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  الفصل الثاني

 القراءات النظریة و الدراسات السابقة

  -:ادبیات البحث 2/1

  :القیاسات الجسمیة مفهومها وأهمیتها وأنواعها  2/1/1

إن القیاسات الجسمیة تلعب دوراً كبیراً في المجال الریاضي من خلال تأثیرها بشكل مباشر على      

جانب التأثیر على بناء الجسم وتركیبها إن القیاسات الجسمیة تتمیز  إلى هتوفاعلیمستوى الانجاز 

بأهمیة خاصة وذلك لدلالة العملیة بمجالات متعددة إذ تستخدم في المجال الریاضي لتحدید مدى 

مستوى عال من الأداء  إلىصلاحیة الفرد لنوع النشاط علاوة على أنها تحدد مدى إمكانیة وصوله 

  )58ص :م2002غانم  ندیر عیداه.(الفني في نشاط ما

ونجد إن القیاسات الجسمیة هي من المحددات التي یجب التركیز علیها في عملیة اختبار      

من حیث القیاس والتقویم وذلك لتوفیر أسالیب تدریبیة مناسبة بغیة الوصول  بتااللاعب والاهتمام 

إن القیاسات الجسمیة ترتبط بالقدرات الحركیة  إلى" المستوى المطلوب، ویشیر علي سلوم جواد  إلى

  .والتفوق بالأنشطة المختلفة

  :وان القیاسات الجسمیة الشائعة في المجال الریاضي یمكن وضعها في خمسة مجموعات هي 

  .قیاس وزن الجسم -1

  .مؤشر الأطوال -2

  .مؤشر محیطات الجسم -3

  ). العروض(مؤشر الاتساعات -4



  )44ص :م2004علي سلوم جواد(جلد مؤشر سمك ثنایا ال -5

وزن ــبأنها دراسة مقاییس جسم الإنسان وهنا یشمل قیاس الطول وال" وتعرف القیاسات الجسمیة أیضا     

 .)236ص:م2004نزار الطالب ومحمود السامرائي (والحجم والمحیط للجسم ككل ولأجزاء الجسم المختلفة 

الانثربومتري فرع من فروع الانثروبولوجیا وهو مصطلح یستخدمه ویتفق جمهور العلماء على إن           

وذلك عند الإشارة إلى قیاسات شكل الجمجمة وطول ، من مصطلح الانثروبولوجیا الطبیعیة " العلماء بدلا

ح ـــومن ثم فانه یمكن استخدام مصطلح الانثربومتري كمرادف لمصطل، ة وبقیة الخصائص الجسمیة ـالقام

 ) .الفیزیقیة(جیا الطبیعیة الانثروبولو 

  :الناجح  الانثربومتريشروط القیاس  1/2 /2

 :لكي یحقق قیاس الدقة المطلوبة منه یجب أن تراعي النقاط آلاتیة 

  .الآمن مایو غیر سمیك " إن یتم القیاس والمختبر عار تماما –ا 

  .توحید القائمین بالقیاس والأجهزة المستخدمة وكذلك ظروف القیاس  –ب

  .معایرة الأجهزة المستخدمة في القیاس للتأكد من صلاحیتها  – ج

إذا كانت القیاسات تجري على إناث بالغات یجب التأكد من أنهن لا یمرن بفترة  الدورة الشهریة في  –د 

 . أثناء إجراء القیاسات كما یجب تخصیص مكان مغلق لإجراء القیاسات علیهن 

  .على وفق التعلیمات الموضوعة ، التسجیل بدقة تسجیل القیاسات في بطاقة  - هـ 

 )123،124 ص :م1979محمد صبحي حسانین (     

                                 - :القیاسات الجسمیة وأهمیتها في المجال الریاضي  2/1/3



تعد القیاسات الجسمیة من العوامل المهمة لممارسة النشاط الریاضي والتي تؤدي دورا 

للوصول بالریاضیین إلى المستویات العالمیة، لذلك فان القیاسات الجسمیة تعد كبیرا 

إحدى الركائز التي یجب وضعها في الاعتبار عند الاختیار وانتقاء اللاعبین في جمیع 

الألعاب الریاضیة ولا سیما في الألعاب الفردیة، فقد ثبت ارتباط المقاییس الجسمیة 

البحوث إن  إذ أثبتت بعض. التفوق في الأنشطة المختلفةبالعدید من القدرات الحركیة و 

إن الریاضیین   Cure tonكما اثبت كیورتن . هناك علاقة طردیة بین قوة القبضة والطول والوزن

في بعض الألعاب یتمیزون عن اقرأنهم العادیین في العدید من المقاییس الجسمیة كطول الجذع 

  .)37: ص :م1979حسانین  محمد صبحي. (وعرض الكتفین وضیق الحوض

وبذلك تعتبر القیاسات الجسمیة من القواعد الأساسیة في كافة المجالات والحقول والتي تستخدم 

 إلىإن الوصول " ویذكر قاسم حسن وعبد علي نصیف . للمقارنة بین اللاعبین في الفروق الفردیة

الفعالیة التي تتطور فیها  إلىالمستوى الریاضي العالي یتطلب من المدرب اختیار الریاضیین 

إمكانیاتهم بشكل منظم وفق مؤهلات یتطلب معرفتها قبل الاختیار كالمستوى العلمي واستعداداتهم 

ورغباتهم بالتربیة الریاضیة ورغبات الأبوین الریاضیة والحالة الصحیة العامة وعلامات البناء 

  ) 21ص: م1980قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف( الجسمي 

  :القیاسات الجسمیة وأهمیتها في إعداد المناهج التربویة الریاضیة 2/1/4

لقد اهتمت الدراسات الحدیثة بالفروق الفردیة في القیاسات الجسمیة والقابلیات البدنیة والحركیة        

لأنها تعنى بإعداد المناهج التربویة التعلیمیة لأعداد الإفراد بشكل أفضل ولمستقبل أفضل مثلما هو 



ها في عالم الریاضة، فالفرد هو حجر الزاویة في كل إصلاح جذري وان كل التوجیهات ومناهج دور 

التنظیم والتعلیم لا تحقق النجاح إذا تجاهلت تكوین الإفراد ولم تدرك ما یمتازون به وما بینهم من 

نوع مهارات  الإعداد وفق درجة الفئة العمریة لممارسة إلىفروق في الجسم والعقل والانفعال، إضافة 

اللعبة المختارة، الذي یضمن التطور، وبهذا یجب إن تكون المفردات والوحدات التدریسیة والتدریبیة 

  .تحت التقویم المستمر لغرض المعالجة والتعزیز بما یخدم المحور الأساس المتمثل بالطالب

ة بالقیاسات الجسمیة وتقع ضمن واجبات مدرس الریاضیة توفیر البیانات الدقیقة والتفصیلیة الخاص

المناهج التدریسیة والتدریبیة  إلىكبیرة في تحدید المدخل  أهمیةوالقابلیات البدنیة والحركیة لما لها من 

  )47ص: م1997كمال عبد الحمید و محمد صبحي (  .وتقویم مدى فاعلیته

  أهمیة التحلیل الحركي البیومیكانیكي في الحركات الریاضیة 2/1/5

السبیل الوحید للانجاز العالي هو إتقان التكنیك للمهارات المختلفة ، إلا إن الوصول لتكامل إن       

إن  ،التكنیك الریاضي لیس سهلا ویحتاج إلى حزمة من العوامل المتشابكة یكمل احدهما الآخر

تطابق العوامل الوظیفیة للریاضي مع الظروف الخارجیة وقواعد المسابقة هي الأساس في بناء 

جیة والتشریحیة والتكوینیة لبنیة الجسم و لیو لمسار الحركي المطلوب للمهارة ،كما إن النواحي الفسا

وسلامة اجهزتة الداخلیة وقدرة الجهاز الحركي ، عوامل داخلیة أساسیه ، وتفاعل جسم الریاضي مع 

عها عوامل تتعلق البیئة المحیطة ضمن قوانین اللعبة  والاستخدام الجید للقوة الخارجیة والتفاعل م

  . ى ر تعد عوامل ذات أهمیة قصوى للأداء المها’ روف المیكانیكیة ظبال



إن التكنیك الریاضي هو حالة نسبیه ولا یمكن إیجاد نموذج متكامل  لأي مهارة وذلك لأن القدرات 

یكانیكیة البدنیة والوظیفیة ، تختلف بین الریاضیین ، ولكن یعمل الباحثون  ومن خلال القوانین البیوم

  .   على أیجاد السبل المساعدة في أداء التكنیك المناسب للریاضي 

التكنیك الریاضي هو أداء " إن م  1993عثمان حسین رفعتنقلا عن ) 1971( يویرى دون سك

الحركة الریاضیة بأسلوب جید وأداء حسن وتفوق كبیر مقتصد بالجهد والطاقة والزمن وبصورة 

  )  378 ص:م1993ن حسین رفعتعثما( " طبیعیة دون تكلف

إن دراسة الأجزاء الحركیة المكونة للمهارة  من خلال وسائل التحلیل الحركي البیومیكانیكي ،تقدم  

  : للعاملین في حقل الریاضة وفي كافة المستویات معلومات مهمة منها 

  .واقل جهدتحدید الأجزاء الحركیة المشاركة في الأداء لانجاز المهارة بأعلى كفاءة -   

 . الكشف عن الأخطاء الحركیة ، والتعرف على أسباب وزمن حدوثها  - 

إخضاع أجزاء المهارة للحسابات والقیاس الدقیق للحصول على مجموعة كبیرة من المتغیرات  - 

 .الحركیة

 .توفیر معلومات أساسیه على فهم العلاقة بین مكونات الحركة  ، والعلاقة بینها  - 

یة وأشكال هندسیة ومنحنیات دقیقة  توضح مقدار التطابق والانحراف عن المسار توفیر قیم رقم - 

 .الحركي المطلوب في الانجاز 

 .تفسیر النتائج بالأدلة والقوانین الریاضیة والفیزیاء مما یعطیها مصداقیة عالیة جدا  - 

ضیقة له تأثیر كبیر إن الإلمام بأسالیب التحلیل الحركي واستخدام هذه الأسالیب في المجالات ال - 

 .في تعلم الحركة وفي تحقیق الانجاز الریاضي العالي



إن توصیف شكل الحركة في مسابقة ما ، یجب أن یكون التحلیل "م)1987(ویرى وجبة محجوب 

المیكانیكي طرفا یتیح إمكانیة تقسیم  خصائص هذه الحركة ثم تحلیل العلاقات الارتباطیة بینها والتي 

    )180ص :م1987وجبة محجوب (لوحدة الكلیة المتكاملةتتحقق من خلال ا

   - :الریاضي  البیومیكانیك 2/1/6

فمنذ بدایة القرن العشرین وبالذات بعد الحرب العالمیة الأولى بدأت الدراسات الجادة بتحلیل حركة 

وكذلك بعض أنواع الأنشطة الریاضیة المختلفة ، وازدادت الحركة )  fen،  م1992(المشي والجري 

ة الثانیة وخصوصا أن الحاجة یالریاضي وبالذات بعد الحرب العالم البیومیكانیكالعلمیة المتعلقة 

أصبحت ملحة لها حیث اهتم الدارسون بتطویر الأجهزة الریاضیة لكي یستطیع اللاعبون إعطاء 

ل الأمن والسلامة من خلال تعاملهم مع الأجهزة الریاضیة في الجمباز الأفضل دائما تحت عوام

  .وغیرها

البیومیكانیك الریاضي یعد حجر الأساس لتقدم اللاعبین في أدائهم الفني حیث انه العلم الذي یهتم 

بالإضافة إلى التعرف ) kinematics( بتحلیل حركات الإنسان تحلیلا یعتمد على الوصف الفیزیاوي 

صریح :( .الریاضیة بما یكفل للاعب اقتصادا وفعالیة في الجهد) kinetics(مسببات الحركة على 

 ) 2ص:م2003عبد الكریم الفضلي

علم البیومیكانیك  إنم )1982(الشیخ  فومحمد یوسم )1978(ویتفق كل من جیرهوخموث 

العلوم المختصة بدراسة تفاصیل الاداءات الحركیة والقوي الداخلیة والخارجیة  أهمالریاضي احد 

للظواهر الحركیة كمجالا تطبیقیا  تقویمه فيالناتجة عن هذه القوى ویعتمد  والآثارالمؤثرة على الجسم 



ر المادیة على اعتبا الأجسامعلى قوانین المیكانیكا العامة والتي تخضع لها جمیع حركات  لأبحاثه

كل حركة تعتبر حركة میكانیكیة یصاحبها تغیرا للمكان الخاص بأجزاء الكتلة بالنسبة للزمن   إن

( والخارجیة ) الوظیفیة (ابسط صورها تحت اشتراطاتها الداخلیة  في،حیث تبحث تلك الحركات 

 جیرهو( .الأمثل للأداء وصولاللبحث  العلميسبیل ذلك الأسلوب  فيوتستخدم ) القوى المؤثرة 

 )14ص :م1982الشیخ  فمحمد یوس) (17ص:م1978خموث 

م )1991(وآخرون  وسوسن عبد المنعمم )1980( جمال علاء الدینوعلیه كما ذكر كل من      

فان علم البیومیكانیك الریاضي ینظر للتكنیك الریاضي باعتباره نظاما دینامیكیا معقدا للأفعال 

الأمثل لإمكانات الفرد ، والذي یستخدم التحلیل الحركي مدخلا الحركیة ألقائمه على الاستخدام 

للبحث في حركات جسم الإنسان أو بعض أجزائه بطریقة موضوعیة تعتمد على القیاس والتجریب ، 

ویبحث تلك الحركات مع اختلاف الوسط الذي تؤدى فیه بهدف إیجاد وتحدید التكنیك الأمثل الذي 

توى المتمیز في الانجاز ، فهو بذلك یحاول التعرف على انسب یتم بالاقتصاد في الجهد والمس

الحلول المیكانیكیة للمشكلات الحركیة داخل المهارات المختلفة ویقیس ویقارن بین الاداءات الحركیة 

وبالتالي بین المستویات الأعلى والأدنى ویحاول إیجاد أنسب البیانات المیكانیكیة التي تساهم في 

بدنیة والفنیة والنفسیة بتحقیق التوازن والتناغم بینها وبین القوى الداخلیة والخارجیة تطویر القدرات ال

المؤثرة في الأداء ومن ثم إمكانیة تعمیم المعلومات المتحصل علیها في صورة أسس یمكن التنبؤ عن 

فاصیل طریقها بمستویات الأداء مستقبلا ، وبذلك فهو یمهد الطریق أمام المدربین بما یقدمه من ت

الأداء ونواحي القوة والضعف فیه ، مما یشكل دلیلا ومؤشرا للمدربین في تقنین البرامج التدریبیة 

       .المستمرة بل وطبیعة التدریبات المستخدمة فیها



وعلیة فالبیومیكانیك الریاضي من أهم أهدافه في المجال الریاضي أداء حركات النشاط       

توى من الإتقان والفاعلیة والاقتصاد في الجهد من خلال السیطرة على الریاضي الممارس بأعلى مس

حركة أجزاء الجسم بما یحقق أقصى استفادة من المتغیرات البیومیكانیكیة  الضروریة لهذا الأداء 

 جمال علاء الدین( .كالزمن ،المسافة ، المسار الحركي ، مقدار الشغل ، الطاقة المبذولة 

  )14ص: م 1991وآخرون  د المنعمسوسن عب) (12ص :م1980

  .طرق ووسائل دراسة الحركة الریاضیة  2/1/7

الحركة التي  ركي للإنسان والحیوان أو یدرس فيیبحث علم المیكانیكا الحیویة في الأداء الح  

للمسار الحركي  ىمنحني الخصائصالیقوم بها ویسعي هذا العلم في المیدان الریاضي إلي دراسة 

للمهارة الریاضیة سعیاً وراء تحسین التكنیك الریاضي بهدف تصحیحه وتطویره وفقاً لأحدث النظریات 

  .العلمیة للتدریب الریاضي 

  : التحلیل  2/1/7/1

للعمل على  إحصائیاهو فرز وتبویب المعلومات الكثیرة لعناصرها الرئیسیة ثم معالجتها         

تلخیصها في نتیجة رقمیة محدودة قابلة عند تفسیرها بالمقارنة مع معیار مناسب ومحدد صیغتها 

ویرى الهاشمي بان التحلیل ) Metcalf,1978,p195(أخرى ذات معاني مفیدة  إلىالكمیة الصماء 

الحركة  أداءوى المتغیرات الوصفیة والسلبیة للارتقاء بمست تأثیرالحركة ومعرفة  أجزاءهو دراسة 

سمیر عباس عمر ( . الإنسانمسار حركة  أووتحقیق الهدف منها وهي مفتاح لتعریف بسلوك 

                                                                  )43،44ص : م 2000وآخرون 



  التحلیل الحركي  طریقة 2/1/7/2

  -: مفهوم التحلیل الحركي 2/1/7/2/1

تحلیل في المجالات المختلفة للمعرفة الإنسانیة أن الوسیلة المنطقیة التي یجري یقصد بلفظ 

بمقتضاها تناول الظاهرة موضوع الدراسة بعد تجزئتها إلي عناصرها الأولیة الأساسیة المكونة لها ، 

حیث تبحث هذه العناصر الأولیة كل عنصر علي تحقیقاً لفهم أعمق للظاهرة ككل وانطلاقاً من هذا 

تحلیل تشریحیاً أو فسیولوجیاً یمكن عند دراسة الحركة الإنسانیة أن یكون ال) تحلیل(لمفهوم لمدلول ا

   كمال عبد الحمید ومحمد صبحي (.میكانیكیاً میائیاً أو نفسیاً أو تربویاً أو كیأو 

  )  133ص:م1997حسانین

    : طریقة التحلیل البیوكینماتیكیة 2/1/7/2/2

البیوكینماتیكیة للمهارات الحركیة بتوضیح ووصف أنواع الحركات تهتم طریقة التحلیل 

المختلفة ، عن طریق استخدام المدلولات الخاصة بالسرعة والعجلة التي وضعت علي أساس من 

  .قیاسات المسافة والزمن وتستخدم في سبیل تحقیق ذلك عدة وسائل منها ما یلي 

    Electronic stroboscopicالقیاس اللحظي بواسطة الخلایا الضوئیة -1

   Chronograph. جهاز ضبط الزمن  -2

 Chronophotography. التصویر بالأثر الضوئي  -3

   Cyclogrametery). فوتوغرافیا(التصویر بالنبضات الضوئیة  -4

   Speedo graph. جهاز تسجیل السرعة  -5



  Cinemato graph. التصویر السینمائي  -6

  Chrono Cycle graphy. التصویر الدائري  -7

  Electronic Stroboscopic . القیاس اللحظي بواسطة الخلایا الضوئیة -8

                                                                    )135،  133ص: م1998عادل عبدالبصیر( Videography.التصویر بالفیدیو  -9

  :التحلیل باستخدام التصویر بالفیدیو  2/1/7/3

إن التصویر باستخدام الفیدیو ) :1992" (وطلحة حسین حسام الدین  نعلى عبد الرحم"یذكر        

الفرصة لتكرار  یساعد في إعادة عرض مایتم ملاحظته أثناء إعادة المهارة حیث أن التسجیل یتیح

عب في هذا التكرار هذا إلى جانب إن الفلم السینمائي أو لاالملاحظة في اى وقت دون معاناة ال

لفیدیو یساعد في التعرف على التفاصیل الدقیقة للأداء خاصة عند استخدام العرض البطى ، شریط ا

 حلیل المهارات عن طریق هذه الأفلام یمكن إن یعطى المدرب فكرة واسعة عن طبیعة الأداءتو 

: م1992علي عبد الرحمن وطلحة حسام الدین(. الاخطأ  هذه اللاعبین بحیث یمكن معالجة واخطأ

  )209، 208ص

 و السینمائي وعرض الفیدیو من الوسائل الهامة التصویر) 1996(یعتبر بسطویسى احمد كما       

الأساسیة والمتداولة في مجال تقویم الحركات والمهارات الریاضیة المختلفة كما أنة یعتبر التحلیل 

التقویمیة والحركات عن طریق عرض الفیدیو من الأسس والعوامل  الوصفي لهذه المهارات

الموضوعیة والموثوق في نتائجها ومناسبتها للمجال التعلیمي التربوي ومجال التدریب وعلى 

  )273ص : م1996بسطو یس احمد (.المستویات الریاضیة المختلفة 



  : التحلیل الكینماتیكي للحركة    2/1/7/4

نسبة لنقط تعرف الحركة بأنها فعل أو عملیة مركبة من تغییر الوضع أو المواضع بال

مرجعیة محددة لذا فإنه كلما یتم تناول الحركة بالتحلیل یجب أن تكون هنالك نقطة أصل تنسب إلیها 

الحركة ، وبمجرد تحدید هذه النقطة أو النقط بغض النظر عن نوع الحركة فإنه یمكن وصفها في 

السرعة وهذا  ضوء ما تم من إزاحة بالنسبة لنقط الأصل وسرعة حركة وأي تغییر یحدث في هذه

 –الإزاحة (النوع من الدراسة یعرف بالتحلیل الكینماتیكي حیث یتم فیه توصیف الحركة من حیث 

دون التعرض للقوي المسببة لها أو المؤثرة فیها وهذا التحلیل إما أن یكون خطیاً ) العجلة –السرعة 

                           )155، 154ص: م1998طلحة حسام الدین واخرون( دورانیا أو

یهتم التحلیل م  Branko,Skof 2004م نقلا عن 2004یذكر إیهاب فوزي البدیوي 

 بینما یهتم التحلیل یرات الحركة،العلمیة والتوصیف العلمي لمتغ بالملاحظة) الوصفي (الكینماتیكي 

تسبب  یرات الحركة كعوامل متكاملة مع بعضها البعض التيبدراسة متغ) تأثیر القوة(الكیناتیكى 

 (Branko,Skof .اى دراسة القوة المسببة للحركة الحركة والتغیرات التي قد تحدث لها،

  )15ص :م 2004إیهاب فوزي البدیوي  ) (5ص:م2004

لكیفي اإن التحلیل الوصفي ):م2000( Zeevi Diverزیفي دیفر  )مCarr )1997یشیر كار        

اسكوف  ویضیف برا نكو قیاسات الرقمیة یهتم بوصف حركة الجسم دون الخوض في تفاصیل ال

یشمل على تقسیم غیر  إن التحلیل الوصفي الكیفي):مBranko ,scoff & Stanko  )2004وواستا نك

  . )66 ص:م Zeevi Diver200 )(19 ص:مCar 1997كار(للمهارة رقميعددي أو 



الوصفي الكمي تهتم إن خصائص التحلیل الكینماتیكي أو ): م2000(یشیر جمال علاء الدین      

) طابع التغیر(بالتوصیف الهندسي لها وبالشكل الفراغي للحركات والتغیرات الحادثة لها في الزمن 

دون أن تأخذ في الاعتبار الكتل والقوة المحركة ، اى بمعنى مقاییس وأوضاع وحركات الإنسان في 

  ) 3 ص:م2000دین جمال علاء ال( ).الزمنیة -التغیرات الفراغیة(الفراغ وفى الزمن 

  -:السببى  أو الكیناتیكىالتحلیل    2/1/7/5

هو العلم  الكیناتیكىالتحلیل  إن) م2002( السكري  إبراهیمیشیر محمد جابر بریقع ،وخیریة       

یبذلها جسم  التيیدرس الحركة وعلاقتها بالقوى المسببة لها ، فتهتم بالدراسة المباشرة للقوى  الذي

قیاس تحویلیة للقوة وذلك لتحویل  أجهزة، وعادة یتطلب استعمال هتقع علی التيالقوى  أو الإنسان

یولدها الجسم  التيقابلة للقیاس ، وهذا بسیط نسبیا فیما یتعلق بالقوى الخارجیة  إشارات إلىالقوى 

 لكي موترات ، وغالبا ماتستعمل وسائل كمنصات قیاس القوى والدینا أخرى أجساماى  أوالبشرى 

) .                                           229ص :م2002السكريخیریة و محمد جابر . (الحركة البشریة فيطلع على كافة القوى ت

  : التحلیل الكمي   2/1/7/6

ویهتم هذا الأسلوب بتوصیف حركة الجسم البشري ككل أو حركة أي جزء من أجزائه توصیفا        

قیاسیا أو رقمیا حیث یساهم هذا الأسلوب في تحویل الأداء الحركي إلي قیم مقیاسیه تعبر عن 

م في هذه معاني لها مدلولاتها بالنسبة للمبادئ والقوانین التي یستعان بها من العلوم الاخري ویستخد

القیاسات العدید من الاجهزه فمنها الاجهزه البسیطة ذات الدلالات السریعة عن حالة الجسم وعن 

. حالة حركته ومنها الأجهزة المعقدة التي تتعمق في القیاس كلما تطلبن الدراسة مزیدا من التفاصیل 

لیتناسب وقدرات كل من  وعادة ماتكون التحلیل باستخدام هذا الأسلوب غیر اقتصادي وهو بالتأكید



المدرس والمدرب فهو یحتاج إلي مستوي عالي من الخبرة لذا فان استخدامه یقتصر علي ریاضة 

المستوي العالي في معظم الأحیان ، الاان معرفة المدرب والمدرس بنتائج هذا النوع من التحلیل دون 

یر المحتملة في إي ظاهرة الدخول في تفاصیله تساعد في تكوین صورة عامه عن القیم والمقاد

  .مدروسة فیتحقق بذلك قدر اعلي من فهم تفاصیل الأداء البشري 

    : التحلیل الكیفي   2/1/7/7

یهتم هذا الأسلوب بوصف حركة الجسم البشري دون الخوض في تفاصیل القیاسات           

ع هذه القیاسات والأرقام الرقمیة الاان الانطباع الذي یمكن الحصول علیة قد یتسق إلي حد كبیر م

علي الرغم من سهولة استخدامه إلي حد كبیر بمقارنته بالأسلوب الكمي الاان هنالك العدید من 

الفروض التي تنطلق منها البحوث العلمیة في مجال الأداء الحركي یكون أساسها الأسلوب الكیفي 

ه من الممكن یعاد دراستها في توصیف الأداء دون الاستنتاجات المنطقیة الناتجة عن استخدام

وبالتالي قبولها أو رفضها عن طریق الأسلوب الكمي ، ویساعد كل من الأسلوب الكمي والكیفي في 

الحصول علي معلومات ذات قیمه كبیرة عن الأداء ویمثل الأسلوب الكیفي أداة لكل من المدرب 

التدریسیة التي یعتمد فیها التحلیل والمدرس في ممارسة عمله فهنالك العدید من المواقف التدریبیة و 

( علي مجرد الملاحظة ثم استرجاع تفاصیل الأداء من الذاكرة عند الشرح أو تصحیح الأخطاء 

  ).           9ص:م1993طلحة حسین حسام الدین 

  : الریاضيجال مال في البیومیكانیكيالتحلیل  2/1/8
)  للإنسان الحركيللسلوك  المیكانیكيالتحلیل (  باعتباره المیكانیكيیوصف علم الحركة         

الناتج عن حركة الجسم الناتجة من تطبیق القوى العضلیة الناشئة من خلال فعل نشاط عضلات 
 )19ص: م1999 الصباغ أنورناهد  ،جمال علاء الدین( .الإنسانوعظام ومفاصل جسم  وأوتار



 الفني الأداءهو دراسة تفاصیل  البیومیكانیكيهدف التحلیل  إن) م1981(نین  تسیمو ویشیر        

 الأسسللمهارة الریاضیة ومحاولة التعرف على ممیزات وعیوب الطرق المختلفة لأدائها بغرض وضع 

م simonian :1981(.للأداءیضمن تحقیق أعلى مستویات  علميالتدریبیة والتعلیمیة للمهارة بشكل 

  )75ص

   الحصول على  إلىیؤدى  البیومیكانیكيالتحلیل  إنم )2004( العجمي إبراهیموتؤكد امیمة        

دقیق للمتغیرات عن طریق رقم یدل على مقدار مایمتلكة اللاعب من هذا التغیر، وان  كميتقدیر 

تعدد المتغیرات  إن، كما  هیكون علی الذيهذا الرقم لیس له معنى ودلالة محددة بهذا الشكل المجرد 

 فيالتقویم ، لذا تظهر أهمیة المتغیرات المیكانیكیة المؤثرة  فية استخدامها المیكانیكیة تشكل صعوب

 ) 3ص :م2004 العجمي إبراهیمامیمة ( .المهارى  الأداءلتقییم  معیاريوضع نموذج 

ومحمد  م)2001(م ، واحمد فؤاد الشاذلي )1998( وآخرونویذكر كل من طلحة حسام الدین     
 إلىینقسم  المیكانیكامجال  إن م)Bobber)2002نقلا عن السكري  إبراهیمبریقع وخیریة  جابر

  : فرعین 
 : الاستاتیكا    1/ 2/1/8

بمعنى أنها    اىحالة من الحركة الثابتة ،  فيتكون  التي الأنظمةیهتم بدراسة  الذيالفرع  هي      

       ).    ذات سرعة ثابتة (فى حالة حركة منتظمة أو  حالة ثبات فيسواء كانت  جسامبالأتعنى 

 : الدینامیكا    2/ 2/1/8

المتحركة  بالأجساما ، أي بمعنى أنها تعنى حركته في الأنظمة ةبدارسالفرع الذي یهتم  يه        

 ص:م1998 وآخرونطلحة حسام الدین ( .أو الاثنین معا ة تناقصی أو هبعجلة ما سواء كانت تزایدی

                 )70، 69ص :م1976(Bobber  )20ص :م2001احمد فؤاد الشاذلي ( )129



  : الاداءات الحركیة لتحسین مستوى) والكیفي الكمي(البیومیكانیكيالتحلیل  همیةأ2/1/9

الریاضیة  الأنشطةجمیع  في الریاضي الحركي بالأداءكبیرة للارتقاء  أهمیة الحركيأصبح للتحلیل 

 اعلي إلي الریاضي الحركي بالأداءوذلك من خلال الاستفادة من العلوم المرتبطة للوصول 

حیث یتم  الأساسیة مكوناته إلىالموضوع قید الدراسة  إرجاعالمستویات ، ویقصد بالتحلیل  عملیة 

المكونة لها لتسهیل دراستها وتعمیق فهمها  الأولیةعناصرها أواجزائها  إلىتجزئة الظاهرة المدروسة 

دراكهابها  الإلمامبما ینعكس ایجابیا على  ٕ التحلیل هو التحلیل  أنواعصورتها الكلیة ، واحد  في وا

  ، البیومیكانیكي الحركي

دراسة مشكلات حركة الجسم البشرى حالها حال أي دراسة ، وفقا لما ذكره كل من  إنولاشك       

م تعتمد على القیاس الدقیق والمعادلات الریاضیة )1989( ن وطلحة حسام الدینعلى عبد الرحم

من خلال  لاعبینلألأداء    الحركيلتصنیف المعلومات التي لایمكن الحصول علیها الابالتحلیل 

النشاط  الممارس ، ومن ابرز هذه المشكلات والتي تؤثر بفاعلیة لتطویر أي نشاط ریاضي بشكل 

،  للإنسان الحركي بالأداءبشكل خاص تلك المعلومات المتعلقة " التكنیك "فني ال والأداءعام 

والكشف عن  الأداءوالمعلومات التكنیكیة عن المهارات المختلفة ، والتي عن طریقها یتم فهم كیفیة 

الحركیة  الإجراءات، كما یتم تحدید  الأداءهذا  إثناءالجسم  أجزاءالعلاقات المتداخلة بین حركة 

على عبد الرحمن ،  طلحة (. جهد ممكن وبأقلكفاءة ممكنة  بأعلى الأداءهذا  لانجازالمطلوبة 

  )130 ص :م1989 حسام الدین



م )2002( وآخرونم ومحمد جابر بریقع )1997(وكارم )1993(ویتفق كل من طلحة حسام الدین 

من  أصبحمكوناتها المهاریة  من حیث الأنشطةنظرا للتطور السریع الذي اجتاح كافة  أنة إلى

المنافسة أهمیة ت أظهر متابعة كل مایستجد ، فقد  الریاضيمجال التدریب  فيالصعب على العاملین 

التنمیة  أسالیبتفعیلا للتعرف على خصائصها الدقیقة ووضع  أكثر بأسلوبدراسة المكونات المهاریة 

، ومن أهم السبل لتحقیق ذلك دراسات علم البیومیكانیك الریاضي والتحلیل  الأمثل للأداءوصولا 

المهارى من خلال  الأداءالتعامل مع كافة المهام المرتبطة بتطویر  أدواتالذي یعتبر أحد  الحركي

الحركیة المهاریة  الاداءاتالكافي بالمبادئ المرتبطة بحركة جسم اللاعب ، وان دراسة  الإلمام

عملیة التحلیل ولتحدید   فيوتحلیل عناصره باستخدام معلومات البیومیكانیك  الأداءحظة یتضمن ملا

یمكن الاعتماد على التكنیك الریاضي  وأنة،  للأداءمفتاح انجاز المراحل أو المكونات المختلفة 

 الدین طلحة حسام (  . المهارى الحركي الأداءمعیاري عند تقییم  كنموذجللاعبي المستویات العالمیة 

مجمد جابر ) ( 143ص: مCar 1992( )48ص: م 1994طلحة حسام الدین(  )54ص: م1993

  )14ص :م2002آخرون و بریقع 

م أن هناك أسلوبین )2005(م وطارق عبد الصمد )1993(ویتفق كل من طلحة حسام الدین        

رئیسین لدراسة حركة الجسم البشرى من الناحیة التفصیلیة الدقیقة ولكل من هذین الأسلوبین حدوده 

وطرقة ووسائله وافاداتة التي إضافة العدید من المعلومات عن الحركة وساعدت في عمق فهم 

بعادها ویساعد كل من الأسلوب الكمي والكیفي في الحصول على معلومات ذات قیمة كبیرة عن إ

الأداء ، وعلیة فان تحلیل حركة جسم الإنسان ربما یكون كمیا أو كیفیا نوعیا ویعنى مصطلح كمي 

استخدام الأرقام في التحلیل ، بینما یعنى مصطلح كیفي تفضیل الوصف اللفظي في التحلیل بدون 



أرقام ، وكلا الوصفین الكیفي والكمي یلعبان دورا هاما في التحلیل البیومیكانیكي لحركة جسم 

الإنسان وبصیاغة أكثر تفصیلا فان التحلیل الكیفي عبارة عن حكم ذاتي بطبیعته وهذا لیعنى أنة 

لعدید غیر منظم أو عشوائي وفى الحقیقة سوف نرى أن التحلیل الكیفي بتطلب معلومات شاملة من ا

من النظریات والعلوم الأخرى ، كما أنة یتطلب تخطیطا وكذلك خطوات منظمة حتى یحقق اكبر 

الأثر وأقصي درجات الفعالیة ، إما التحلیل الكمي فأنة یقوم على قیاس الأداء فإذا كان من الممكن 

لومات كمیة في التعبیر عن الأداء في صورة أرقام أو أعداد فان التحلیل یقوم على البیانات أو مع

وفى التقدیر ) في صورة ثواني ، وأقدام ، وأمتار( تلك الحالة كأن یكون التقدیر الكمي للبیانات   

الكمي أیضا قد تكون بعض الذاتیة في تحدید مكان وضع شریط القیاس أو أین یتم اخذ مقیاس 

لافتقار إلى التقدیر متعدد الإغراض والتقدیر الكمي لایضمن الصدق والثبات بصورة إلیة كماأن ا

اقل صدقا أو ثباتا بصورة إلیة ویستخدم معظم المعلمین  مالكمي في التحلیل الكیفي لیعنى أن التقیی

طارق فاروق (.والمدربین التحلیل الكیفي في مواقف الممارسة في الحیاة الیومیة لتشخیص الأخطاء

  ) 9،8 ص: م2005دلصمعبدا

لتقویم  الأساسیةهو احد المرتكزات  الحركيالتحلیل  إنیرى الباحث  قسب امموانطلاقا 

تحقیق  فيمدى نجاح منهجهم  فيمن خلالها یمكننا مساعدة المدرس والمدرب  والتي الأداءمستوى 

والعمل على تصحیحها لرفع مستوى  الأداء فيتحدید نقاط  الضعف  إلى إضافة. المستوى المطلوب 

التقویم والتوجیه ویقودنا للوصول  فيالموازین صدقا   أكثریعد  الحركياللاعبین لهذا فان التحلیل 

نتائج تتعلق  إلىالحركة للوصول  فيالكشف عما یصاحب التغییر  فينتائج دقیقة وصحیحة  إلى

البدنیة ،المیكانیكیة ، ( یتم الاستناد على وصف الحركة وتحلیل جمیع العوامل  إذ،  بالانجاز



 بالأداءتتعلق  التيحل المشاكل  فيبشكل یضمن استخدامها  الحركي اءالأدتحقق  التي) التشریحیة 

وتقویمه من خلال موازنة هذه الحقائق التحلیلیة بمعاییر معینة تسهل على المدربین اختیار التمرینات 

الصحیح وخلق ظروف تدریبیة خاصة لتحقیق ذلك الهدف  الحركي بالأداءالمناسبة لقیام ریاضیهم 

 إلىدراسة أجزاء الحركة ومكوناتها للوصول  إلىویسعى  الأداء في الحركيلیل كما یبحث التح.

بهدف  الحركيأفضل ، فهو أحد وسائل المعرفة الدقیقة للمسار  فنيدقائقها ، سعیا وراء أداء 

 فيالمعرفة وتساعد العاملین  إلىوسیلة توصلنا  إلاماهو  الحركيالتحلیل  إن اىالتحسین والتطور 

ضوء الاعتبارات  فيوالعمل بعد قیاسها على تقویمها  الأخطاءعلى اكتشاف دقائق  یاضيالر المجال 

  . الأداءالمحددة لمواصفات 

  : تحلیل تكنیك أداء بعض الأنشطة الریاضیة   2/1/10

   : الوثب والقفز

 –الوثبة الثلاثیة أو عمودیة  –الوثب الطویل  –الوثبة هي وسیلة لاجتیاز حواجز أفقیة 

  .الوثب العالي باستخدام الارتقاء المنفرد بأحدي القدمین

وقفزات ووثبات ألعاب القوي تنسب إلي مجموعة الحركات المختلفة المتكررة والوحیدة ذات 

صفات السرعة والقوة ، ویتمیز كل نوع من الوثبات أو القفزات بالمسار الهندسي لمركز ثقل كتلته 

ول وارتفاع طیرانه یتوقف علي سرعته لحظة الانطلاق وزاویة جسم اللاعب خلال مرحلة طیرانه وط

طیرانه تبعاً لنوع الوثبة أو القفزة ولإحراز نتائج عالیة یسعي الواثب أو القافز إلي الحصول علي أكبر 

سرعة في بدایة طیران الجسم موجهة بأمثل زاویة انطلاق وتحل هذه المهمة بالاقتراب وأخذ الارتقاء 



قتراب یكتسب اللاعب السرعة الأفقیة الضروریة ویستفید ألاعب في الخطوات الأخیرة ففي أثناء الا

  .تتكون السرعة الرأسیة) الدفع(من الاقتراب لأخذ الارتقاء وخلال الاندفاع 

ث وأكثر، ولكن بالارتباط مع /م10وفي الوثبة الثلاثیة تصل السرعة الأفقیة المكتسبة من الاقتراب 

) ث/م 9,8(إلي ) الحجلة(ت في هذه الوثبة ، تقل السرعة الأفقیة تبعاً لذلك في وجود ثلاثة اندفاعا

ة الواثب الرئیسیة المحافظة وتكون مهم) ث/م 7,5(إلي " الوثبة"وفي ) ث/م8,5(إلي " الخطوة"وفي 

  السرعة الرأسیة في كل جزء من أجزاء الوثبة رعة الأفقیة وفي نفس الوقت تطویر الإمكان علي السبقدر 

وفي مختلف أنواع الوثبات والقفزات وبالارتباط مع خصوصیة اجتیاز الحواجز تمتلك كل من 

تكون زاویة " الحجلة"وزاویة الطیران مداهما الأنسب ففي القسم الأول من الوثبة الثلاثیة  رتقاءزاویة الا

تكون " الخطوة"وفي القسم الثاني ) درجة 18- 14(وزاویة الطیران بین ) درجة 68-60(بین  رتقاءالا

) درجة 68- 60(علي التوالي أما في القسم الثالث الوثبة فتكون ) درجة 15- 11(و ) درجة 58-63(

علي التوالي وفي القسم الأول والثاني یكون اتجاه الطیران بدرجة أكبر للأمام أما ) درجة 24-18(و 

  .القسم الثالث فإلي الأمام ولأعلىفي 

  الارتقاء والطیران نسبة زاویة یوضح  )1(جدول رقم 

  )الانطلاق(زاویة الطیران   زاویة الارتقاء   المرحلة

  درجة ) 18- 14(  درجة ) 68- 60(  الحجلة 

  درجة) 15- 11(  درجة) 63- 58(  الخطوة 

  درجة ) 24- 18(  درجة ) 68- 60(  الوثبة 

  )285، 282ص: م1998عادل عبد البصیر على(                   



م أن لكل مرحلة Bobber (1974(م یقول بوبر 2002" أحمد سعد عبد المقصود" نقلاً عن

 20درجة ،  16درجة ، 18حیث كانت )بوبر(في الوثب الثلاثي زاویة انطلاق مختلفة وقد سجلها 

                                                                   .درجة لكل مرحلة علي الترتیب

رات تإلي بعض البارمم ) Fukashiro, Miyashita    )1983"اومیاشیت ،فوكاشیرو "ار وأش

ومن أهم ما .  م 18من أداء مسافة وثب مقدارها  اللاعب المطلوب توافرها للاعب حتى یتمكن

توصل إلیه هو علاقة سرعة الاقتراب بالمسافة الكلیة للوثب ، كما توصلوا إلي أن اللاعب یجب أن 

تكون زاویة الانطلاق  .من وزنه في كل مرة من مرات الارتقاء 4.4إلي  3,6یبذل قوة أفقیة مقدارها 

تتشابه هذه الزوایا إلي حد و . )درجة للوثبة 20,98) (درجة للخطوة 13,72) (درجة للحجلة 14,72(

من نتائج ویتطلب تحقیق هذه المسافة في الوثب تقلیل السرعة الأفقیة " بوبر"كبیر مع ما توصل إلیه 

وتكون السرعة الرأسیة التي یبدأ ) ث/م 7,3( ،)ث /م 8,6) (ث/م 9,9(خلال الارتقاءات لتصل إلي 

ث والتي تزید بعد ذلك إلي ما هو أكثر /م 2,1إلي  2,6اللاعب بزیادتها خلال كل ارتقاء فیما بین 

ص م 2002 المقصود سعد عبداحمد  (ث/م 2,8من حالتها في الارتقاء الأول حیث تصل إلي 

12(.  

   :الأسس المیكانیكیة والعوامل المؤثرة في مسابقات الوثب  2/1/11

مختلف م إلي أن الخصائص البدنیة لأبطال العالم في )1993(یشیر عثمان حسین رفعت 

الاستفادة منها  المسابقات تلقي العدید من الأضواء علي طبیعة وخصائص أدائهم بغرض

واستخلاص أهم المبادئ التي یمكن الاسترشاد بها خلال عملیة التدریب ولما كانت مسابقات الوثب 

ن والقفز من المسابقات التكنیكیة التي یجب التعرف علي خصائصها الكمیة والنوعیة فكان لابد أ



المؤثرة علي مستوي أداء لاعبي   هریتنتعرض بإیجاز شدید لأهم المتغیرات البیومیكانیكیة والأنثروبوم

  .یوضح ذلك) 2(المستویات العالیة في مختلف مسابقات الوثب وجدول 

  یوضح )2( رقم  جدول

  الثلاثيبعض المتغیرات المیكانیكیة الأنثروبومثریة المؤثرة علي مستوي الأداء في الوثب 

سرعة الاقتراب   الارتقاء   زمن      المسابقة
  الطول بالسم  بالجمالوزن   زاویة الطیران  ث/م

 الوثب الثلاثي
  م 17فوق 

  درجة 17  ث/م   10,5  ث0,13الحجلة 

  درجة 14  ث/م   9,60  ث0,15الخطوة 190  - 180 68-82

  درجة 17  ث/م  8,70  ث0,17الوثبة 

  

  ) 19ص: م 1993عثمان حسین رفعت (

أن  م)1986(، نبیلة احمد عبد الرحمن وآخرون ) م1992(اتفق كل من طلحة حسام الدین  كما

مسار مركز ثقل الجسم في الهواء یتحدد بكل من زاویة الطیران وسرعة الطیران وارتفاع مركز الثقل 

یلة احمد عبد نب( .بالإضافة إلي مقاومة الهواء في حالة وضعهما في الحساب. لحظة الطیران 

  )143ص:  م1986وآخرون الرحمن

  

    



  . العوامل المؤثرة في مسابقة الوثب الطویل والثلاثي

  المسافة 

                          

  مسافة الھبوط    مسافة الطیران    مسافة الارتقاء

  

  

  

  

  

  وضع الجسم لحظة الهبوط

  

  

  . المؤثرة في مسابقة الوثب الطویل والثلاثيالعوامل یوضح ) 1(  رقم شكل

  هي مسافة الوثب ككل: المسافة  - 
  . هي المسافة بین قدم الارتقاء ومركز ثقل الجسم للإمام لحظة الارتقاء : مسافة الارتقاء - 
 .هي المسافة التي یقطعها الجسم في الهواء : مسافة الطیران - 

  عثمان حسین   (.الجسم القدمین ومركز ثقل هي المسافة بین مكان هبوط:مسافة الهبوط - 
  )7،6ص  :م 1993 رفعت 

 دقة الاقتراب

سرعة الارتقاء     

 ارتفاع مركز ثقل

 الجسم لحظة الارتقاء

وضع الجسم       

الحركات التي تتم في الھواء       
كمیة الدفع الزاوي في الھبوط   

زاویة الارتقاء     

مقاومة الھواء     

 الحركة المستخدمة في الھبوط
البناء الجسمانيقوة     



  :القوة المصاحبة لمرحلة الارتقاء في الوثب الثلاثي   2/1/12 

على أن القوة  م)1983(  دوجیرها ر  م)1994( اتفق كل من طلحة حسین حسام الدین 

  :المصاحبة للارتقاء في الوثب الثلاثي تتمثل فیما یلي 

  ). Gr( تؤثر لأسفل بخط عمل یمر من مركز ثقل الجسم عمودیاً لأسفل  : وزن الجسم -1

 ) . Pm( ویؤثر لأعلى في اتجاه مضاد لوزن الجسم بمقدار مساوي :  رد فعل الأرض -2

والتي تتولد من العمل )  Pmy( والرأسیة )  Pmx( محصلة القوة الدافعة للمركبتین الأفقیة 

ركبة والفخذ وتتمثل سرعة الانطلاق في الفرق بین هذه العضلي الناتج عن مد مفصل القدم وال

 .القوى والقوى الأخرى المضادة 

  .طول فترة اتصال القدم بالأرض)  F( وتؤثر موازیة لسطح الاتصال :  قوة الاحتكاك -3

  وتتمثل في مقاومة الهواء إذا ما أخذت في الاعتبار: ة القوة المقاومة للحرك -4

وبناء على ذلك فاللاعب الذي یؤدى الارتقاء ) : R (  الأرضالقوة المقاومة المرتدة من  -5

في اتجاه الافقى سوف یحقق ارتفاعاً أقل لمركز الثقل وهو الذي یحدد بدورة  ربنسبة أكب

  ) 23 ص:م2001 الرحمن جیهان حامد عبد(.مسار حركة الجسم

 

 



 

  

  

  

  

  

  

  

  القوى المصاحبة لمرحلة الارتقاء في الوثب الثلاثي یوضح ) 2(  رقم شكل

  )23 ص:م2001 الرحمن جیهان حامد عبد( 

أنة في  لحظة ترك قدم الارتقاء )  م2003( Jettو )  م2000(یذكر كل من عریس الحبالى 

لاعب ثیر في مسار الطیران ، وان الحركات التي یؤدیها الللأرض ومن هذه اللحظة لایمكن التأ

عریس الحبالى (تحت تأثر الجاذبیة ومقاومة الهواء  واثبمسار الطیران ویصبح جسم الیر لأتغ

  ) 411ص : مJetty 2003)( 313:م2000

لى أن القوى الناتجة عن رد فعل عملیة الارتقاء تتحلل تلك إ )م1997( یشیر بسطویسى أحمد 

حیث تسیطر أحداهما إذا كانت الحركة )  Pmx(  ،والأفقیة)  Pmy( . القوى إلى مركبتیها الرأسیة

وبذلك تتحدد المحصلة النهائیة )  Pmx( ب الثلاثي تسیطر المركبة الأفقیةا وفى الوثهفي اتجاه



3   - 4  Pmx        2.5   - 3       2 -2.5 .5        -   .6  

 Pm ثلاثي        طویل      Pmy زانة        عالي       

 المركبةالافققیة

   

واتجاهها على أساس النسبة القائمة بین قوة المركبتین الأفقیة والرأسیة حیث یأخذ )  Pm  (للقوى

 .بذلك مركز نقل الجسم مساره الحركي 

 

 

 

 

 

  النسب بین المركبتین الأفقیة والرأسیة في مسابقات الوثب یوضح ) 3(  رقمشكل 

 ) 262ص :   م1997بسطویسى أحمد  (

( بالزاویة المحصورة بین محصلة القوى )  a( وبذلك تتحدد زاویة الطیران لمركز ثقل الجسم     

Pm  ( والمركبة الأفقیة )Pmx  ( لحظة طیران الجسم والتي تتحدد في: -  

  .درجة  18 – 15ما بین : الوثب الثلاثي  - 

  .درجة  24 – 20ما بین  :الوثب الطویل  - 

  .درجة  22 – 18ما بین :القفز بالزانة  - 

  .درجة  65 – 60ما بین  :الوثب العالي  - 

. وبذلك تلعب زاویة الطیران دوراً أساسیاً في حركة مسار مركز الثقل أثناء مرحلة الطیران 

  :الارتقاء والطیران بالأسس المیكانیكیة التالیة وعلى ذلك یتأثر هذا لمسار في مرحلتین 



هي الزاویة المحصورة بین المستقیم الساقط من مركز ثقل الجسم  : )میل الجسم ( زاویة الارتقاء   - 

 حتى مقدمة قدم الارتقاء ومستوى الأرض في أخر مرحلة من مراحل الارتقاء 

 .ء هي سرعة انجاز مرحلة الارتقا :سرعة الارتقاء  -   

      والمركبة الأفقیة )  Pm( هي الزاویة المحصورة بین محصلة القوى  : زاویة الانطلاق - 

 )Pmx  ( لحظة طیران الجسم. 

 .الطیرانسرعة مسار مركز ثقل الجسم لحظة  : سرعة الانطلاق - 

هي المسافة التي یرتفعها مركز الثقل وذلك من بدایة :  ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء - 

 .مرحلة الارتقاء حتى نهایته 

 من أخر مرحلة من مرحلة الارتقاء هي المسافة التي یرتفعها مركز الثقل : ارتفاع الطیران*     

 ) 262ص:  م1997بسطویسى أحمد . (مسافة یصلها في مرحلة الطیران  حتى أعلى

  : الثلاثيالوثب  2/1/13

تعتبر العاب القوى من أقدم الأنشطة الریاضیة التي مارسها الإنسان لیس فقط منذ فجر التاریخ       

فحسب بل منذ إن یشتد عودة ،فالمشي والجري والرمي كلها أنشطة فطریة ووسائل یستخدمها الفرد 

عادل  )(7ص :م1997بسطویسى أحمد (. في كل مرحلة من مراحل نمؤة وتطوره هلتحقیق إغراض

  )9ص:م1998عبد البصیرعلى

 هتتمتع ب نظرا لما عصب الدورات الاولمبیة القدیمة والحدیثة، المیدان والمضمارتعد مسابقات      

لاكها لعدد كبیر من المیدالیات ،وشمولها على تمن رصید كبیر في جمیع المحافل الریاضیة وام



 م بالیستیروس.ج ( .الخصائص الفردیة للمتسابقینقدرات ومهارات متنوعة تعتمد بصفة أساسیة على 

  ) 5ص: م1998عادل عبد البصیرعلى)( 20ص :م1992

أحد مسابقات المیدان وهو عبارة عن دفع الجسم ضد الجاذبیة  یمثلالوثب الثلاثي إن 

الأرضیة لاجتیاز أكبر مسافة ممكنة للأمام خلال ثلاث مراحل أداء فني هي الحجلة ثم الخطوة ثم 

 –الحجلة ( ثبة ، مع ضرورة الاحتفاظ بالسرعة الأفقیة المكتسبة أثناء المراحل الثلاثة التالیة الو 

اى أنها تتطلب قدرا كبیرا من  القدرةتعتبر مسابقة الوثب الثلاثي من مسابقات كما ).الوثبة –الخطوة 

یص متطلبات مسابقة القوة الممیزة بالسرعة كما تتطلب سیطرة متكاملة على تكنیك الأداء ویمكن تلخ

  :الوثب الثلاثي في الاتى 

  .كبیر من العدو السرعة اتتطلب مسابقة الوثب الثلاثي قدر  - 

 لكوكذلك تحمل الأداء ،كذ، الممیزة بالسرعةقوة التتطلب مسابقة الوثب الثلاثي قدرا كبیرا من  - 

 .نسبة عالیة من الرشاقة والتوافق

 .كبیرة على التوازنتتطلب مسابقة الوثب الثلاثي قدرة  - 

محمد ) ( 223ص: م2000إبراهیم عبده ربة خلیفة(لرجلین معا بالتساوي ابد من تطویر قوة لأ - 

  )404ص :م1994  عبد الغنى  عثمان

هو الصفة الممیزة التي تعطى لتلك المسابقة  المراحل الثلاثة للوثب الثلاثيإن الإیقاع المختلف بین 

  .بالقدم الأخرى  فتؤدىالشكل الممیز لها حیث تنجز الحجلة والخطوة بقدم واحدة أما الوثبة 

  - :الآتي  ةبمستوى الوثب الثلاثي یجب مراعا حتى یمكن التقدم 

  .الوصول بسرعة الاقتراب إلى أعلى مستوى ممكن  - 



 .لكلتا القدمین )  قدرة الارتقاء( تحسین مستوى  - 

 .الربط والتوافق بین كل من السرعة المكتسبة في الاقتراب والارتقاء  - 

 .المحافظة على توازن الجسم عند أداء الوثبات الثلاث وحتى الهبوط  - 

  . مرحلة الطیرانالعمل على آخذ الجسم الوضع الأمثل في  - 

إن لوجود ثلاث وثبات مختلفة الإیقاع هذا یعنى اختلاف تطبیق بعض الأسس المیكانیكیة 

والتي تؤثر في مستوى انجاز الثلاث وثبات كسرعة وزاویة طیران الجسم هذا بالإضافة إلى ارتفاع 

  :خلال كل مرحلة  ولتطبیق الأسس یجب مراعاة الآتيالطیران الخاص بمركز ثقل الجسم 

  .وخصوصاً في المرحلة الأخیرة من الاقتراب  توازنیقاع الحركي المالاحتفاظ بالإ - 

 عند الدفع في مرحلة الارتقاء  أو قدم الارتقاءعند بدایة وضع  لحصول على الزاویة المناسبة سواءا-

 حصول مركز الثقل على اعلي نسبة سرعة مقرونة بأنسب زاویة طیران  - 

 .لتحقیق أكبر مسافة ممكنة  ةمناسب تحقیق أفضل زاویة طیران - 

خلال الحجلة ثم الخطوة ثم الوثبة                                                              طیرانال مراحل خلالالجسم بأتزانة  احتفاظ إمكانیة - 

 ) 319، 318 م ص1997 بسطویسى احمد(   

  :لمسابقات الوثب  الحركيالتركیب   2/1/13/1

بقدم واحدة بغرض تحقیق مسافة  الأرضعن دفع  الأربعةلمسابقات الوثب  الحركيیعنى التركیب 

یتم خلالها عملیة  الأرضعلى )انسناد أو اتصال (ویعنى ذلك وجود مرحلة ارتكاز .  وأفقیةراسیة 



ثناء.  أخرىمرة  الأرض إلىبالعودة  وتنتهيطیران  یعقبهاالدفع  ٕ لاعب مرحلة الارتكاز یبذل ال وا

من )  الأرضقوة الاحتكاك ، ردفعل (بالارتباط مع القوة الخارجیة  تمكنهمقادیر من القوة الداخلیة 

ومقدار المسافة المحققة،  أفقیاطبقا لها اتجاه الحركة راسیا أو  ویتحدد الأرضیةالتغلب على الجاذبیة 

  .للأداء الحركيیعبر عنها بالناتج  التيوهى 

 إلى الأولىوتهدف  العاليمسابقتین هما الوثب الطویل والوثب  فيلبنین وتشترك البنات وا     

الخصائص  فيالبنین عن البنات  ولاختلافوالثانیة لأعلى ارتفاع ممكن، أفقیة ةلأكبر مسافالوثب 

  . الثلاثيالقفز بالزانة و الوثب  بمسابقتيالتشریحیة والفسیولوجیة ینفرد البنین 

والهبوط ولذ  نوالارتقاء والطیراالاقتراب  فيعام متمثل  حركيتركیب  فيوتشترك جمیع المسابقات 

وهى عملیة الوثب ) مغلقة (یدة ـالوثب من حركة متكررة وهى الاقتراب وحركة وح أنواعتتكون جمیع 

نوع المسابقة   باختلافالفعلیة وتظهر الفروق واضحة بین كل مرحلة  متشابهه من التركیب  العام  

  .أو الراسیة الأفقیةخاص هدفه زیادة المسافة  حركيكل مسابقة منهم بتركیب ولذا تتمیز .

 الحركيمراحل التركیب  فيونظر لتمایز كل نوع من هذه المسابقات بخصائص أداء مختلفة      

یختلفان  والعاليالوثب الطویل  إن، نجد  الأداءشكل حركة أجزاء الجسم أثناء  فيالرئیسیة ،ممثلة 

 وط ویتشابها من حیث الدفع بالقدمالنسبیة للهب والأهمیةالطیران  واتجاهرتقاء وطبیعة مكان الا في

  . ولمرة واحدة والحصول على أكبر مسافة 

فلهما خصائص متباینة ومختلفة تماما عن الوثب الطویل  الثلاثيالقفز بالزانة ، الوثب  إما    

فالقفز بالزانة یعتمد على استغلال . الدفع للطیران فيمنذ بدایة المرحلة الرئیسیة والممثلة  والعالي

 والعلويیتم القفز بالزانة بواسطة كل من الطرفة السفلى  ولأكن ، الثلاثيالدفع ثلاث مرات مثل الوثب 



فیعتمد  الثلاثيالوثب  إما،  أداةلأجزاء الجسم والتحكم فیهما لتحقیق أعلى مسافة عمودیة وبمساعدة 

 الدینامیكي الاتزان الحركياستمرار عملیة المحافظة على  فيللاعب الحركیة على استغلال قدرات ا

كما یختلف القفز .  أفقیةالارتقاءات الثلاث باستغلال الطرف السفلى فقط لتحقیق اكبر مسافة  أثناء

ط النسبیة للهبو  ألأهمیة من حیث مكان الارتقاء ولأهمیة النسبیة للهبوط وتظهر الثلاثيبالزانة والوثب 

والسلامة ، حیث یكون الهبوط حرا  الأمنوالقفز بالزانة من حیث مدى توفر عوامل  العاليالوثب  في

على نجاح الوثبة  أثرة لهأن الهبوط  الأهمیة هذهفیضاف على  والثلاثيالوثب الطویل  في إما. 

  . اعتبار عند قیاس المسافة المحققة  لهوأن  وأفشلها

التركیبات الحركیة المختلفة لمسابقات الوثب تقدر نواتجها الحركیة من  هذه إنمما سبق نجد        

،  وتقدیرهكل نوع منها  فيحركات أجزاء الجسم  وتوجیهخلال التعرف على كیفیة التحكم واستغلال 

بعضها  الأجزاء هذهمدى التوافق والارتباط المتزامن لبذل القوة فیما بین  فيیظهر بوضوح  والذي

یرتبط بخصائص الفرد  والذي. الخاص  الحركيأداء المرحلة الرئیسیة لمفردات التركیب البعض أثناء 

لألعاب القوى لكل  الدوليحددها الاتحاد  التيالشروط القانونیة  إطار فيالبیولوجیة  واستعداداته

  .منها

من وجهات  الثلاثيتناول المؤلفین مسابقة الوثب  ، فقد الحركيبجانب الوصف السابق للتركیب     

 بهماتسمح  إطار فيكل منهم على بعض الخصائص  أكدنظر مختلفة بعضها عن بعض ، وقد 

 - :قدرات اللاعبین الحركیة واستعداداتهم المورفولوجیة والبیولوجیة نذكر منها مایلى

ثلاث مراحل  أنهاالمسابقة تعرف على  إن "محمود فتحي " نقلا عن م )1961"  (شایمان"ذكر      

، وتعتبر السرعة عنصرا هاما  أفقیةمراحل مترابطة تهدف لتحقیق اكبر مسافة  هيمنفصلة بینما 



من هذه السرعة فیجب  للإقلالتتوفر فرص كبیرة  االثلاث عملیالمراحل  أداءوحیویا ، من خلال 

  .حد ممكن  ادني إلىمن هذا النقص  والإقلالتلافیها 

فعلى . المراحل عن الاخرتین  أهممرحلة الحجلة من  إنن الخطاء التخیل ویقول شایمان أنة م     

نجدة  فإننااكبر مسافة ممكنة ،  إلىاللاعب الوصول  وأرادسبیل المثال أذا وجهنا اهتمامنا بالحجلة 

أهمیة الحفاظ على  إلىنقصر الخطوة ، ویشیر  وبالتاليالارتقاء مرة أخرى بصورة صحیحة  لیستطیع

  )17،16،72،67ص : م1981 محمود  فتحي محمود( .لجید خلال المراحل الثلاث الاتزان ا

داد خاص أع إلىمسابقة تحتاج  الثلاثيأن الوثب "محمود فتحیى"نقلا عن )م1959("دورتي"ویشیر

كما تتطلب درجة  وتحقیق مستویات عالیة فیهاویستطیع اللاعب العدو یختلف عن الوثب الطویل،

بسیطة عند كل  بضجةحیث تعطى الركبتین لكل الجسم استقرار  ،الأداء فيعالیة من الانسیاب 

توافق كما یؤكد على الدرجة العالیة من اللأعلى  السوسةحركة  بأداءالحال  فيلذا یمكن الرد  ،هبوط

مسافة في ویسبب نقصا  الأخرىعلى المرحلة  حلة یؤثرمر  اى ىعلالتركیز ووحدة الحركة، وان 

  .الأداء

ما       ٕ نقلا  " دورتي"فقد ذكر  الثلاثيالوثب  في الأداءعن الخصائص المرتبطة الممیزة لمراحل  وا

 للإمامالاقتراب نقل مركز الثقل  في الأخیرةعلى اللاعب خلال الخطوات  إن "  محمود فتحیى "عن 

ساعد وذلك ی الاتزان، وذلك للحفاظ على كمیة الحركة ، مع توافر الارتخاء ، والانسیابیة لتحقیق 

  )411،409،405ص : م1981 محمود فتحي محمود( .على التوافق أثنا الارتقاء

م أن السرعة والقوة یعتبرا )1978" (جیم بوش" م نقلا عن1981 محمود فتحي محمود ویذكر      

مهارة ، بل  هيتعتبر مسابقة قوة مثلما  فهي،  الثلاثيالوثب  فيالناجح  للأداء الأساسیانالمتطلبان 



 للإماممن متوسط سرعة العدو أو القوة الدافعة للرجلین ، فهو یتطلب سرعة  أكثرالنجاح یتطلب  إن

  .من قوة الدفع لأعلى  أكثر

وزن  لامتصاصیكون قوى بقدر كاف  إنیجب  الثلاثيلاعب الوثب  إنعلى  أیضاویشیر         

لأعب  سوستهعلى ، وان یتوافر لدیة ولأ للإمامالجسم من الارتفاع وان تكون لدیة القدرة لرفع الجسم 

الرجل ، السرعة ،  سوستهوسرعة العدو ، وتصبح ممیزات اللاعب قوة الرجلین ،  العاليالوثب 

                                     ) 148،151ص : م 1981 محمود فتحي محمود( .، الاتزان  الإیقاعالتوافق ، 

 الثلاثيالوثب  لاعبيخصائص  إن" وكوبر " " مورتنسین " یشیر"  محمود فتحیى "نقلا عن       

ویجب أن یمتلك اللاعب القدرة على تولید السرعة ، رجلین قویة . نفسها مثل الوثب الطویل  هي

 فيالقدم ، یكون لدیة القدرة العالیة على الوثب ، ویتمیز بمقدرة على التوافق  ورقىوخاصة الركبتین 

   .ویمتلك إیقاع حركات الوثب والحجلكل الرجلین والقدمین 

ولكن الثلاث أجزاء یجب  بذاتهیجب التعرض لكل جزء قائما   "وكوبر " "نمورتنسی"كذلك یذكر       

 إیقاع لهعند أداء كل جزء حیث  ألتأنمسترسل متكامل ، وعلى هذا یجب  أداء فيمعا  رتبطتأن 

 ) 148،151ص : م 1981 محمود فتحي محمود(. خاص 

  -:المراحل الفنیة للأداء الحركي للوثب الثلاثي    2/1/13/2
لة حیث یشار إلى أنة في مرح لجدیر بالذكر إن لكل مرحلة من مراحل الوثب مهام حركیة محددة،ا

،وفى مرحلة الطیران یتم الحفاظ على اتزان الجسم لأطول فترة ممكنة  الاقتراب تنشأ السرعة الأفقیة

م بالیستیروس ، ج .ج) (143 ص:م1986وآخرون كولود أولیف.  (مع الإعداد الجید لعملیة الهبوط

  )         137ص: م1991الفاریز



  - :الاقتراب   2/1/13/2/1

تمثل بذلك مرحلة لة التمهیدیة حیث قات الوثب المرحتعتبر مرحلة الاقتراب بالنسبة لمساب     

هامة من مراحل الوثب الاان  ةمرحل وتعتبر. امها في مرحلة الارتقاء اكتساب السرعة للاعب لاستخد

یشیر كلا من عثمان رفعت ومحمود فتحي نقلاً عن . تلك الأهمیة تختلف من مسابقة إلى أخرى

وعویس الحبالى إلى أن مسافة طریق الاقتراب عند اللاعبین الدولیین  Ballesterosبالیستروس 

م بالیستیروس ، ج .ج. (خطوة  20 – 18متر أي ما یعادل   41 – 38تتراوح ما بین 

م 1997بسطویسى احمد )(234ص : م1994 طلحة حسین حسام الدین) (14ص:م1991زئالفا

  .) 260ص :

إلى  متسابقإعداد جید للمرحلة التالیة، ففي نهایته یجب إن یصل ال بیعتبر الاقتراحیث  

تساعد تلك المرحلة على الوصول إلى كما  .لحجلة اارتقاء د لأداء معدل عالي من السرعة للاستعدا

لوحة الارتقاء بأقصى سرعة ممكنة حتى یستطیع المتسابق الاستفادة منها في المراحل التالیة 

أكثر ولابد إن تتمیز  ث أو/م 10للمسابقة ، حیث تصل السرعة الأفقیة في المستوى العالمي حوالي 

اب ، وعلى المتسابق إن یحافظ على السرعة هذه المرحلة بالإیقاع الحركي المناسب لخطوات الاقتر 

خلال الثلاث وثبات ویجب علیة تحدید مسافة الاقتراب المناسبة والتي تمكنه من اكتساب هذه 

  .على باقي المراحل السرعة وبما یتناسب مع قدراته حتى لاتؤثر

 )Glenn Amundsen1997السید  ظعبد الحاف سعید حسن سلام ،سعد قطب، عادل ()1ص: م،

 مJacoby 1993)( 273ص :م1983 وآخرون سلیمان على حسن )(63ص : م2003 شحاتة

  )73ص : مHackett 1996) (167ص :



من السرعة بالإضافة إلى عملیة التحضیر كبیراً  تتطلب مرحلة الاقتراب في الوثب الثلاثي قدرا     

للارتقاء ، حیث یتغیر توقیت العدو خلال الخطوات الثلاث الأخیرة فتصبح اقصر وأسرع مع 

ملاحظة ارتفاع الركبة ومدها مدا كاملا لحظة الارتقاء ویلاحظ إن یكون وضع القدم على امتداد 

منع مركز ثقل الجسم من الانخفاض العمودي لمركز ثقل الجسم كذلك یجب العمل على  المسقط 

 Clayton) ( 406ص :م 1989رمضان أمینمحمد ( .الزائد عن الحد لحظة التحضیر للارتقاء 

  )10ص  م1992

لقد اتفقت الآراء على إن الهدف الرئیسي من الاقتراب هو تحقیق سرعة عالیة مع تحقیق       

أفضل وضع للارتقاء وبدون فقد ملحوظ من هذه السرعة ،حیث إن النتیجة النهائیة لمسافة الوثب 

 الدولياد الاتح( .عب في مرحلة الاقتراب لاتتأثر إلى حد كبیر بمستوى السرعة الأفقیة التي یولدها ال

 ) 47ص  : مSusan  J. Hall1995 ( ) 144ص :م 1994 لألعاب القوى

  :الحجلة    2/1/13/2/2

الحجلة هي أولى الوثبات في الوثب الثلاثي ، تبدأ تلك المرحلة بوضع القدم على لوحة   

           .                                      ي بوضع نفس القدم لانجاز الخطوة الارتقاء وتنته

إن الدفع القوى والسریع یقدم الارتقاء یعمل على انجاز الحركة في أقل زمن ممكن من ناحیة   

وتقلیل المفقود من السرعة المكتسبة من مرحلة الاقتراب من ناحیة أخرى بعد ذلك یجب التركیز على 

ة مع مد كل من مفاصل المقعدة والركبة حتى یصل الفخذ إلى المستوى الافقى حیث تعمل زاویة حاد



وبذلك تؤدى مرحلة ارتقاء الحجلة بسرعة حیث یعمل . راعین التبادلیة مساعدة حركة الذ الساق ب

  .مركز ثقل الجسم قوس طیران منخفض نسبیاً عما هو في الوثب الطویل 

بعد ذلك یحدث تبدیل في حركة الرجلین في تلك المرحلة بحیث تمرجح رجل الارتقاء أماماً 

ذ إلى المستوى الافقى وفى تلك اللحظة تمرجح الرجل الحرة خلفاً وبذلك یبدأ عالیاً حتى وصول الفخ

قدم من الخط  1.5بهبوط رجل الارتقاء على الأرض وعلى بعد ) الخطوة ( الإعداد المرحلة الثانیة 

  .العمودي النازل من مركز ثقل الجسم 

بل هبوط القدم بلحظة راعیین أو الرجل الحرة حیث تبدأ قدأ حركات المرجحة سوا ، بالذتب

قصیرة حیث یبطل عملها عندما تبدءا مرحلة الدفع عند الارتقاء الثاني وبذلك یتوقف طول الحجلة 

أن وضع الجسم في تلك المرحلة والمراحل اللاحقة یجب أن یأخذ . على تكنیك الواثب ومستواه 

في الاعتبار أن حركة  مع الآخذاستقامته مع تحاشى میلة للأمام أو الخلف أو لأحد الجانبین 

راعیین التبادلیة تعمل على توازن الجسم وبصورة كبیرة مما تقدم یجب أن یركز الواثب على الذ

  .العناصر التالیة بالنسبة للحجلة 

 .العمل على تقلیل المفقود من السرعة الأفقیة بعد الإمكان  - 

 .انجاز انسب مسافة للحجلة مع ارتباطها بمرحلة الخطوة التالیة  - 

 .الهبوط الجید بقدم الارتقاء والإعداد لارتقاء الخطوة  - 

   .المحافظة على استمراریة انسیاب الحركة بالمحافظة على توازن الجسم 

      NcHome Team) :1998 323ص : م 1997 بسطویسى احمد( ) 1ص :م (  



على أنه في تلك المرحلة یرتفع فخذ رجل الارتقاء للأمام )  م1991( ویشیر عریس الحبالى 

إلى المستوى الافقى في الخطوة الأخیرة من الاقتراب ومع مرجحة الساق للأمام ینخفض الفخذ وتمتد 

الرجل بالكامل على لوحة الارتقاء بحركة ایجابیة ما یقلل من انخفاض السرعة الأفقیة في الارتكاز 

ن الارتقاء ومن المهم بعد ذلك أن تمتد رجل الارتقاء بالكامل في مفاصل الامامى ویقصر من زم

                       ) 336 ص :م 1991 الحبالى عویس(  .في اللحظة الأخیرة للارتقاء الحوض والركبة والقدم

في مرحلة الطیران یقوم اللاعب یتغیر وضع الرجلین وذلك بتحریك الرجل الحرة إلى أسفل        

 زاویة حادة إلى الأمام والى أعلىالى الخلف وتتحرك رجل الارتقاء وهى مثنیة من مفصل الركبة في و 

  

  
         

  الحجلة في الوثب الثلاثي  یوضح ) 4(  رقم شكل 

 ) 260ص :م 1997بسطویسى احمد(
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یجب أن یستفید اللاعب من السرعة الأفقیة وكذلك یجب أن تكون مسافة الحجلة مناسبة بحیث 

عداداً لعملیة دفع قوي لأخذ خطوة ٕ وتوضع الرجل علي لوحة الارتقاء بحركة . تعطي هبوطاً سلیماً وا

مل عدو سریعة علي كامل القدم ویكون الجذع أثناء ذلك عمودیاً أو بمیل درجة واحدة للأمام وتع

الذراعین بشكل معاكس في لحظة ملامسة الرجل للوحة الارتقاء وتكون مستقیمة تقریباً في مفصل 

درجة وفي هذه الحالة فإن رجل الارتقاء توضع بشكل  72-65الركبة وتكون مع الأرض زاویة من 

رعة قریب من نقطة سقوط مركز ثقل الجسم العام مما یؤمن القوة للارتقاء مع الحد من فقدان الس

تنتقل إلي الأمام وهي مثنیة بشكل كبیر من مفصل الركبة وفي ) الحرة(الأفقیة وأما الرجل المتأرجحة 

درجة  64- 60اللحظة النهائیة تمد الرجل بشكل كامل أثناء لحظة الارتقاء وتتراوح زاویة الارتقاء من 

 : م 2000 الحمید زاهر عبد الرحمن عبد( .ویظهر شعور عند اللاعب بأن الارتقاء انتهي بعیداً خلفاً 

  )32 ص

حیث یرتفع فخذ رجل الارتقاء للأمام إلي المستوي الأفقي في الخطوة الأخیرة من الاقتراب 

مع مرجحة الساق إلي الأمام لینخفض الفخذ وتمتد الرجل بالكامل لحظة وضع قدم الارتقاء بالكامل 

السرعة الأفقیة في الارتكاز الأمامي علي لوحة الارتقاء بحركة إیجابیة مما یقلل من انخفاض 

ویقصر من زمن الارتقاء ومن المهم بعد ذلك أن تمتد رجل الارتقاء بالكامل في مفاصل الحوض 

  ) 336 ص :م 1991 الحبالى عویس(.دم في اللحظة الأخیرة للارتقاءوالركبة والق

الحرة عند مرجحة الرجل  تقفعلي أنه یجب أن م )1981( " محمود فتحي محمود"ویشیر 

وصول الفخذ إلي المستوي الأفقي وتكون الركبة في زاویة حادة ویساعد ذلك في زیادة سرعة حركة 



وأثناء الطیران یتم . الرجل وتعمل الذراعین بتوقیت مناسب لحفظ الاتزان مع بقاء الجذع عمودیاً 

ة وتتحرك إلي الأمام تغییر وضع الرجلین وتصبح رجل الارتقاء منثنیة من مفصل الركبة بزاویة حاد

لي أعلي ٕ لي . وا ٕ ولأجل الهبوط السلیم الفعال تتحرك رجل الارتقاء في حركة قاطعة أماماً ولأسفل وا

 (. ) قدم 1.1.5(الخلف وتقابل الأرض بكاملها أمام مسقط الخط العمودي لمركز ثقل الجسم بحوالي 

  .)22ص:  م 1981محمود فتحي محمود 

یت دفع قدم الارتقاء بتوافق مع دفع ركبة الرجل للأمام وتكون یجب مراعاة التركیز في توق

أثناء الطیران یجب المحافظة  لي للوصول لوضع الطیران المناسب وقوة الدفع للأمام أكثر من أع

 Vern( .علي انثناء رجل الارتقاء بشكل مناسب مع مراعاة عدم زیادة ارتفاع مركز ثقل الجسم

Gambetta :1989 110ص :  م1980 القصيحسین على ) (143:م(  

إلي أن زاویة طیران مركز ثقل الجسم العام )م2000(" عبد الرحمن عبد الحمید زاهر"ویشیر 

  : درجة وزیادة زاویة الطیران تؤدي إلي  18- 16للاعب من 

  .فقدان السرعة بشكل كبیر - 

 .ارتفاع مجال الطیران - 

.                            وبالتالي یؤثر سلباً علي الخطوة والوثبة مما یؤدي إلي بذل جهد كبیر في عملیة الارتقاء الثاني

  ) 33ص  : م2000عبد الرحمن عبد الحمید زاهر(

تعتبر الحجلة أطول مسافة في الوثب الثلاثي عن الخطوة والوثبة تعتمد علي قدرات وكفاءة 

 1بمسافة لا تزید عن ومهارة اللاعب حیث یجب أن لا تقل عن مسافة اللاعب في الوثب الطویل 



متر ، وأثناء الحجلة یجب أن تمرجح الرجل الحرة لیصل الفخذ إلي الوضع الموازي للأرض كما أن 

  )37ص :  2004 توفیق دعبد الحمیفراج (. الركبة تنثني في شكل زاویة حادة

  :الخطوة    2/1/13/2/4

بوضع القدم الثانیة على رض وتنتهي تبدأ تلك المرحلة ببدایة وضع قدم الارتقاء على ألأ

  .الأرض بعد انجاز الخطوة 

إن مرجحة الرجل الحرة یجب أن تؤدى بقوة وسرعة حتى وصول الفخذ إلى الوضع الافقى 

في الهبوط بكامل ) الحرة ( بعد ذلك تبدأ الرجل المرجحة . وحتى یعمل الفخذ مع الساق زاویة حادة 

اللاعب  جسم من مركز ثقل ساقطلخط العمودي الالخطوة وذلك أمام ا ءالقدم على الأرض لإنها

قدم وعلى ذلك یجب أن یكون الهبوط بالقدم نشطاً قویاً سریعاً حتى لا یفقد الواثب كثیراً  1.5بمسافة 

ا وتكون الرجل به الخطوة حركة الجري المبالغ فیهتشو . من سرعته الناتجة عن ارتطام القدم بالأرض

، كما یجب أیضاً ثنى رجل الارتقاء خلال مرحلة الطیران بدرجة أكبر لأن الحرة أكثر انثناء وارتفاعاً 

م .ج(  ) 325ص :  م 1996 بسطویسى احمد(. هذه المرحلة هي أسرع وأعلى المراحل الثلاث

  .)134 ص: م1991 بالیستیروس ، ج الفاریز



  

  یوضح الخطوة في الوثب الثلاثي)  5( شكل رقم 

  ) 325ص :  م 1996 بسطویسى احمد(
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±  170(تكون زاویة مفصل الركبة (عندما توضع الرجل وهي مستقیمة تقریباً علي الأرض 

ویكون ) درجة 2±  68(زاویة وضع الرجل . من الكعب وتتدحرج بسرعة علي كامل القدم) درجات 5

والتي تبدأ في مرحلة طیران الحجلة تسرع وتتخطي ) المتأرجحة(حركة الرجل الحرة . الجذع عمودیاً 

رجل الارتكاز وتنتقل بحریة من الفخذ أماماً عالیاً مما یؤمن الارتقاء وتكون زاویة الارتقاء أقل قلیلاً 

علي تقلیل فقدان السرعة الأفقیة إلي مما یساعد ) درجة 62 – 58(من الارتقاء في المرحلة الأولي 

وبعد الارتقاء عن ) درجة 1± 14(الحد الأدنى وبالطبع تتغیر زاویة طیران مركز ثقل الجسم إلي 

متجهه إلي الأمام ) المتأرجحة(الأرض یأخذ اللاعب وضع الخطوة وذلك عندما تكون الرجل الحرة 

    . وهي مثنیة ورجل الارتقاء للخلف



ي هذا الوضع إلي أطول مسافة ممكنة وقبل الهبوط تقوم الرجل الحرة یجب المحافظة عل

بالمرجحة وتسحب الذراعین إلي الخلف ویتم وضع الرجل علي الأرض وذلك للارتقاء الثالث عن 

الرحمن  عبد( .طریق حركة قذف قویة والهبوط علي المتركز بمسافة قلیلة أمام مركز ثقل الجسم بقلیل

  )  35ص  :م 2000 الحمید زاهر  عبد

تمرجح الرجل الحرة لیصل فخذها لوضع موازي للأرض ویصنع زاویة قائمة مع الساق ویكون الجذع 

وتوضع . وتعمل الذراعین في توافق مع الرجلین لتحافظ علي الاتزان . والرأس عمودیین علي الأرض

فقیة زادت مسافة وضع وكلما زادت السرعة الأ. القدم بكاملها قبل الخط العمودي لمركز ثقل الجسم 

 محمود(. القدم للخلف علي الأرض أمام مركز الثقل وبالتالي یمر الجسم بسرعة علي سطح الارتكاز

  )22ص: م1981محمود  فتحي

إن الأساس الحركي للحصول علي مدي طیران أطول للخطوة یتوقف علي مدي قدرة 

الصحیح لمرجحة الرجل مع مرجحة اللاعب علي إتقان أداء الهبوط من الحجلة بربط التوقیت 

الذارعین للحصول علي ألمدي الكلي المناسب الذي یجمع بین مرحلة الهبوط ومرحلة الدفع لارتباط 

والحصول علي مسافة حجلة ) أماماً خلفاً (كل منهما بالأخرى من حیث العلاقة الدینامیكیة للارتقاء 

 الحمید زاهر  الرحمن عبد عبد( .في الخطوة یتمكن بها اللاعب من إنتاج قوة مناسبة لمسافة أكبر

  )35ص  :م 2000

تعتبر الخطوة أصغر الوثبات في مراحل الوثب الثلاثي ویرجع ذلك لأنها تؤدي في ظروف 

صعبة حیث أن الرجل التي تقوم بالحجلة هي نفسها التي تقوم بالارتقاء لأداء الخطوة وتؤدي الخطوة 

الخطوة حیث تمرجح الرجل الحرة لیصل الفخذ في وضع  بمرجحة سریعة وقویة تساعد في أداء



وعلي . موازي للأرض بینما تصنع الساق زاویة حادة ویكون الجذع والرأس عمودیین علي الأرض

ذلك هبوط قدم الرجل الحرة علي الأرض بكاملها وعلي خط عمودي أمام مركز ثقل الجسم ویلاحظ 

 دعبد الحمیفراج ( .علي أداء مسافة أفضلزیادة السرعة الأفقیة للجسم حیث یساعد ذلك 

                             )38ص:  م 2004توفیق

  :الوثبة    2/1/13/2/6

بالهبوط في حفرة  هيتنتتبدأ تلك المرحلة بوضع قدم الرجل الحرة على الأرض للارتقاء بها و       

المفقودة من الجسم بسبب الجهد المبذول بالرغم من كل المحاولات المبذولة في تقلیل السرعة . الوثب

في كل من الحجلة والخطوة إلا انه من المؤكد زیادة تلك النسبة في مرحلة الوثب حیث تقل سرعة 

  .الجسم بشكل ملحوظ بعد مرحلتین طیران متتالیین 

ویجب أن یكون الجذع مستقیماً مع عمل مرجحة قویة وسریعة بفخذ الرجل الأخرى حتى یصل 

كبیر على الواثب لعمل زاویة طیران كبیرة نسبیاً والتي تعتمد  ستوى الافقى وعلى ذلك یقع عبُ ى المإل

على ارتفاع نقطة طیران مركز الثقل عن الأرض ، حیث أن ارتفاع تلك النقطة دالة على انجاز 

  .طیران عال والذي یؤثر على طول مسافة الوثبة  قوس

. راعیین أماماً أسفل  خلفامرجحة الذبمیل الجذع للأمام مع  وتبدأ مرحلة الهبوط الأخیر

وعندما تصل القدمان إلى حفرة الرمل یبدأ الواثب في ثنى مفاصل الركبتین مع إزاحة الحوض إلى 

بسطویسى (. الإمام لیمر مركز ثقل الجسم فوق نقطة الهبوط ویصبح الجسم في كامل اتزانه

  ) 337، 325ص: م1997احمد



  

  یوضح الوثبة في الوثب الثلاثي)  6(  شكل رقم

  ) 337، 325ص: م1997بسطویسى احمد(

سرعته الأفقیة خلال الحجلة والخطوة بقدر  ىعل ورغم محاولات اللاعب في المحافظة

بصورة نسبیة ولتعویض هذا التناقص في  ینخفض معدل هذه السرعة خلال الارتقاء الثالث الإمكان

یجب أن یرتقى اللاعب بزاویة أكبر وسرعة عمودیة عالیة لیرتفع مسار الطیران  ةالسرعة الأفقی معدل

   ) 337ص : م 1991 الحبالى عویس( .بقدر الإمكان 

وأثناء الطیران یجب أن یحفظ اللاعب مستوى النظر للأمام والزن لأعلى والطریقة التقلیدیة 

درجة أولاً  90تحرك ركبته لتصل إلى ولاعب هذا الأسلوب ت. للطیران في الوثبة هي طریقة التقوس

ثم تندفع لأسفل وللخلف حتى تصل الرجل إلى كامل امتدادها ویحاول الحفاظ على هذا الوضع حتى 

راعیین للخلف ولأعلى في اتجاهها للأمام ثم یمد الرجلین لیصل لوضع الهبوط وتتمیز لف الذ توقیت

امل امتداداهما وهذا الأمر فع الرجلین وهما في كهذه الطریقة عند تنفیذها بإتقان في السیطرة على ر 

 Vern Gambetta(.كفاءة وفاعلیةیساعد على تأخیر الدوران أو السقوط بشكل أكثر 

 )137ص:م1989
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أقل من الحجلة وأكبر من الخطوة بالرغم من فقدان كثیر من  عادة حیث تكون مسافتها

الطاقة والقوة إلا أنه یجب أن یراعي أن یكون الارتقاء لها بقوة مع استخدام حركات الذراعین التوافقیة 

ومرجحة الرجل الحرة للأمام یتبعها رجل الارتقاء لتكمل مرحلة الطیران حیث تصل الرجلین متوازیتین 

 دعبد الحمیفراج ( .ني الجذع لأمام وتحریك الذراعین أماماً استعداداً لعملیة الهبوطوللأمام مع ث

  )32ص :  م2004توفیق

إن الارتقاء الثالث في نهایة مرحلة الطیران للخطوة فعملیة تقارب الفخذین تنتهي بوضع 

ثانیة ) 0،02 ± 0,18(علي كامل القدم وتكون الفترة الزمنیة للارتقاء ) درجة 2±  66بزاویة (الرجل 

زاویة مفصل (إن ثني رجل الارتكاز في مرحلة الارتداد بعد أداء الخطوة یجب أن یكون كبیراً . 

مما یسمح بالارتقاء الحاد أثناء الوثبة الثالثة ولأداء مرحلة طیران أطول ) . درجات 3±  135(الركبة 

وفي الارتقاء . مي علوي دوراً هاماً تلعب حركة المرجحة المسبقة للذراعین والرجل الحرة باتجاه أما

وزاویة طیران مركز ) درجة 2±  63(الثالث یكون زاویة الارتقاء أكبر من زاویة الارتقاء في الحجلة 

الحمید   الرحمن عبد عبد( .)درجة 2±  18(ثقل الجسم تكون كذلك أكبر من زاویة طیران الحجلة 

            )36ص  :م 2004زاهر

الأخیرة في الوثب الثلاثي تتجه إلي الحصول علي زاویة انطلاق أكبر قد تصل إلي الزاویة إن الوثبة 

. والحصول علي موضع أعلي لمركز ثقل الجسم عند الانطلاق في الهواء) °45(المثالیة للطیران 

ونحن .  وبذلك كانت النسبة بین مقداري المركبة الأفقیة والعمودیة یمكن إن تكون متساویة أیضا

لاحظ تناقص تدریجي في المركبة الأفقیة  من الحجلة إلي الخطوة إلي الوثبة كنتیجة لتناقص مقدار ن



یقابل هذا تزاید تدریجي في المركبة العمودیة كضرورة أساسیة  .دفع إلي الأمام من وثبة إلي أخريال

طة الانطلاق للحصول علي محصلة مناسبة مع محاولة الاستفادة من زیادة الزاویة والارتفاع لنق

                                        .                  )142ص  :م1983 وآخرون  سلیمان على حسن( .لتحقیق مدي مناسب للطیران 

أن طریقة الأداء " كوبر"و " يتمورتنی"وكذلك " دورتي"نقلاً عن " محمود فتحي محمود"یذكر       

ل الوثب الطویل ، وعلي المتسابق أن یبذل جهده للحصول علي وشكلها في الوثبة یجب أن یكون مث

أكبر ارتفاع ممكن وذلك بقیادة الذراعین ومرجحة الرجل الحرة للأمام ولأعلي ، ویرتفع الصدر ویمیل 

ویجب . الرأس للخلف ، وأن تظل القدمین مرتفعة إلي أقصي ما یمكن في اللحظة قبل الهبوط مباشرة

علي التقلیل بقدر الإمكان من فقد السرعة الأفقیة وذلك بالارتقاء السریع وأن علي المتسابق أن یعمل 

  .)23ص :م 1981 فتحي محمود( .یعمل علي الإعداد الجید للهبوط

  :الهبوط    2/1/13/2/8
تعتبر عملیة الهبوط بالنسبة للاعب الوثب أخر مرحلة من مراحل الأداء الحركي في الوثب 

نتیجة الوثب على طریقة الهبوط الجید وهنا تظهر مهارة الواثب في مدى الطویل والثلاثي تتوقف 

استخدامه الطرق الاقتصادیة في الهبوط والتي تظهر من خلال عدم سقوط الظهر للخلف حیث تؤثر 

ویجب عند الهبوط حدوث حركة متابعة بالزراعیین للأمام ولأسفل وامتداد  .على تقلیل مسافة الوثب

 262 ص: م1997بسطویسى احمد( .اء للأمام حتى تتعلق الزراعیین على الركبتینالرجلین ثم الانحن

) (Vern Gambetta 1989 138 ص: م (                                                                         



 الطیران،ستفادة المثلى من منحنى اتفقت الآراء على إن الهدف الاساسى من مرحلة الهبوط هو الا

 بسطویسى(وامتصاص اصطدام الأرض بصورة تمنع الإصابة وعدم فقدان مسافة كبیرة إثناء الهبوط 

  .) 314ص :م2000بالىجال عویس()242ص:م1994 عبد الغنى محمد)(302:ص:م1997احمد

  زوایا ولحظات التماس للوثبة الثلاثیة  2/1/13/3
                                            .:زاویة الاقتراب والارتقاء  2/1/13/3/1 

واللاعب  من الشروط المهمة للارتقاء بمستوى الریاضي في هذه الفعالیة هو معرفة المدرب      

المختلفة على  لمیكانیكیة الوثب لكل مرحلة لهذه الفعالیة من حیث وضعیة الجسم وتأثیرات القوى

والتي تحددها لحظة  التي تتحقق لهذه الخطوات الأفقیةلكل خطوة والمسافة  أللارتقاءمراحل 

ومدى القابلیة على تطویرها  للأداءلتحدید مناطق الضعف  الأساسیةالارتقاء لذا تعد هذه المتغیرات 

  :وهذه المتغیرات هي. أفضلوتحقیق انجاز 

  : كازالارتزاویة 

ل الجسم والقدم لحظة مس التي تعرف بأنها الزاویة المحصورة بین الخط الواصل من مركز ثق

 .في لحظة الارتكاز للأرضالمار من القدم الماسة  الأفقيمع الخط  الأرض

  : زاویة الارتقاء 

 الأرضتعرف بأنها الزاویة المحصورة بین الخط الواصل من مركز ثقل الجسم والقدم لحظة مس 

لزاویة الاقتراب وزاویة  إنحیث . في لحظة الدفع للأرضالمار من القدم الماسة  الأفقيمع الخط 

وذلك من خلال المحافظة على زخم  خطاءة أو الأداء الارتقاء أهمیة كبیرة في الحكم على صحة

  .مثالیا الأداءالجسم وبذلك یكون دفع القوة بشكل یجعل 



                                   .لحظة التماس 2/ 2/1/13/3

التي تبذل  الأساسیةتلك اللحظة ذات الفاعلیة  إيالارتكاز  أونلاحظ أهمیة مرحلة التماس        

هي الطیران التي یكون فیها العداء  الاخريفیها القوة للحصول على السرعة لقطع المسافة واللحظة 

السریعة والقویة  المرجحةجراء  یؤثر فیه قوة الدفع إذطائرا بتأثیر اندفاعه الناتج من لحظة التماس 

في تعجیل حركة المرجحة یحصل بعد الانتهاء من الارتكاز الخلفي لحظة الدفع للرجل ، فالتدرج 

، لذا طبیعة الأداء تلاؤموالذي تؤثر على طبیعة طول خطوة لكل من الحجلة والخطوة والوثبة والتي 

خلال المسافة  الأداءطول الخطوة تتحقق بالقوة التي بذلها للحصول علیها والسرعة التي یتم فیها 

    )80ص :م 1988إحسان  يألنعیمي وعمار عل( هذه القوة خلال مرحلة التماسوتبذل 

 بعض الخصائص الزمنیة والمتغیرات المیكانیكیة للوثبة الثلاثیة 3/ 2/1/13/3

من الشروط المهمة للارتقاء بمستوى الریاضي في هذه الفعالیة هو معرفة المدرب واللاعب      

لمیكانیكیة الوثب لكل مرحلة لهذه الفعالیة من حیث وضعیة الجسم وتأثیرات القوى المختلفة على 

الارتقاء مراحل الارتقاء لكل خطوة والمسافة الأفقیة التي تتحقق لهذه الخطوات والتي تحددها لحظة 

لذا تعد هذه المتغیرات هي الأساس لتحدید مناطق الضعف للأداء ومدى القابلیة على تطویرها 

 وبما إن التحلیلي الحركي هو المفتاح لتعریف سلوك أو مسار حركة الإنسان. وتحقیق انجاز أفضل

أجزاء لیتم تقدیر طبیعة ووظائف تلك الأجزاء وكذلك العلاقات  إلىإي عملیة توزیع أو تجزئة الكل 

فیما بینها لذا فالتحلیل المیكانیكي للمهارة أو الحركة الریاضیة یشتمل على تجزئة الحركة المراد 

أقسامها المتداخلة وتقدیر طبیعة كل جزء من الحركة لغرض تطبیق الأسس والقوانین  إلىتحلیلها 

  .ة للتكنیك المثاليالمیكانیكیة الملائم



لذا فوجود علاقة ایجابیة بین طول الخطوة وترددها لكل مرحلة تجعل هذین العنصرین من      

النقاط المهمة التي یجب أن تؤخذ في عین الاعتبار عند البحث عن حل للتغلب على العوامل التي 

اسة معرفة العوامل تعیق عملیة تحسین الأداء المثالي للواثبین، ونستطیع من خلال هذه الدر 

والمتغیرات التي تؤثر على هذین العنصرین والتي تكمن في الزوایا والأزمان المتحققة خلال لحظة 

 إلىالتماس والطیران بما یلائم الوثبة الثلاثیة عن طریق التأكید على الخصائص الزمنیة التي تهدف 

یر صحیحة في أحد هذین العنصرین وضع الأداء بالصورة المثالیة  وعلى الرغم من إن الزیادة الغ

في مرحلة على حساب المرحلة التي تلیها تؤثر سلبا   على الأداء إذ أن زیادة طول الخطوة بصورة 

الحجلة والخطوة والوثبة وهذا یؤدي  مبالغة تسبب نقصا في التردد وهذا قد یحدث لكل المراحل في

الفعالیة وتقریر أهمیة زمن كل  وثب تبعا لنوع أداء غیر مثالي ، لذا یتوجب معرفة میكانیكیة ال إلى

 .) 30ص : م2007علي سلوم . (جزء لكل مرحلة لتحسین مستوى الأداء

أن زاویة الارتقاء وسرعتها تعتمدان على كل من السرعة العمودیة والأفقیة لحظة النهوض والتغیر 

قیة والعمودیة والزمن الكلي لحظة فیهما عند لحظة التماس وهذا التغیر یرتبط أساسا بمستوى القوة الأف

كما تتكرر هذه المتغیرات . التماس تلعب دورا كبیرا بتحدید السرعة الأفقیة والعمودیة بعد الارتقاء

  .خلال كل مرحلة من مراحل الارتقاء للوثبة الثلاثیة 

تعادلها زیادة في القوة العمودیة المطلوبة لانجاز الزاویة  الأفقیةزیادة في محصلة السرعة  إيأن     

أقل زمن للقوة العمودیة لحظة مرور  باستخدامستسمح للواثب  الأفقیةالسرعة  إننفسها فضلا عن 

 )10ص : م 1991 وآخرونقاسم حسن حسین .( بأقصر زمن الارتقاءمركز ثقل الجسم فوق قدم 

 



  المیكانیكیة للوثبة الثلاثیةبعض المتغیرات  4/ 2/1/13/3

المتغیرات  وباختلافالقوانین المیكانیكیة المستخدمة في مجال التحلیل الحركي  إلى بالنظر     

هناك الكثیر من المتغیرات الدقیقة التي تدخل في تفاصیل دقیقة من  إنالمیكانیكیة ومستویاتها نجد 

والانجاز، فمن خلال معرفة التفاصیل  الأداءالحركي والتي تؤثر بالتالي على طبیعة هذا  الأداء

 الأداءمراحل الارتقاء في الوثبة الثلاثیة نستطیع معرفة  أجزاءالدقیقة كالزاویة والزمن لكل جزء من 

من خلال التحلیل  الأجزاءوالقدرة على تصحیح هذه  الأداءوما یترتب علیه من ضعف في 

 .المیكانیكي

عملیة  إي الإنسانمسار حركة  أوهو المفتاح لتعریف سلوك التحلیلي الحركي  إنوبما       

وكذلك العلاقات فیما بینها  الأجزاءلیتم تقدیر طبیعة ووظائف تلك  أجزاء إلىتجزئة الكل  أوتوزیع 

 إلىالحركة الریاضیة یشتمل على تجزئة الحركة المراد تحلیلها  أولذا فالتحلیل المیكانیكي للمهارة 

والقوانین المیكانیكیة  الأسسالمتداخلة وتقدیر طبیعة كل جزء من الحركة لغرض تطبیق  أقسامها

 .)31ص: م2007علي سلوم ( .الملائمة للتكنیك المثالي للحركة

الممیز  لالفعالیة الشكالوثبات الثلاثة هي صفة ممیزة تعطي لهذه  بینالمختلف  الإیقاع إن       

والفعالیة التي نحن  الاخريالخطوة بقدم واحدة والوثبة بالقدم لها حیث یتم الارتقاء بالحجل و 

یجب  الأجزاءولمعرفة هذه  الأداء إثناءالحركیة  أجزائهاالفعالیات التي تتداخل  إحدى یصددها

                     -:معرفة التسلسل الحركي الكامل للوثبة الثلاثیة 

  :الاقتراب  - 

 .سرعة یمكن التحكم بها أقصى إلىیزید اللاعب من سرعته للوصول 
  :الحجلة  - 



یمانمن المسافة الكلیة ویؤكد قاسم حسن  35وتغطي  أفقیةیؤدیها اللاعب بحركة سریعة        ٕ  وا
الدفع  أوالحصول على الزوایا المناسبة لحظات التماس عند بدایة وضع القدم  أهمیةشاكر على 

نسبة سرعة مقرونة بأنسب زاویة طیران  اعليحصول مركز ثقل الجسم على "في مرحلة الارتقاء و
  .من خلال زاویة ارتقاء مناسبة وزمن ارتقاء مناسب لهذه المرحلة یأتيوهذا "
  

   - :الخطوة
   .تكون فترة استمرارها مساویة للحجلة إنحسما ویجب  جزء أكثرالكلیة وهي  المسافة من30وتغطي

   :الوثبة 

 . من المسافة الكلیة 35یرتقي اللاعب بالرجل المعاكسة وتغطي

تتكون من ارتقاء ، طیران ، هبوط ) الحجلة ، الخطوة ، الوثبة( وكل خطوة من هذه الخطوات الثلاثة 

یمان (المیكانیكیةلذا كل مرحلة من مراحل الارتقاء تتأثر بهذه المتغیرات  ٕ قاسم حسن حسین وا

  .)319ص : م 2000شاكر

    2/2  - :الدراسات السابقة 

 :الدراسات العربیة - أولا 2/2/1

دراسة بعنوان دراسة تحلیلیة في بعض )م2013( عمار علي إحسان و زید عبد الستار حامداجري /1

بهدف . المتغیرات البیوكینماتیكیة لمرحلة النهوض وعلاقتها بالانجاز في فعالیة الوثب الثلاثي 

التعرف علي قیم بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة للخطوات الثلاثة الأخیرة ومراحل النهوض في 

ي العلاقة بین بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة للخطوات الوثبة الثلاثیة لعینة البحث و التعرف عل

استخدم الباحثان المنهج الوصفي . الثلاثة الأخیرة ومراحل النهوض في الوثبة الثلاثیة والانجاز 

واثبین متقدمین ) 6(شملت عینة البحث . بأسلوب التحلیل والارتباطات لملائمة لطبیعة البحث 



استخدم الباحثان القیاس . بطولة القطر بفعالیة الوثبة الثلاثیة یمثلون اللاعبین المشاركین في 

وجود ارتباط معنوي . أهم الاستنتاجات . والاختبار والملاحظة العلمیة التقنیة كوسیلة لجمع البیانات 

زاویة النهوض للحجلة وزاویة الطیران و زاویة النهوض للخطوة وزاویة الطیران و زاویة (لمتغیرات 

الحجلة والخطوة (ووجود  ارتباط معنوي لمتغیر الزمن لمراحل النهوض الثلاث . لوثبة الارتكاز ل

زاویة النهوض للحجلة و زاویة النهوض للخطوة و زاویة الارتكاز (مع الانجاز بسبب ) والوثبة 

                                         .أدت إلي إطالة الزمن لمراحل النهوض ) للوثبة

دراسة تحلیلیة لبعض "دراسة بعنوان |)م2012( احمد ناجي محمود و انتصار رشید حمیداجري /2

بهدف " . المتغیرات المیكانیكیة لحظات الارتقاء للوثبة الثلاثیة وعلاقتها بالانجاز لشباب العراق

لحظة  زاویة الاقتراب ، زاویة الارتقاء ،( التعرف علي بعض المتغیرات المیكانیكیة لمراحل الارتقاء 

وعلاقتها بانجاز الوثبة الثلاثیة )   النهوض ، زمن التماس ، زمن الطیران ، المسافة المتحققة 

) . the kinovia(استخدم الباحثان المنهج الوصفي والتحلیل الحركي باستخدام برنامج . للشباب 

) 8(بالغ عددهم وقد اشتملت عینة البحث علي لاعبي النخبة الشباب في فعالیة الوثبة الثلاثیة ال

وقد استنتج الباحثان إن المتغیرات المیكانیكیة لها علاقة ارتباط وثیقة مع انجاز الوثبة . لاعبین

وأیضا تأثیر كل مرحلة علي حدا علي المرحلة التي تلیها أي تأثیر الحجلة علي طبیعة . الثلاثیة 

                                  .          أداء الخطوة وتأثیر الأخیرة علي طبیعة أداء القفزة 

دراسة ) م2012(اجري احمد ناجي محمود و انتصار رشید حمید و السید حسن نورى طارش/3

دراسة مقارنة لبعض المتغیرات المیكانیكیة في الوثبة الثلاثیة والانجاز بین شباب العراق "بعنوان 

لوثبة الثلاثیة والانجاز بین شباب العراق بهدف مقارنة  بعض المتغیرات المیكانیكیة في ا" . والعالم



وقد ) . the kinovia(استخدم الباحثان المنهج الوصفي والتحلیل الحركي باستخدام برنامج . والعالم 

لاعبین ) 8(اشتملت عینة البحث علي لاعبي النخبة الشباب في فعالیة الوثبة الثلاثیة البالغ عددهم 

وقد استنتج الباحثون أن المتغیرات . لاعبین) 8(البالغ عددهم فضلا عن لاعبي العالم فئة الشباب 

المیكانیكیة لإبطال العالم أفضل من المتغیرات المیكانیكیة لإبطال العراق فضلا عن الانجاز الواضح 

وأیضا استنتج الباحثون إن زوایا الاقتراب و الارتقاء تؤثر بشكل واضح علي زمن . لشباب العالم

  . ارتقاء ولكل مرحلة فضلا عن تائیرة علي مسافة المرحلة التي تلیها  التماس في كل لحظة

تأثیر تدریبات  دراسة بعنوان) م 2007(رعبد الجبارائد فائق  وحسین مردان عمر .أجري /4  

 الرقميالبلایومترك في تطویر بعض المتغیرات الكینماتیكیة والقدرة الانفجاریة للرجلین والانجاز 

  . لفعالیة الوثبة الثلاثیة

لتطویر القدرة الانفجاریة  كالبلایومتر تطویر الانجاز الرقمي من خلال استخدام تدریبات  بهدف

 .للطرف السفلي ودراسة اثر ذلك في تطویر بعض المتغیرات الكینماتیكیة المؤثرة في الانجاز

استخدم الباحثان المنهج التجریبي بتصمیم المجموعتین المتكافئتین لعینتین من طلاب كلیة 

) 15(، تم اختیارهما عشوائیا وبواقع 2007- 2006التربیة الریاضیة بجامعة السلیمانیة للعام الدراسي 

ر وتم مع حاسوب متطو ) ثا /ص25( دیو ذات تردد یتصویر ف آلةاستخدم . طالبا للمجموعة الواحدة

 .المعتمدة لذلك  البرمجیاتباستخدام  الفیدیوتحلیل التصویر 

   :استنتج الباحثان ما یأتي

تطور العینة التجریبیة في  إلى أدى كالبلایومتر البرنامج المعد والذي یحتوي على تمرینات  إن

 . ة والانجاز والاختبارات البدنیةكیجمیع المتغیرات البیومیكانی



ح العینة التجریبیة في متغیر السرعة العمودیة لحظة النهوض في كل من ظهر تطور واضح ولصال

 . عشوائیة إلیهما الإشارةكان هذا المتغیر وفي المرحلتین التي تمت  إنمرحلتي الحجلة والقفزة بعد 

المتغیرات المؤثرة في  أهمتطویر  إلى كالبلایومتر تؤدي تشكیلة مبرمجة من تمرینات  - 

  .والعمودیة في لحظتي النهوض والاستناد الأفقیةالسرعتان الانجاز الرقمي وهي 

دراسة بعنوان بعض المتغیرات البیومیكانیكیة  ) م2002( أجرت جیهان حامد عبد الرحمن حندوق /5

  لمراحل الارتكاز في الوثب الثلاثي وعلاقتها بمسار الطیران ومستوى الأداء

البیومیكانیكیة المؤثرة في الأداء الحركي لمراحل الأداء یهدف البحث إلى التعرف على بعض المتغیرات 

دراسة العلاقات الارتباطیة بین المتغیرات البیومیكانیكیة *).الوثبة –الخطوة - الحجلة(ثلاثي في الوثب ال

  ). الوثبة- الخطوة-جلةحال(الهامة والمؤثرة في مسار مركز ثقل الجسم لحظة الارتقاء في كل من 

واشتملت عینة البحث على أفضل  .لوصفي باستخدام التحلیل الحركي ثنائي الأبعادمستخدماً المنهج ا

     .محاولات للوثب قام بأدائها أفضل متسابقات منتخب مصر للوثب الثلاثي للآنسات 6

  :أهم النتائج   وكانت

 المعبرة یرلثلاثي وخاصة المقادتأثیر معدلات السرعات الأفقیة والرأسیة على الناتج النهائي للوثب ا*

  . الأفقیة السرعة نع

زاویة الانطلاق لمركز ثقل الجسم مع المستوى الأفقي تؤثر مباشرة على أقصى مسافة رأسیة یصل *

بعد الارتقاء ) الوثبة-الخطوة- جلةحال(إلیها مركز ثقل الجسم، وأن تأثیرها على قوس الطیران أثناء أداء 

  .من على لوحة الارتقاء

 من المراحل الثلاث للوثب الثلاثي بالإضافة إلى  مسار قوس الطیران لكلوجود اختلافات في *



  . وجود اختلافات في مقادیر النسب المئویة لمراحل أدائها وفقاً لاختلاف المحاولات للعینة

وجود اختلافات في أزمنة مراحل الارتكاز لدى المتسابقات عینة البحث وذلك أثناء المراحل الثلاث *

وتم تحدیدها من حیث مسار قوس الطیران أثناء الأداء علاوة على تحدید أقصى  للوثب الثلاثي

      .ارتفاع یصل إلیه مركز ثقل الجسم أثناء الطیران في الهواء والمسافة الكلیة

القدرات الحركیة المساهمة في تعلیم  لتحدید عاملیهدراسة  )1999(سحر رشدي محمود أجرت/ 6
  .التربیة الریاضیة بالزقازیق لطالبات مسابقة الوثب الثلاثي

  .  للطالباتمسابقة الوثب الثلاثي  تعلیم القدرات الحركیة المساهمة في التعرف على  بهدف

 . البحث التعرف على تأثیر البرنامج التعلیمـي المقتـرح لمجموعة 

   .مستخدماً المنهج الوصفي التجریبي
طالبات التربیة الریاضیة جامعة الزقازیق وتم اختیارهن بالطریقة  تسع طالبات من على عینة من

   .العمدیه
 – السرعة(الوثب الثلاثي هي مسابقة  القدرات الحركیة المساهمة في تعلیم :   وكانت أهم النتائج

  .)المرونة – القدرة العضلیة
                                                            .المقترح تأثیراً إیجابي في تعلیم مسابقة الوثب الثلاثي للطالبات كان للبرنامج التدریبي -

                 الجسمیةبعض القیاسات  علاقةبعنوان ) 1996(عبد العزیز حسین الصقلي حمادةدراسة / 7

  .بالمستوي الرقمي للاعب الوثب الثلاثي المیكانیكیة والخصائص   

 الجسمیة التعرف علي العلاقة بین بعض القیاسات الجسمیة وبعض القیاسات  إليتهدف هذه الدراسة "

 للأداءالمیكانیكیة  النسبیة والمستوي الرقمي للاعب الوثب الثلاثي والعلاقة بین بعض الخصائص 

الجسمیة والقیاسات   والمستوي الرقمي للاعب الوثب الثلاثي وكذلك تحدید أهم القیاسات  المهارى

ثلاثي واستخدم والخصائص المیكانیكیة المؤثرة في المستوي الرقمي للاعب الوثب ال  الجسمیة النسبیة



لمناسبته وطبیعة هذه    الكینماتوجرافىالباحث المنهج الوصفي مستعینا بوسائل التحلیل الحركي 

  .الدراسة

         من أبطال أفریقیا في الوثب الثلاثي  هتیار عینة البحث بالطریقة العمدیوقد قام الباحث باخ        

     لاعبین من جمهوریة مصر العربیة ومد) 10(ددهم وكان ع 1990بطولة أفریقیا عام  المشتركون في 

  .زامبیا، مالي ،السودان ،سیشل ،نیجیریا ،  السنغال،كینیا ،غشقر 

بین المستوي الرقمي  إحصائیاوقد أسفرت الدراسة عن عدة استنتاجات منها أنه توجد علاقات دالة 

راع وطول العضد وطول الرجل ذللوثب الثلاثي والقیاسات الجسمیة لكل من الطول الكلي وطول ال

وطول الفخذ وطول الساق ومحیط العضد ومحیط الساعد ومحیط الفخذ ومحیط سمانة الساق وقوة 

القبضة وعرض الحوض ووزن الدهن ویعتبر قیاس محیط سمانة الساق ومحیط الفخذ وطول الرجل 

بر قیاس وزن الدهن هو أكثر علي التوالي أكثر القیاسات الجسمیة مساهمة في المستوي الرقمي كما یعت

                                                                                                          .القیاسات الجسمیة النسبیة مساهمة في المستوي الرقمي

وأثرة  النسبیةنین المسافات تق"دراسة بعنوان " م )1994( حسانین شافع دخالد عبد الحمی"اجري  /8

  "في مسابقة الوثب الثلاثيعلى المستوى الرقمي للمبتدئین 

والوثبة وأثرة على المستوى تهدف هذه الدراسة إلى تقنین المسافات النسبیة للحجلة والخطوة      

.                                                  واستخدام المنهج التجریبي . للمبتدئین باستخدام الإیقاع الموسیقى ب الثلاثيللوث الرقمي

  :وكانت من نتائج هذه الدراسة مایلى 

ذج هو  والخطوة والوثبة عن وضع نمو  أسفر التقنین الذي اجري للمسافات النسبیة للحجلة .1

)38,1% ،26,7 % ،35,2 %( 



 .للمسافة الكلیة  یة یؤدى إلى تحسین المستوى الرقمينین المسافات للوثبة الثلاثتق .2

 .الكلیة للوثبة الثلاثیة لمبتدئي كلما طالت مسافة الخطوة فأن ذلك یؤثر بإیجاب على المسافة 

دراسة تحلیلیة مقارنة لكل من الحجلة "م دراسة بعنوان 1989عام  "محمد أمین رمضان"أجري  /9

  "في مسابقة الوثب الثلاثي) ناشئین –كبار (والخطوة والوثبة لدي أبطال العالم 

التعرف علي النسبة المئویة لمسافات كل من الحجلة والخطوة والوثبة لدي الهدف من الدراسة هو 

  .ب الثلاثيفي مسابقات الوث) ناشئین –كبار (أبطال العالم 

مقارنة المسافات ونسبتها المئویة في كل من الحجلة والخطوة والوثبة لدي أبطال العالم عینة كذلك 

 .مقارنة طریقتي توزیع تلك النسب لدي أبطال العالم عینة الدراسةوأیضا .الدراسة 

 ).التحلیل الكمي ،  ودراسة العلاقات المتبادلة(استخدم الباحث المنهج الوصفي  - 

لغ حجم العینة عشرون محاولة وثب ثلاثي لأفضل عشرون متسابق علي مستوي العالم وب

بواقع اثنتي عشرة محاولة لأفضل اثنتي عشرة متسابق علي مستوي العالم للكبار في دورة لوس 

م ، بینما كانت عینة أبطال العالم للناشئین هي ثمانیة محاولات لأفضل ثمانیة 1984أنجلوس عام 

  .م 1986بقین في بطولة العالم للناشئین والتي أقیمت في أثینا عام لاعبین متسا

الثلاثي تعتمد  من النتائج التي توصلت إلیها الدراسة مایلى ،توجد طریقتین للأداء في الوثب 

الأولي علي أداء الحجلة كبیرة ویستخدمها المتسابقون الذین یتمیزون بالقوة العضلیة ، أما الثانیة 

تختلف النسب كذلك  .ویستخدمها المتسابقون الذین یتمیزون بالسرعة  ةاء وثبه كبیر فتعتمد علي أد

المئویة لكل من الحجلة والخطوة والوثبة بالنسبة للمسافة الكلیة ، ومن متسابق لآخر لنفس الطریقة 



كما ) 35,05% – 29,37% –35,58%(سجلت المسافة النسبیة لأبطال العالم للكبار .الواحدة 

  %).34,11 – %29,86 – 36,06%(مسافة النسبیة لأبطال العالم للناشئین سجلت ال

لمراحل الارتكاز  ةالعوامل البیومیكانیكیبعض "دراسة بعنوان) م1981("محمود فتحي محمود"أجري10

  الوثب الثلاثي   في لمراحل الارتكاز ةالتعرف علي العوامل البیومیكانیكی بهدف".في الوثب الثلاثي

بین  كالعلاقات المتبادلة للعوامل المختلفة بین كل من الارتكاز الأمامي والخلفي وكذلتحلیل 

الحجلة والخطوة والوثبة ، وذلك بهدف توضیح الخصائص الممیزة في كل من مراحل الوثب 

ارتكاز قام بأدائها ) 126(محاولة وثب ثلاثي تحتوي علي ) 42(الثلاثي ، وبلغت عینة البحث 

طلبة كلیة التربیة الریاضیة بالقاهرة وأعضاء منتخب الفریق القومي للوثب  فرداً من) 18(

  .الثلاثي

 . السینمائي ستخدم الباحث منهج الوصفي و التحلیل الكینما توجرافى والتصویر

هناك اختلاف واضحاً لمستویات الأداء من حیث النسبة التي توصلت إلیها الدراسة أن  ومن النتائج

وعدم تناسق في  .لأزمنة الارتكاز والطیران والمسافات الأفقیة خلال مراحل الأداءالمئویة الممثلة 

. مقادیر النسب المئویة الممثلة لزمن الارتكاز لكل مرحلة مع أزمنة الطیران والمسافة الأفقیة المحققة

رتفاع وكذلك اتضح أنة كلما زاد الزمن الكلى لأداء المهارة  وانخفض زمن الارتكاز أدى ذلك إلى ا

                                                                                                                 . مستوى الأداء

  : الدراسات الأجنبیة    2/2/2

  "دراسة تكنیك الارتقاء في الوثب الثلاثي"دراسة بعنوان  م)1976(عام " T-Boberبوبر "أجري  - 11



تحلیل مراحل الأداء للخطوات العملیة للانحراف عن محور الاقتراب وبعض الملامح  بهدف       

الأخرى عن الحركة وكذلك بعض البیانات الخصائصیة عن تكنیك الوثب الثلاثي للاعبي المستویات 

  .العلیا بالطریقة البولندیة

 –15,05(لاعبین وهذه الوثبات تراوحت من ) 8(وثبة ثلاثیة بواسطة ) 16(لغت عینة البحث وب 

  ) .م  16,16

وقد أظهرت نتائج البحث أن الوثبة الأولي تمثل أكبر نسبة مئویة من مسافة الأداء الكلیة في 

بالنسبة للثلاث مراحل فإن مسار الطیران . وتكون أقصرهم% 30جمیع المحاولات وتمثل الخطوة 

ینما الثاني یكون أقلهم انخفاضاً أما زاویة الانطلاق للمرحلة الثالثة تتشابه مع الوثب الطویل ب

                                                 . المرحلتین الأخیرتین قد تنشأ به معاً 

تقییم "م دراسة بعنوان )1983(عام  "Miyashita ا، ومیاشیت Fukashiroفوكاشیرو "أجري  - 12

ق بهدف تقییم السرعات اللازمة للارتقاء لتحقی" السرعات لمراحل الارتقاء في الوثب الثلاثي

  .مسافة ثمانیة عشر متراً 

واشتملت عینة الدراسة علي أربعة لاعبین من ذوي المستوي الأولیمبي  واشتملت أدوات 

  .ث / صورة  60 سرعتهاالبحث علي كامیرا فیدیو 

وأظهرت نتائج الدراسة أن المحصلة النهائیة للمسافة الكلیة كانت نتیجة للمزج بین مقادیر 

، كما أظهرت النتائج أیضا إن مقادیر السرعات لمركز ثقل الجسم كانت  السرعات الأفقیة والراسیة

  . 0,001عند مستوي  0,91متوافقة مع المسافة الكلیة ، فقد بلغ معامل الارتباط 



كما أظهرت أهم النتائج أیضاً أنه لتحقیق الوثب الثلاثي لمسافة ثمانیة عشر متراً یجب علي 

ث ، أما زاویة میل مركز ثقل الجسم أثناء الارتقاء للمراحل /م 10,7اللاعب تحقیق سرعة مقدارها 

   .  احلمر الدرجة لكل 101قد سجلت ) الحجلة والخطوة والوثبة(الثلاثة 

طرق الأداء "م دراسة بعنوان ()1985 (عام "    Hay & Miller"هاي ومیل "أجرى  – 13

  " .المستخدمة في الوثب الثلاثي

تهدف هذه الدراسة إلى التعرف على طرق الأداء المستخدمة عند أفضل لاعبي الوثب الثلاثي       

  مرتبطة بتسجیل المسافة في الوثب أهم الخصائص ال على  ، والتعرف

اثنتي عشرة محاولة وثب صالحة لتسجیل لأفضل اثنتي عشرة متسابق )  12(وبلغ حجم العینة      

الوصفي واستخدم الباحثان المنهج المسحي . م بلوس انجلوس 1984یة سنة بدورة الألعاب الاولمب

وقد استخدم الباحثان التصویر .كینماتیكى من جراء التصویر السینمائي القائم على التحلیل البیو 

ث وأجهزة التحلیل السینمائي اللازمة لتحلیل الحركات /كادر 100السینمائي بكامیرتین ذات تردد 

  .الریاضیة 

ك سبعة متسابقین ركزوا على مرحلة الحجلة التي توصلت إلیها الرسالة إن هناوكانت أهم النتائج     

وهنالك )  34,2 ،29,5، 36,4(یعرف بالطریقة الروسیة وكانت متوسط مسافتهم النسبیة  وهو ما

مسافتهم  دیة وكانت متوسطیعرف بالطریقة البولن متسابقین ركزوا على مرحلة الوثبة وهو ما  خمسة

ت أزمنة الارتكاز والطیران لأداء الوثبة الثلاثیة للمتسابقین وقد بلغ) . 36,3،  39,3 ،34,4(النسبیة

    .     ثانیة  2,1



                                                                                         "الوثب الثلاثي عند أحسن أداء"م دراسة بعنوان)Miller & Hay")1986"هاي  ،میلر"اجري  /14

تهدف هذه الدراسة إلى تحدید قیم علم الحركة في الرقم العالمي للوثب الثلاثي، كذلك مقارنة      

  . هذه القیم ومطابقتها بالأداء السابق لنفس المتسابق 

سنة ) T.A.C(عة محاولات وثب ثلاثي لأفضل أربعة متسابقین في بطولة وبلغ حجم العینة أرب    

  لوس بالولایات المتحدة الأمریكیةم المقامة في إندیانا بلوس انج1985

ث وأجهزة التحلیل /كادر 100مم ذات تردد  16استخدم الباحثان التصویر السینمائي بكامیرتین    

وبالتالي فأن الباحثان استخدما المنهج الوصفي القائم  السینمائي الأزمة لتحلیل الحركات الریاضیة

وكانت أهم النتائج التي توصلت إلیها هذه .  على التحلیل البیومیكانیكي من جراء التصویر السینمائي

  : الدراسة 

متخطیا رقم )  17,97(رقما عالمیا جدیدا قدرة )   Willie Banks(سجل المتسابق ویللى بانكس  - 

  ) .سم26(م ب1975البرازیلي الصامد منذ سنة )  Oliveira(أولیفبرا 

 .متر )  6,61(وقدرها )  Conley(أطول حجلة سجلها كونلى  - 

 متر) 5,40(وقدرها )  Simpkins(أطول خطوة سجلها سیمبكانس  - 

 .متر ) 6,69(وقدرها ) Banks(أطول وثبة سجلها بانكس  - 

  :وكانت المسافة النسبیة للمتسابقین كمایلى 

  ).%37,3، %27,6، 35,1%(النسبیة  هكانت مسافت) Banks(بانكس  - 



  )% 33,6، %29,2، 37,2%(النسبیة  هكانت مسافت) Conley(كونلى  - 

 ).%32,7،%30,9،% 36,4(النسبیة  هوكانت مسافت) Simpkins(سیمبكانس - 

 ) . %33,7،% 30,7، %35,6(النسبیة  هوكانت مسافت) goner(جونیر  - 

   )64(  ) .ث  2,17(بلقت أزمنة الارتكاز والطیران لأداء الوثبة الثلاثیة للمتسابقین وقد  -   

بعض "م دراسة بعنوان )|1990 (عام  "Widule، ویدبول  alkaline الكالین"أجري  - 15

  ".المتغیرات الكینماتیكیة المختارة للاعبات الوثب الثلاثي

بهدف التعرف علي المتغیرات الكینماتیكیة التي تؤثر في المسافة الكلیة للوثب الثلاثي 

واشتملت عینة الدراسة علي ثمانیة لاعبات في التصفیات النهائیة لبطولة الجائزة ألكبري لمسابقات 

ت م كما اشتملت العینة أیضاً علي عشرة لاعبات أخریات في التصفیا1986المیدان والمضمار عام 

  .م1986النهائیة الدولیة لمسابقات المیدان والمضمار عام 

وتم تصویر . وبذلك تصبح عینة الدراسة مكونة من ثمانیة عشر لاعبة ذوي مستوي عالي

العینة أثناء المنافسة ، اختیرت بعض المتغیرات الكینماتیكیة لبحثها ، وأظهرت أهم النتائج الدراسة 

  : بین % 70ر من عن وجود معامل ارتباط عالي وأكث

  .الوضع الأفقي لمركز ثقل الجسم لحظة الارتقاء مع المسافة الكلیة للحجلة والوثبة 1

 .السرعة الأفقیة لحظة الخطوة مع المسافة الكلیة للوثبة2



وجود علاقة عكسیة بین أقصي ارتفاع لمركز ثقل الجسم أثناء مرحلة الطیران للخطوة والمسافة 3 

 .الكلیة للوثبة

ظهرت نتائج الدراسة أیضاً عن وجود فروقات ذات دلالة إحصائیة بین اللاعبین واللاعبات في كما أ

مدي مساهمة مرحلة الخطوة مع المسافة الكلیة للوثبة ، كما أوضحت نتائج الدراسة أن معدلات 

                                                              .مرحلة الجري والاقتراب للاعبات كانت أقل من المعدلات لنفس المرحلة بالنسبة للرجال

  "بیومیكانیكیة الوثب الثلاثي"م دراسة بعنوان )1992(عام  "Hayهاي "أجري  - 16

بهدف توجیه نظر المدربین والباحثین إلي الاعتبارات التي یجب أن توضع موضع الاهتمام 

  .عند استخدام التكنیكات المختلفة في الوثب الثلاثي

وتم تصمیم نموذج حسابي لتحدید المتغیرات التي یمكن اعتبارها متطلبات أساسیة لتطویر 

مستوي الوثب الثلاثي ، ویمكن استخدام ذلك النموذج كمرجع أساسي في عملیة التطویر ویتضمن 

هذا النموذج التكنیكات المختلفة من الوثب الثلاثي والخصائص الممیزة لكل تكنیك واشتمل البحث 

أیضاً علي المتغیرات البیومیكانیكیة المختارة في النموذج بالإضافة إلي بعض العوامل أو المتغیرات 

الأخرى التي تساهم في الحصول علي معدلات الأداء المثالي للمسافة التي یراد تحقیقها ومنها أزمنة 

             .ارتكاز كل مرحلة من مراحل الأداء والتحكم في الاتزان

،  Marcos Duarteدورات  ث، وماركو " Neliol Alfano Muraمورا  ونیلیو ألفا ن" أجري - 17

"  Alberto Carlos Amides، ألبرتو كارلوس أمیدز   Luis Mochizakiلویس موشیزاكي 



تحلیل ( التوزیع الجزئي للاعبي ولاعبات الوثب الثلاثي"دراسة بعنوان  م)1994(عام 

  ) بیومیكانیكي

الخطوة  –الحجلة (إلى التعرف علي نسب الارتباط بین مراحل الارتكاز  تهدف هذه الدراسة

  .والمسافة الكلیة للوثب الثلاثي ) الوثبة –

واشتملت عینة الدراسة علي أفضل اللاعبین واللاعبات الذین اشتركوا في بطولة الجائزة 

  .م1994عام  Sao Pauloألكبري التي أجریت في ساو باولو 

وأظهرت نتائج الرجال أن مرحلة الخطوة هي أكثر المراحل ارتباطاً بالمسافة الكلیة بنسبة 

) الوثبة –الحجلة (من معامل الارتباط بینما كانت قیمة معامل ارتباط بین كل من مرحلتي % 70

علي التوالي من قیمة الارتباط لكل منهما بالمسافة الكلیة ، أما نتائج السیدات %) 43 -% 37(

بالمسافة الكلیة إلي ) الوثبة –الحجلة (فكانت مختلفة حیث بلغت نسبة الارتباط لكل من مرحلتي 

علي التوالي من قیمة الارتباط لكل منهما بینما قیمة الارتباط لمرحلة الخطوة %) 83 - % 86(

                                            .، وقد فسر الباحث هذه النتائج في ضوء اختلاف التكنیك للأداء نفسه% 44بالمسافة الكلیة 

معدل الأداء المثالي في الوثب "م دراسة بعنوان )1996(عام " Yu - Hayیو ، هاي " أجري - 18

  .  "يالثلاث

أثناء الوثب  بهدف إیجاد معامل الثبات لطریقة تحدید معدل الأداء المثالي لأكبر مسافة

  :وافترض الباحثان فرضین هما  .الثلاثي



فقودة مع مقادیر ما هو ألمدي الذي یمكن أن تتعادل فیه مقادیر السرعات الأفقیة الم -1

  .السرعات الرأسیة

 .لا یوجد معدلات مثالیة لجمیع لاعبي الوثب الثلاثي  -2

لاعبین ذوي  4هم وتم جمع البیانات الكینماتیكیة عن طریق تصویر عینة الدراسة وعدد

وقد أظهرت نتائج الدراسة أن هنالك ارتباط إیجابي خطي بین مقادیر السرعات . مستوي عالي 

الأفقیة أثناء الارتكاز لأداء مراحل الوثب الثلاثي بعد الارتقاء من علي لوحة الارتقاء ومقادیر 

  .السرعات الرأسیة أثناء أداء نفس المراحل

ضاً أن مقادیر معامل الانحدار الخطي والانحراف المعیاري كما أظهرت نتائج الدراسة أی

یعزي إلي عامل السرعة الأفقیة واعتماداً علي ما تقدم من نتائج فقد اعتبر الباحثان أن هنالك عامل 

یمكن من خلاله تطویر نموذج الأداء المثالي ألا وهو السرعة الأفقیة ، وأظهرت أهم نتائج الدراسة 

كما أن نتائج . لات مثالیة لكل مرحلة من مراحل الأداء لكل لاعب علي حدةأیضاً أنه یوجد معد

الدراسة أكدت علي أنه یمكن التنبؤ بالمسافة الحقیقیة التي یمكن أن یصل إلیها اللاعب من خلال 

                               .التعامل مع مقادیر السرعات الأفقیة والرأسیة وخاصة أثناء مرحلة الهبوط من الحجل

م دراسة بعنوان )1997( عام" H-Mullerمولر  د، هارول H-Homelهلمر هومیل "أجري  - 19

  ".التحلیل البیومیكانیكي لأبطال العالم في الوثب الثلاثي"

  .بهدف تحلیل مستوي الأداء في مسابقة الرجال والسیدات والمقارنة بینهم



 Video"رجال وسیدات وتم التحلیل باستخدام وقد تم تسجیل أفضل المحاولات للثمانیة الأوائل 

– based motion analysis techniques " والبیانات التي تم عرضها أعطت بیانات تفصیلیة

  :خلال الثلاث وثبات واتضح الآتيعن توزیع الجهد 

% Hop-dominated ( ،50(من عینة الرجال یستخدم أسلوب الحجلة الممیزة % 50 .3

ولدي السیدات اثنتان من ثمانیة متنافسات ) Balanced(ب المتوازن الآخرون یستخدم الأسلو 

 .استخدمن أسلوب الحجلة الممیزة والستة الأخریات استخدمن الأسلوب المتوازن

والأكثر نجاحاً في الرجال استخدموا أسلوب الحجلة الممیزة والأكثر نجاح في السیدات 

اب اتضح أن السیدات تستطیع الوصول إلي استخدمن الأسلوب المتوازن ومن تحلیل جري الاقتر 

من أقصي سرعة للرجال في الاقتراب كما اتضح أن الطاقة الكلیة فقدانها عند الرجال أثناء % 90

قدم ) صلابة(المفقود عند السیدات تقریباً وذلك قد یرجح إلي القوة العالیة  1/2الارتقاء للحجلة یعتبر 

  .الارتقاء للحجلة لدي الرجال

طوة والوثبة كلا المجموعتین قللوا السرعة الأفقیة والفقد في الطاقة لدي الرجال أعلي وفي الخ

من السیدات وهذا قد یكون بسبب النشاط القوي المصاحب بالنسبة للرجال خلال الارتقاء للخطوة 

        .والوثبة 

                                                                               

  : التعلیق علي الدراسات السابقة    2/2/3

صنف  السابقة المرتبطة بموضوع البحث العربیة والأجنبیة من خلال عرض الدراسات

  : الباحث هذه الدراسات كمایلى



  :عدد الدراسات 

  دراسات أجنبیة )  9( دراسات عربیة و)  10(دراسة منها )  19( بلغ عدد الدراسات السابقة  

  :الزمنیة الفترة 

  م) 2013(م و) 1981(تم إجراء الدراسات السابقة في الفترة مابین عامي 

  :عناوین الدراسات 

  .تنوعت عناوین الدراسات حیث دارت حول العناوین التالیة 

دراسة "لمراحل الارتكاز في الوثب الثلاثي ةالعوامل البیومیكانیكی"بعنوان )1981(دراسة محمود فتحي

دراسة تحلیله مقارنة لكل من الحجلة والخطوة والوثبة لدى "بعنوان ) 1989(محمد أمین رمضان 

حسانین شافع  ددراسة خالد عبد الحمی. في مسابقة الوثب الثلاثي ) ناشئین –كبار (إبطال العالم 

 دراسة .الرقمي للوثب الثلاثي للمبتدئین  ىتقنین المسافات النسبیة وأثرة على المستو "بعنوان ) 1994(

دراسة بعنوان بعض المتغیرات البیومیكانیكیة لمراحل  ) م2002( ان حامد عبد الرحمن حندوقجیه

عبد العزیز  حمادة دراسة / . الارتكاز في الوثب الثلاثي وعلاقتها بمسار الطیران ومستوى الأداء

بالمستوي  المیكانیكیة والخصائص الجسمیةبعض القیاسات  علاقةبعنوان ) 1996(حسین الصقلي

القدرات  لتحدید عاملیهدراسة  )1999(سحر رشدي محمود دراسة.  الرقمي للاعب الوثب الثلاثي

حسین دراسة  .التربیة الریاضیة بالزقازیق لطالبات الحركیة المساهمة في تعلیم مسابقة الوثب الثلاثي

تأثیر تدریبات البلایومترك في تطویر  دراسة بعنوان) م 2007(رعبد الجبارائد فائق  ،عمرمردان 

 . لفعالیة الوثبة الثلاثیة الرقميبعض المتغیرات الكینماتیكیة والقدرة الانفجاریة للرجلین والانجاز 



دراسة بعنوان دراسة تحلیلیة في بعض المتغیرات  عمار علي إحسان و زید عبد الستار حامد دراسة

احمد ناجي دراسة  .البیوكینماتیكیة لمرحلة النهوض وعلاقتها بالانجاز في فعالیة الوثب الثلاثي 

دراسة تحلیلیة لبعض المتغیرات المیكانیكیة لحظات "دراسة بعنوان  محمود و انتصار رشید حمید

دراسة احمد ناجي محمود و انتصار رشید  .الانجاز لشباب العراقالارتقاء للوثبة الثلاثیة وعلاقتها ب

دراسة مقارنة لبعض المتغیرات المیكانیكیة في الوثبة "دراسة بعنوان  حمید و السید حسن نورى طارش

دراسة تكنیك " م بعنوان )Bober )1976بوبر  دراسة.الثلاثیة والانجاز بین شباب العراق والعالم 

تقنین السرعات لمراحل "بعنوان ) 1983( ادراسة فوكاشیرو ومیاشیت"الارتقاء في الوثب الثلاثي 

بعض المتغیرات الكینماتیكیة "م بعنوان )1990(دراسة الكالین و یدبول "الارتقاء في الوثب الثلاثي

دراسة " . بیومیكانیكیة الوثب الثلاثي " بعنوان  م)1990(دراسة هاى "المختارة للاعبات الوثب الثلاثي

التوزیع "بعنوان ) 1994(تیلو الفانو مورا وماركوث دورات ولویس موشیزاكي و ألبرتو كارلوس أمیدز

" بعنوان ) 1996( دراسة هاى و یو)". تحلیل بیومیكانیكي(الجزئي للاعبي ولاعبات الوثب الثلاثي 

م بعنوان )1997(مولر  ددراسة هلمر هومیل و هارول"لثلاثي معدل الأداء المثالي في الوثب ا

م بعنوان )1985(دراسة هاى و ملر " . التحلیل البیومیكانیكي لأبطال العالم في الوثب الثلاثي "

م بعنوان الوثب الثلاثي )1987(دراسة میلر و هاى " طرق الأداء المستخدمة في الوثب الثلاثي "

  " .عند أحسن أداء 

  :دراسات أهداف ال

  : تضمنت الدراسات السابقة الكثیر من الأهداف تم حصرها في الأهداف التالیة

  .التعرف على العوامل البیومیكانیكیة لمراحل الارتكاز في الوثب الثلاثي -1



تحلیل العلافان المتبادلة للعوامل المختلفة بین كل من الارتكاز الامامى و الخلفى وكذلك  -2

 .الوثبة بین الحجلة والخطوة و 

 .توضیح الخصائص الممیزة في كل من مراحل الوثب الثلاثي  -3

التعرف على النسبة المئویة لمسافات كل من الحجلة والخطوة و الوثبة لدى إبطال العالم  -4

 ) .ناشئین  –كبار (

 . مقارنة المسافات ونسبتها المئویة في كل من الحجلة والخطوة والوثبة لدى إبطال العالم -5

فات النسبیة للحجلة والخطوة والوثبة وأثرة على المستوى الرقمي للوثب الثلاثي تقنین المسا -6

 .للمبتدئین

لتطویر القدرة  كالبلایومتر تطویر الانجاز الرقمي من خلال استخدام تدریبات  بهدف -7

الانفجاریة للطرف السفلي ودراسة اثر ذلك في تطویر بعض المتغیرات الكینماتیكیة 

 .المؤثرة في الانجاز

تحلیل مراحل الأداء للخطوات العملیة للانحراف عن محور الاقتراب وبعض الملامح  -8

الأخرى عن الحركة وكذلك بعض البیانات الخصائصیة عن تكنیك الوثب الثلاثي للاعبي 

 .المستویات العلیا بالطریقة البولندیة 

خیرة ومراحل بهدف التعرف علي قیم بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة للخطوات الثلاثة الأ -9

النهوض في الوثبة الثلاثیة لعینة البحث و التعرف علي العلاقة بین بعض المتغیرات 

 .البیوكینماتیكیة للخطوات الثلاثة الأخیرة ومراحل النهوض في الوثبة الثلاثیة والانجاز 



 .التعرف على المتغیرات الكینماتیكیة التي تؤثر في المسافة الكلیة للوثب الثلاثي  - 10

زاویة الاقتراب ، ( دف التعرف علي بعض المتغیرات المیكانیكیة لمراحل الارتقاء به.  - 11

)   زاویة الارتقاء ، لحظة النهوض ، زمن التماس ، زمن الطیران ، المسافة المتحققة 

 .وعلاقتها بانجاز الوثبة الثلاثیة للشباب

نجاز بین شباب العراق بهدف مقارنة  بعض المتغیرات المیكانیكیة في الوثبة الثلاثیة والا - 12

 والعالم

توجیه نظر المدربین و الباحثین إلى الاعتبارات التي یجب إن توضع موضع الاهتمام  - 13

 .عند استخدام التكنیكات المختلفة في الوثب الثلاثي 

والمسافة ) الحجلة والخطوة والوثبة(التعرف على نسب الارتباطات بین مراحل الارتكاز  - 14

 .الكلیة للوثب الثلاثي 

 إیجاد معامل الثبات لطریقة تحدید معدل الأداء المثالي لأكبر مسافة إثناء الوثب الثلاثي  - 15

 .تحلیل مستوى الأداء في مسابقة الرجال والسیدات و المقارنة بینهم  - 16

 .التعرف على طرق الأداء المستخدمة عند أفضل لاعبي الوثب الثلاثي - 17

 .فة في الوثبالتعرف على أهم الخصائص المرتبطة بتسجیل المسا - 18

تحدید قیم علم الحركة في الرقم العالمي للوثب الثلاثي ومقارنة هذه القیم ومطابقتها  - 19

  .بالأداء السابق لنفس المتسابق 



  : عینات الدراسات

  :العدد

م )1987(فرد كما في دراسة میلر و هاى ) 4( من حیث عدد الإفراد بلغ اصغر عینة دراسة       

فرد كما في دراسة محمد أمین )  20(م واكبر عدد إفراد بلغ )1983(ودراسة فوكاشیرو میاشیتا 

  .م )1989(رمضان 

سة میلر و هاى محاولات كما في درا) 4(من حیث عدد المحاولات بلغ اصغر عدد محاولات      

  .م )1981(كما في دراسة محمود فتحي ) 42(م واكبر عدد محاولات )1987(

  :الجنس 

دراسات ) 2(دراسة على عینات من الإناث و) 3(دراسات على عینات من الذكور و ) 9(تم إجراء 

  . بدراسات على عینات من الناشئین والشبا) 4(على عینات مختلطة من الذكور و الإناث  و

  :توى المس
  .تراوحت المستویات من العالمي حتى الناشئین 

  :مناهج الدراسات 

  .استخدمت مناهج بحث مختلفة في هذه الدراسات تم حصرها في الاتى 

  المنهج التجریبي 

  المنهج الوصفي 

  :نتائج الدراسات 

هنالك اختلاف واضح لمستویات الأداء من حیث النسبة المئویة الممثلة لأزمنة الارتكاز  -1
 والطیران المسافات الأفقیة خلال مراحل الأداء 



عدم تناسق في مقادیر النسب المئویة الممثلة لزمن الارتكاز لكل مراحله مع أزمنة الطیران  -2
 والمسافة الأفقیة المحققة 

 كلما زاد الزمن الكلى لأداء المهارة وانخفض الارتكاز أدى ذلك إلى ارتفاع مستوى الأداء  -3

للأداء في الوثب الثلاثي تعتمد الأولى على أداء الحجلة كبیرة وستخدمها توجد طریقتین  -4
إما الثانیة فتعتمد على أداء وثبة كبیرة . المتسابقون الذین یتمیزون بالقوة العضلیة 
 .ویستخدمها المتسابقون الذین یتمیزون بالسرعة 

افة الكلیة من متسابق تختلف النسب المئویة لكل من الحجلة والخطوة والوثبة بالنسبة للمس -5
 .لأخر لنفس الطریقة الواحدة 

 تقنین المسافات للوثبة الثلاثیة یؤدى إلى تحسین المستوى الرقمي للمسافة الكلیة  -6

كلما طالت مسافة الخطوة فان ذلك یؤثر بإیجاب على المسافة الكلیة للوثبة الثلاثیة  -7
 للمبتدئین 

فة الأداء الكلیة لجمیع المحاولات وتمثل الوثبة الأولى تمثل اكبر نسبة مئویة من مسا -8
 وتكون أقصرهم % 30الخطوة 

 مسار الطیران الثاني یكون اقلهم انخفاضا  -9

  إن المحصلة النهائیة للمسافة الكلیة كانت نتیجة للمزج بین مقادیر السرعات الأفقیة والراسیة - 10

  مقادیر السرعات لمركز ثقل الجسم كانت متوافقة مع المسافة الكلیة  - 11

لتحقیق الوثب الثلاثي لمسافة ثمانیة عشر مترا یجب على اللاعب تحقیق سرعة مقدارها  - 12
  .ث /م   10.7

وجود فروقات ذات دلالة إحصائیة بین اللاعبین واللاعبات في مدى مساهمة مرحلة  - 13
  .الكلیة للوثبة الخطوة مع المسافة



إن معدلات مرحلة الجري والاقتراب للاعبات كانت اقل من المعدلات لنفس المرحلة  - 14
  .بالنسبة للرجال

 


