمن مفهوم طبٌعة ومكونات 
الفعالٌة والمسار الحركً للبداء والعضلبت الاساسٌة وشدة الاداء فؤنها ترتقً الى مستوى 

( 257: 9 ).(اهم العناصر التً ٌتوقؾ علٌها تطوٌر مستوى القدرات الخاصه)الانجاز، اذ تعد 
الاستنتاجات 

ان التدرٌب على وفق نتابج التحلٌل وباستخدام العزوم النسبٌة والمطلقة كان مإثرا فً  .ٔ
تطوٌر سرعة الانطلبق الحر وتحسن الربط الجٌد بٌن ارتفاعات مركز ثقل الجسم لحظة 

 .الدفع واجتٌاز العارضة
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التدرٌبات ادت الى تحسن ترابط الاداء الفنً للبعب القفز بالعصا ، والذي حتما ٌإثر فً  .ٕ
 .تحقٌق الانجاز الجٌد

ان التدرٌبات وفق متطلبات الاداء وباستخدام اجهزة الجمناستك قد حققت تاثٌراً ملموساً  .ٖ
.  فً تطور المتؽٌرات البٌومٌكانٌكٌة الخاصة بمرحلة الانطلبق الحر

. ان التدرٌبات الخاصة بالعزوم النسبٌة والمطلقة قد اثرت فً تحسن الانجاز لعٌنة البحث .ٗ
التوصٌات 
التاكٌد على التدرٌب بالعزوم النسبٌة والمطلقة لتاثٌرها على زٌادة كفاءة الشروط  .ٔ

 .المٌكانٌكٌة المصاحبة للبداء للبعبً القفز بالعصا
العمل على تنوع الوسابل التدرٌبٌة لاهمٌتها فً توجٌه اللبعبٌن  وفقا  قدراتهم  .ٕ

 .واستعداداتهم البدنٌة والفنٌة  
التؤكٌد على استخدام الأوزان المضافة وبالنسب المقننة  استنادا الى وزن الجسم  ونسبة  .ٖ

وزن الاجزاء الاخرى له عند إجراء تدرٌبات الأداء الفنً وفق العزوم مع التحكم بالاداء 
 .الفنً للمهارة والتدرٌبات الاخرى

إجراء دراسة مكملة لهذه الدارسة لتطوٌر القدرة العضلٌة وقدرة الشعور العضلً  .ٗ
 لعٌنة البحث (بالمكان والزمان )والإحساس الحركً 

ضرورة معروفة الشروط البٌومٌكانٌكٌة الخاصة بمهارة القفز بالعصا من قبل مدربً  .٘
ولاعبً هذه الفعالٌة لاهمٌتها بتكامل الاداء البدنٌة والمهاري والنجاح فً نحقٌق الانجاز 

 .الجٌد
اجراء الاختبارات الدورٌة والتحلٌل الحركً لمراقبة مستوى التطور فً الجوانب الفنٌة  .ٙ

 .والمٌكانٌكٌة فضلب عن القدرات البدنٌة  واكتشاؾ الخلل لمعالجته
المصادر 
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