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 لرجل الإرتقاءطبوغرافية القوة وسرعة تناميها فى الزمن 
 خلال الحجمة فى الوثب الثلاثى

 د/ نجلاء محمد السطودى حسن    *

 المقدمة:
إف التطور السريع الذى شمل كافة الأنشطة الرياضية جعل مف الصػع  
علػػػػع العػػػػاملاف فػػػػع مجػػػػاؿ الػػػػتعلـ الىركػػػػع والتػػػػ ري  الرياضػػػػع متا عػػػػة كػػػػل مػػػػا 

ق  أظهرت المنافسة أهمية  راسة مكونات الأ اء الىركع  أسػلو  أثرػر يستج ، ف
فعاليػػة للتعػػرؼ علػػع اصالصػػها ال عيقػػة ووضػػع أسػػالا  التنميػػة وصػػو   لػػ  اء 
الأمرػػػػل، ومػػػػف أهػػػػـ السػػػػال لتىقاػػػػي ذلػػػػؾ  راسػػػػات علػػػػـ الااوميكانيػػػػؾ الرياضػػػػع 

المهػػػاـ  العضػػػلع الػػػذى يعتاػػػر أىػػػ  أ وات التعامػػػل مػػػع كافػػػة -والتىلاػػػل الىركػػػع
المرت طػػة اتطػػوير الأ اء المهػػارى مػػف اػػاؿ افلمػػاـ الثػػافع  الم ػػا ىء والأسػػس 
الميكانيكيػػة المرت طػػة  التتصػػيات ال عيقػػة لػػ  اء، و التػػالع أصػػ   التنػػافس لػػيس 
اػػاف الأ طػػاؿ الرياضػػااف فىسػػ  ولثػػف أيضػػا  أصػػ   اػػاف العلمػػاء وال ػػاىراف فػػع 

علع التثنيؾ الرياضع لاعاع المستويات كل  وؿ العالـ، وعليه يمكف افعتما  
 العاليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة كنمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوذج معيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارى عنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  تقاػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيـ 

 (،08: 08) (،097: 00) (،88: 7) (،98، 96، 99: 6. )الأ اء الىركػػػػػػػػػػػع
(07 :089 ) 

، اػاؿ النشػاا الرياضػعالقوة العضلية مػف أهػـ العناصػر الا نيػة  وتعتار
افن سػػػاا لجػػػذ  العضػػػات هػػػ  التػػػ  تػػػتىكـ فػػػ  ىركػػػة الجسػػػـ  افنق ػػػا  و ف

الأطػػػػراؼ مػػػػف موضػػػػع ناػػػػر وكلمػػػػا كانػػػػت العضػػػػات عويػػػػة كلمػػػػا كانػػػػت هػػػػذ  
المضػػػػا ة  فػػػػلف العضػػػػات وعنػػػػ ما تنقػػػػ   عضػػػػلة ،افنق اضػػػػات أثرػػػػر فعاليػػػػة

Antagonistic Muscles  تضػػػ  ا ، وعليػػػهتسػػػترا  لثػػػ    تعاػػػي الىركػػػة
                                                           

*
 عة كتر الشاخ.جام –كلية التربية الرياضية -م رس  قسـ علوـ الىركة الرياضية  
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 والتػ  ا ةالمضػ القا ضػة وال اسػطة العضػلية المجموعػات ااف عمػل التوافي أهمية

وهع تعنػع: تعمل فع نتس الوعت وهو مايطلي علية مصطل  "طاوغرافية القوة" 
"العاعػػػػة النسػػػػاية اػػػػاف أعصػػػػع عػػػػيـ لقػػػػوى فعػػػػل المجموعػػػػات العضػػػػلية الماتلتػػػػة 

النتػػالا الرياضػػية المىققػػة،   تتعلػػي طاوغرافيػػة القػػوة لػػ ى الرياضػػاافو   الجسػػـ"،
تقػاف لذلؾ يمكف أف يشكل ع ـ صىة طاوغرافية الق وة عػاما  معيقػا   سػتيعا  واا

  (089، 091: 8( )59،65:  9الأ اء المرالع. )
وهػػذا مػػا يسػػت عع ضػػرورة  راسػػة   المػػة التراػػرإف السػػرعة كميػػة متجهػػة 

ة  ر مستوى نمو الق تصف فهعترار القوة فع الزمف أو مايسمع "اجرا انت القوة" 
هػذ  المششػرات التتاضػلية  اف ىاػث اػرت ت تعاػاف مقػا اراافنتجارية لػ ى الرياضػ

كلمػة ، فللقوة  قياس زمف الوغ القوى القصوى أو زمف الوغ أى عيمػة مىػ  ة منهػا
 سػػػػػػػػػػػػػػػػػرعة   تػػػػػػػػػػػػػػػػػ ؿ فقػػػػػػػػػػػػػػػػػت علػػػػػػػػػػػػػػػػػػع مجػػػػػػػػػػػػػػػػػر  افشػػػػػػػػػػػػػػػػػارة إلػػػػػػػػػػػػػػػػػع الترااػػػػػػػػػػػػػػػػػػر 
الىا ث فع مواضع الجسـ أو أىػ  أجزالػه  النسػ ة للػزمف، اػل تعتمػ  أيضػا علػع 

: 8) .التع انتجها الرياضػعسرعة التراار فع أى مششرات أارى مرل عوة التعل 
059 ،061-070 ) 

 "Marco متتتتتتار وـ(، و0996) Hackett هاكتتتتتتت"ويػػػػػذكر كػػػػػػل مػػػػػف 
ـ(، علػػ  أف مسػػا قة الورػػ  الرارػػ  مػػف مسػػا قات الماػػ اف التػػ  تهػػ ؼ 0110)

إلػػع تىقاػػي أثاػػر مسػػافة أفقيػػة اػػاؿ مراىػػل أ اء مىػػ  ة تػػش ى اتػػرا ت مسػػتمر 
الور ػػة( متتاليػػة  –الاطػػوة –ات )الىجلػػة وف توعػػف وهػػع ا عتػػرا  ورػػاث إرتقػػاء

واىػػ ة تلػػو الأاػػرى، وتتطلػػ  عػػ را  كااػػرا  مػػف القػػوة الممزوجػػة  السػػرعة، لػػذلؾ فػػلف 
)مسػػػافة ورػػػ (  وف  الهػػػ ؼ الأساسػػػ  مػػػف المسػػػا قة هػػػو الىصػػػوؿ علػػػع أثاػػػر

 (   800: 0) (87،80:  09)ماالتة عواع  المسا قة. 
ـ(، 0998) قاست  حستينـ(، 0998)البصتير عادل عبتد"ويتتي كل مػف 

فهػػػو اػػػاؿ الىجلػػػة،  أهميػػػة كااػػػرةرجػػػل ا رتقػػػاء  لػػػ فعـ( أنػػػه 0110) "ستتتتايب 
ىاػث اػز ا  الىمػل الواعػع علػع  ،المى   الأساسع لمق ار عيمة وسرعة افنطػاؽ
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عضات الرجل ال افعة ولذلؾ تنرنع نتاجة الضرت الواعػع علاهػا رػـ يىػ ث المػ  
  (9: 09( )087، 985: 00( )087: 8. )السريع والقوى لمتاصل الرجل

وعليه فلف تطااي القوة يعتم  علع سرعة واتجا  اذلها واستمرار ا تصاؿ 
(، وأف الػػػ فع 006:  5).  ػػػالأر  ىتػػػع المػػػ  الثامػػػل لمتصػػػاؿ الرجػػػل ال افعػػػة

: 9القوى والسريع  ق ـ ا رتقاء يعمل علع إنجاز الىركػة فػع أعػل زمػف ممكػف. )
909 ) 

لاعاػػاف ا لػػ ع  لػػ ع  المقػػا ات الشاصػػية ةال اىرػػومػف اػػاؿ إجػػراء 
يى ث لهـ  الور  الرارعأف الثرار مف الاعااف فع ت ري ات  توالم ربااف وج 

نتاجػة متصػل الرك ػة ورسػل القػ ـ..  الع ا  مف افصا ات الشػالعة مرػل إصػا ات
والػػػذى عػػػ   علػػػع هػػػذ  المتاصػػػل للتػػػ ري  الاػػػاطم للمجموعػػػات العضػػػلية العاملػػػة

الالػػػل فػػػع نسػػػ ة عمػػػل العضػػػات القا ضػػػة وال اسػػػطة وعػػػ ـ وجػػػو  إلػػػع  ارجػػػع
وذلػػػػؾ لعػػػػ ـ تػػػػوافر المعلومػػػػات ال عيقػػػػة لػػػػ ى المػػػػ ربااف عػػػػف  التقويػػػػات الازمػػػػة،

لػػػع إممػػػا اػػػش ى  العضػػػات العاملػػػة والأثرػػػر تػػػأرارا  فػػػع الأ اء ونسػػػ  مسػػػاهمتها
ىركع هذا إلع والتع اتوعف علاها نجاح الواج  ال ىركة ا رتقاءأ اء فع إعاعة 

جان  وجو  عصػور فػع مقيػاس الػ فع العػا ى الػذى يسػاوى ىاصػل ضػر  القػوة 
فػع الػزمف ىاػث أنػه   يكػوف مػػشرر فػع الىركػات افنتجاريػة مرػل ىركػات الػػ فع 

 . مما اجعل مقياس سرعة تنامع القوة هو الأثرر فعالية
عاػػػ  "راسػػػات التػػػع تمػػػت فػػػع هػػػذا ا تجػػػا  ك راسػػػة ومػػػف اػػػاؿ  عػػػ  ال 

ااوميكانيكيػػة ( وموضػػوعها )وضػػع أسػػس 01( )ـ0100) "ىمف إاػػراهيـ عقػػلالػػر 
محمد اىمػػػ  عاػػػ  القتػػػاح ،  راسػػػة للػػػ فع  ػػػالرجلاف وفقػػػا لنمػػػاذج مىػػػ  ة فػػػع الأ اء(

طاوغرافيػػة وسػػرعة تنػػامع القػػوة فػػع ( وموضػػوعها "09ـ( )0100) مىمػػو  زااػػ 
"، و راسػػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػػزمف لأ اء ىركػػػػػػػػػػات إنتجاريػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػ ع  الأنشػػػػػػػػػػطة الرياضػػػػػػػػػػية

Dziewiecki, Zenon Mazur, Wojciech Blajer  

Krzysztof(0100( )وموضػػوعها"00ـ ) assessment of muscle 

forces and joint reaction in lower limbs during the take-off 
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from the springboard ،"   فػع مجػاؿ مسػا قات الورػ  وج   راسة تإ  أنه
لىركػػة الػػ فع العضػػلع وسػػرعة تنػػامع القػػوة  تناولػػت العاعػػة اػػاف النشػػاا الرارػػع

 اعت ارهػػا مػػف الىركػػات افنتجاريػػة التػػع )ا رتقػػاء( اػػاؿ الىجلػػة لػػنتس الرجػػل و 
 فػػػع  ممػػػا ف،تتطلػػػ  مػػػف الاعػػػ  اػػػذؿ أثاػػػر عػػػ ر مػػػف القػػػوة فػػػع أعػػػل زمػػػف ممكػػػ

للتعػػرؼ علػػع طاوغرافيػػة القػػوة وسػػرعة تناماهػػا فػػع  ال راسػػة  جػػراء هػػذف ةال اىرػػ
عػػػف طريػػػي  رارػػػعفػػػع الورػػػ  اللػػػ فع )ا رتقػػػاء( لمرىلػػػة الىجلػػػة اػػػاؿ االػػػزمف 

استا اـ أ وات وأجهزة عياس ى ارة و عيقة فػع اسػتاراج الايانػات مرػل التصػوير 
 EMG" اسػػتا اـ كػػػامارات عاليػػة التػػػر   وتىلاػػل النشػػػاا الثهربػػع للعضػػػات "

" للػػػػربت اػػػػاف القػػػػوة العضػػػػلية وسػػػػرعة Platform forceومنصػػػػة عيػػػػاس القػػػػوة "
تناماهػػا فػػع الػػزمف لتى اػػ  أثرػػر العضػػات تػػأرارا  فػػع سػػرعة تنػػامع القػػوة للعمػػل 

لارتقػػػاء فػػػع الورػػػ  الأ اء التنػػػع علػػػع توجيػػػه عمليػػػة التػػػ ري  لتىسػػػاف مسػػػتوى 
والعمػػل علػػع إنتقػػاء  اػػاؿ الىجلػػة الػػ فع كػػةمػػف اػػاؿ تىسػػاف أ اء ىر  الرارػػع،

علػع تىقاػي افنجػاز الرياضػع  وتوجيه الاعااف ط قا  لق راتهـ الا نية مما يعمػل
 .المطلو  مع الى  مف التعر  للإصا ات

 هدف البحث:
لرجػػل افرتقػػاء اػػاؿ طاوغرافيػػة القػػوة وسػػرعة تناماهػػا فػػع الػػزمف التوصػػل  -

 :وذلؾ مف ااؿالىجلة فع الور  الرارع 
فػػػع  )ا رتقػػاء( اػػاؿ الىجلػػة الػػ فع ةىركػػػلالتعػػرؼ علػػع طاوغرافيػػة القػػوة  -

 رع.الور  الرا

)ا رتقػػاء( اػػاؿ  الػػ فع ةىركػػلالتعػػرؼ علػػع سػػرعة تنػػامع القػػوة فػػع الػػزمف  -
 الور  الرارع.فع  الىجلة

سػرعة تنػامع القػوة  النسػ ة للػزمف ع التعرؼ علع العضات الأثرر تػأرارا فػ -
 الور  الرارع.   فع  )ا رتقاء( ااؿ الىجلة ال فع ةىركل

 
  تساؤلات البحث:
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اػػاؿ الىجلػػة فػػع الورػػ   الػػ فع ةة القػػوة علػػع أ اء ىركػػتػػأرار طاوغرافيػػ مػػا 
  ؟الرارع

اػاؿ الىجلػة  الػ فع ةتأرار سرعة تنامع القوة فع الزمف علػع أ اء ىركػ ما 
  ؟   فع الور  الرارع

اػاؿ الىجلػة  الػ فع ةىركػلسػرعة تنػامع القػوة  العضات الأثرر تأرارا فػع ما -
 ؟ فع الور  الرارع

 إجراءات البحث:  
 نهج البحث:م

 استا مت ال اىرة المنها الوصتع نظرا لمناساته لطايعة ال ىث.
 عينة البحث: 

تػـ ااتيػار عانػة ال ىػث  الطريقػة العم يػة وهػـ أفضػل  عاػع الورػ  رارػع  -
مػػػف ىاػػػث المسػػػتوى الرعمػػػع أصػػػىا  المركػػػز الأوؿ والرػػػانع والرالػػػث علػػػع 

ل  عػػػ ، وبػػػذلؾ ( مىػػػاو ت لثػػػ5مسػػػتوى الجمهوريػػػة، وتػػػـ ااتيػػػار عػػػ   )
 ( مىاولة.05أص ىت عانة ال ىث )

 (1جدول )
والعمر التدريبى  التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى الكتمة والعمر الزمنى

 وبعض المتغيرات الجسمية
 المتعيرات

وحدة 
الوسط  الوسيط القياس

مطامل  الانحراف المطياري الحسابي
 الإلتواء

 0.135182 4.4384682 77.2 77 كجـ الثتلة

 0.819585 5.85662019 184.6 183 سـ الطوؿ

 0 2.23606798 81 81 سـ طوؿ الذراع

طوؿ الطرؼ 
 الستلع

 0.96866- 4.33589668 104.6 106 سـ

 0.67346- 3.56370594 23.2 24 سنة العمر الزمنع

 0 3.39116499 10 10 سنة العمر الت ريا 

وسػػػػت الىسػػػػػااع وافنىػػػػػراؼ ( الوسػػػػػيت والمت0اتضػػػػ  مػػػػػف الجػػػػ وؿ رعػػػػػـ )      
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والعمػػػػػر الزمنػػػػػع والعمػػػػػر التػػػػػ رياع و عػػػػػ   للثتلػػػػػةافلتػػػػػواء معامػػػػػل المعيػػػػػارى و 
أف جميػػػع عػػػيـ افنىرافػػػات المعياريػػػة أعػػػل مػػػف المتوسػػػطات ، المتراػػػرات الجسػػػمية

ممػػا اػػ ؿ علػػع  9، +9-الىسػػااية، وأف جميػػع عػػيـ معامػػل افلتػػواء تتػػراوح مػػاااف 
 .إعت اليا   أف عانة ال راسة تمرل مجتمعا  
 أدوات وأجهزة جمع البيانات:

، Dmas 7 ،Platform forceتػػػـ اسػػػتا اـ جهػػػاز التىلاػػػل الىركػػػع 
مػػف نػػوع   (EMG 16 Chanel Wirelessا لثتروماػػوجراؼ )وجهػػاز 

(Mega win 6000.)  ااصة  مسا قة الور  الرارع.وأ وات 
 الاستطلاعية:  ةالدراس

 عػػ  مػػف اػػارج عانػػة  (0عػػ   )تػػـ إجػػراء ال راسػػة افسػػتطاعية علػػع 
 ملعػػػ  كليػػػة التربيػػػة الرياضػػػية جامعػػػة كتػػػر ـ، 7/00/0106 فػػػ ال ىػػػث وذلػػػؾ 
وأ عػػػا   زاويػػػة تى اػػػ ، ضػػػ ت وتى اػػػ  متراػػػرات عمليػػػة التصػػػويرالشػػػاخ، اهػػػ ؼ 

، وتى اػػػػػػػ  Calibration تى اػػػػػػػ  مكػػػػػػػاف نمػػػػػػػوذج المعػػػػػػػاارة، التصػػػػػػػوير كػػػػػػػامارا
صػػػال وضػػػ ت  التػػػزامف اػػػاف جهػػػاز العضػػػات العاملػػػة فػػػع ا رتقػػػاء، وكيتيػػػة  تو 

 (،Platform force( وجهػػػػػػػػػػػػػازى )Dmas 7التىلاػػػػػػػػػػػػػل الىركػػػػػػػػػػػػػع )
(Electromyography) (EMG) 
 تحديد العضلات العاممة فى الارتقاء: -

تـ تى ا  العضات العاملة مػف اػاؿ التىلاػل الااوميكػانيكع الثيتػع محمد 
( ومػا اتيىػة EMGجهػاز ) ومػف اػاؿ (،05( )0101) اريقع، اارية السكرى 

 EMGجهػػػاز الػػػػ وعػػػ   القنػػػوات الصػػػالىة مػػػف تػػػزامف  مػػػف عياسػػػات للعضػػػات
 ،، ومف ااؿ )ال راسػة افسػتطاعية(Force Plat.  وجهاز منصة عياس القوة

 :وتـ التوصل الع العضات التالية
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 الدراسة الأساسية:  
تػػػػػػػـ تصػػػػػػػوير الاعاػػػػػػػاف  رػػػػػػػر  التىلاػػػػػػػل الىركػػػػػػػع واسػػػػػػػتاراج متراػػػػػػػرات  -

(Platform force( والنشػػػػاا الثهربػػػػع للعضػػػػات  اسػػػػتا اـ ،)EMG )
 ـ.9/00/0106اوـ الأربعاء الموافي 

تـ تى ا  الجزء المرا  تىلاله علع جهاز التىلال الىرك  السػتا اـ ارنػاما  -
(Dmas 7) ( مػػػع التػػػزامف مػػػع جهػػػازىPlatform force(،)EMG ،)

 وهع مرىلة الىجلة )افرتقاء الأوؿ(، رـ إجراء عملية التىلال.
 رـ استاراج النتالا فجراء العمليات افىصالية. -

 إجراءات التصوير لمتحميل الحر  ، العضمى، ومنصة قياس القوة:
 تـ تجهاز الاعااف، رـ تراات افلثترو ات علع العضات العاملة. -

تػػـ  (0ـ( )0108لا ال راسػػة افسػػتطاعية، و راسػػة أىمػػ   راج )ط قػػا  لنتػػا -
رارػػػ  علػػػع الجانػػػ  علػػػع ىامػػػل  عاليػػػة السػػػرعة ( كػػػامارا0ترااػػػت عػػػ   )

 علػػػ  منتصػػػف الأيسػػػر لاعاػػػاف )جهػػػة رجػػػل ا رتقػػػاء( فػػػع شػػػكل عمػػػو  
متػر مػف لوىػة  5.85طريي ا عترا  ومرىلة الىجلة للمتسا قاف عل   عػ  

ػػ  عػػف  وارتتػػاع منتصػػف ع سػػة الثػػامارا( متػػر، 01.51) ا رتقػػاء علػػع  ع 
 متر. (0.07الأر  )
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( والثػػػامارات مػػػع جهػػػاز Platform force(،)EMGتوصػػػال  جهػػػازى ) -
( م اشرة علع جهاز live(،  لتسجال التا او )Dmas 7التىلال الىرك  )

 ( كا ر/ رانية.001التىلال، ىاث تـ ض ت سرعة تر   الثامارا علع )
لعضػػػػات المػػػػرا  اسػػػػتاراج النشػػػػاا لهػػػػا علػػػػع جهػػػػاز التىلاػػػػل تػػػػـ تى اػػػػ  ا -

 .(Maga win)العضلع 
 عن  لوىة ا رتقاء، رـ تـ إ عا  . معاارةالجهاز تـ تصوير  -
تصػػػوير وتسػػػجال المىػػػاو ت لاعاػػػاف فػػػ  مسػػػا قة الورػػػ  الرارػػػع، ط قػػػا   -

 للقانوف ال ول  لألعا  القوى.
 اف.تـ است عا  المىاو ت التاشلة لاعا -
( مىػػػػػاو ت صػػػػػىيىة لثػػػػػل  عػػػػػ  مػػػػػف ىاػػػػػث المسػػػػػتوى 5ااتيػػػػػار عػػػػػ   ) -

الرعمػػػع، فاضػػػػاعها فجػػػػراءات التىلاػػػل الااوميكػػػػانيك   اسػػػػتا اـ ارنػػػػاما 
(Dmas 7) والنشػػاا الثهربػػع للعضػػات  اسػػتا اـ ،EMG  ومتراػػرات

رػػـ إجػػراء عمليػػة التىلاػػل  Platform forceالقػوة وعػػزوـ القػػوة  اسػػتا اـ 
 تالا.واستاراج الن

 الػ فع ةوتـ ىسا  جرا انت القوة )سرعة تنػامع القػوة  النسػ ة للػزمف( لىركػ
 عا  ال ىث مف ااؿ المعا لة التالية: فع الور  الرارع )ا رتقاء الأوؿ(

 " كمششر لجرا انت القوة وهو:لتارااشونساثع" معامل ر  التعل "  -

 

- Kg N/S  =   gradient 

-  F max = .القوى القصوى للقوة 

- T max = .زمف الوغ القيمة القصوى للقوة 

- P   = . (060 : 8) وزف الاع 

 النتائج :
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 ( 2جدول )
قص  قيمة أقص  تخميد حت  أمن  رجل الارتقاءلعضلات  طبوغرافية القوة

 )ارتقاء الحجمة( فى الوثب الثلاثى خلال الدفعلمقوة 

 الطضلات
اقل 
 قيمظ

 أقصى
 قيمظ

المتوسط 
 الانحراف المطياري الحسابي

 ᶣVبالميكروفولت القيمظ 
 171.6885 236.8571 880 70 الألاية الثارى العضلة 

 70.73647 184.9524 426 89 العضلة المستقيمة التاذية 

 48.03322 177.7619 284 108 العضلة المتسعة الوىشية 

 55.14388 176.619 281 102 العضلة المتسعة افنسية 

 31.43709 129.0952 187 92 ذات الرأساف التاذية العضلة 

 61.98721 181.2857 324 98 الجزء الوىشع للعضلة التوأمية 

 28.94403 134.5714 212 94 القصاية الأمامية العضلة 

 563.0603 2182.048 3147 1251 النعلية العضلة 

 
من  رجل الارتقاءب  لعضلات ( المتوسط الحساب  لمنشاط الكهر 2ش ل )

الوثب ف   )ارتقاء الحجمة( الدفع خلال مة لمقوة ياقص  تخميد حت  اقص  ق
 الثلاثى 
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رجػػل ا رتقػػاء ( طاوغرافيػػة القػػوة لعضػػات 0اتضػػ  مػػف اػػاؿ جػػ وؿ )
 عصػػػ  عيمػػػة للقػػػوة لىركػػػة الػػػ فعأعصػػػ  تاماػػػ  ىتػػػ  أمػػػف  فػػػع الورػػػ  الرارػػػع

علػػػػع أ ف العضػػػػلة التػػػػع سػػػػجلت أ( 0وشػػػػكل ) )ا رتقػػػػاء الأوؿ( لىركػػػػة الىجلػػػػة،
عاػػػ  عصػػػ  عيمػػػة للقػػػوة فػػػع المىػػػاو ت أعصػػػ  تاماػػػ  ىتػػػ  أمػػػف  عنشػػػاا كهربػػػ

هػػػػع  )ا رتقػػػػاء(  اػػػػاؿ الىجلػػػػة فػػػػع الورػػػػ  الرارػػػػعفػػػػع ىركػػػػة الػػػػ فع  ال ىػػػػث
العضػػػلة النعليػػػة رػػػـ العضػػػلة الألايػػػة الثاػػػرى رػػػـ العضػػػلة المسػػػتقيمة التاذيػػػة رػػػـ )

أمية رـ العضلة المتسعة الوىشية رـ العضلة المتسعة الجزء الوىشع للعضلة التو 
ىاػػث افنسػػية رػػـ العضػػلة القصػػاية الأماميػػة رػػـ العضػػلة ذات الرأسػػاف التاذيػػة( 

كانت عيمة المتوست  الىسااع للنشاا الثهربالع مف أعصع تاما  ىتع أعصػع 
،  236.8571،  2182.048) فولػػػػػػػت علػػػػػػػع التػػػػػػػوالعكرو عيمػػػػػػػة للقػػػػػػػوى  المي

184.9524 ،181.2857 ،177.7619 ،176.619  ،134.5714  ،
(129.0952. 

 ( 3)جدول 
لمرحمة  )الارتقاء الأول(الدفع  خلال رجل الارتقاءنسب مساهمة عضلات 

 الحجمة فى الوثب الثلاثى

 الطضلات
قل أ

 قيمظ
أقصى 
 قيمظ

المتوسط 
 الانحراف المطياري الحسابي

 Vµ بالميكروفولت القيمظ 
 0.018749 5 8 3 برى الأليية الكالعضلة 

 0.012881 5 8 3 العضلة المستقيمة الفخذية 

 0.006216 5 6 4 العضلة المتسعة الوحشية 

 0.007785 5 6 4 العضلة المتسعة الإنسية 

 0.005149 4 4 3 ذات الرأسين الفخذية العضلة 

 0.016214 5 8 4 الجزء الوحشي للعضلة التوأمية 

 0.005774 4 5 3  القصبية الأماميةالعضلة 

 0.043554 68 76 59 النعلية العضلة 
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)الارتقاء( عضلات لحر ة الدفع ال( المتوسط الحساب  لنسب مساهمة 3)ش ل 
لمرحمة الحجمة فى الوثب الثلاثى 

 

رجل عضلات ونشاط  مساهمةالنسب مثال لإحدى المحاولات، ( 4)ش ل 
 تقاء الحجمة فى الوثب الثلاثىار  خلال الارتقاء قيد البحث
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 الوثب الثلاثى 

 المحاولات
ن القوة زم

 القصوى
القوة القصوى 

 بالنيوتن

 سرعظ تنامى القوة
 N.Sنيوتن / ث.كجم  

1 0.008 4978.645 8188.561 

2 0.008 4261.622 7009.247 

3 0.014 4833.674 4542.927 

4 0.009 4991.113 7296.949 

5 0.009 4799.987 7017.525 

6 0.016 4622.635 3801.509 

7 0.023 3731.733 2028.116 

8 0.009 2988.443 4150.615 

9 0.009 2446.776 3398.300 

10 0.012 3645.224 3797.108 

11 0.016 4303.658 3362.233 

12 0.014 3696.663 3520.631 

13 0.011 3390.991 4110.292 

14 0.007 4605.112 8771.642 

15 0.007 3929.864 7485.455 

 5232.0740 4081.7427 0.0115 المتوست الىساا 

 2138.405606 764.886249 0.004438 ا نىراؼ المعيار  
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 ( 5جدول )
والقوى القصوى  ون بين متغيرات زمن القوى القصوى مصفوفة معامل الارتباط لبيرس

 ارتقاء الحجمة فى الوثب الثلاثى وسرعة تنامى القوة لحر ة دفع
 المتعيرات

زمن القوة 
 القصوى

القوة القصوى 
 وتنبالني

 سرعظ تنامى القوة
 N/S.kgنيوتن / ث.كجم  

    زمف القوة القصوى 

   1.187 القوة القصوى  الناوتف

 سرعة تنامع القوة
 N/S.kgناوتف/ ث  

*1.778 *1.580  

 1.897=  1.15معنو  عن  مستو  عيمة ر الج ولية عن   * 
ف ( لىركة  فع ا رتقاء فع الور  الرارع أ8اتض  مف ااؿ ج وؿ)

أعلع مستوى لسرعة تنامع القوة كانت فع المىاولة الرا عة عشر ىاث الرت 
ث(  0.007ناوتف/ث.كجـ( وكاف زمف القوة القصوى=)  8771.642عيمتها )

وهو أعل زمف ااف المىاو ت، وكانت عيمة القوى القصوى هع الأعلع فع 
 ناوتف(. 4991.113( ىاث الرت عيمتها )8المىاولة رعـ )

( لمصػػتوفة معامػػل إرت ػػاا اارسػػوف وجػػو  5) اػػاؿ جػػ وؿويتضػػ  مػػف 
وسػرعة  ، والقػوة القصػوى  ػالناوتفااف متراػرى زمػف القػوة القصػوى  طر ى إرت اا

 .تنامع القوة لىظة ال فع
ف زمػػػف القػػػوة القصػػػوى هػػػو العنصػػػرالمشرر والىاسػػػـ فػػػع سػػػرعة فػػػل وعليػػه

مػا عػل الػزمف وزا ت فكل ارتقاء الىجلة فػع الورػ  الرارػع تنامع القوة لىركة  فع
عيمػػة القػػوى القصػػوى  ؿ ذلػػؾ علػػع إرتتػػاع مسػػتوى الأ اء، ومششػػر عػػوى لسػػرعة 

الاعػػ   تعتمػػ  فقػػت علػػع القػػوة الماذولػػة  أ اء تنػػامع القػػوة، فػػالترار فػػع سػػرعة
 القوة. هذ  ولثف تعتم  أيضا علع زمف اذؿ

، و سطويسػع أىمػ   (ـ0990) ذلؾ سوسػف عاػ  المػنعـ وواػروف وتشك  
 Krzysztof Dziewiecki, Zenon Mazur, Wojciech، ـ(0997)

Blajer (2012) والػػػذى  الجسػػػـ إنطػػػاؽ أف  فػػػع الجسػػػـ يعتمػػػ  علػػػع سػػػرعة
: 5) .اػػػاؿ الأ اء عػػػ  علػػػع اػػػذؿ عػػػوة كااػػػرة و سػػػرعة عاليػػػةااتعلػػػي  مقػػػ رة ال

008( ،)9 :098 ،095( )00 :08 ) 
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يسػػػػم  إ   تتػػػػرة فػػػػ  المسػػػػتويات العليػػػػا    الأ اء الرياضػػػػعف فػػػػل وعليػػػػه
 اء القػػوة ا نتجاريػػة فػػ  فتػػرة أزمنيػػة عصػػارة جػػ ا فػػ  اسػػتا اـ القػػوة، ىاػػث اػػتـ 

 ممكػف مػف لع اسػتا اـ أعصػع مسػتوى إاتعاف أرنالها التوصل  زمنية عصارة ج ا  
لذلؾ اش   الت ري  السليـ المنتظـ إلع افعاؿ مف الزمف الازـ فنق ا   ،قوةال

 لػع تىسػاف التوافػي اػاف العضػات العاملػة والمقاالػة.وكػذلؾ إ ،الألياؼ العضػلية
(0 :000- 006) 

أنه فػع ىالػة  (ـ0117) "نور الصباغأجمال علاء الدين، ناهد "ويشك  
عصػػػػر التتػػػػػرة الزمنيػػػػة الازمػػػػػة لأ اء الىركػػػػة فػػػػػلف الأفضػػػػلية تصػػػػػ   للرياضػػػػػع 
ا  صػػاى  المسػػتوى الأعلػػع لجرا انػػت القػػوة لأف أزمنػػة أ اء الىركػػات تقػػل اػػلطر 

 طر يػا   مع ترعع الرياضااف فع  رجات مستوى التأهال الا نع وذلػؾ يعنػع تزااػ ا  
ىاػػث أف زمػػف إظهػػار القػػوى القصػػوى فػػع الثراػػر  ،فػػع أهميػػة سػػرعة تنػػامع القػػوة
فيسػػتررؽ الػ فع فػػع الورػ  العمػػو ى فتػرة زمنيػػة تقػػل  ،مػف الأ اءات الىركيػػة يقػل

 (069 :060:  8ماللع رانية. ) 051عف 
 (6جدول )

معامل الارتباط بين سرعة تنام  القوة ومتوسط النشاط الكهرب  لحر ة دفع 
 15ن=  ارتقاء الحجمة فى الوثب الثلاثى

سرعظ تنامي  المتعيرات
  سرعة تنام  القوة القوة

 0.293 الألاية الثارى العضلة 

 0.557* العضلة المستقيمة التاذية 

 0.036 العضلة المتسعة الوىشية 

 0.382 المتسعة افنسية العضلة 

 0.477 ذات الرأساف التاذية العضلة 
 0.735* الجزء الوىشع للعضلة التوأمية 

 0.432 القصاية الأمامية العضلة 

 0.582* النعلية العضلة 

 1.897=  1.15معنو  عن  مستو  عيمة ر الج ولية عن   * 
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القػػػوة  ( معامػػػل ا رت ػػػاا اػػػاف سػػػرعة تنػػػام 6ويتضػػػ  مػػػف اػػػاؿ جػػػ وؿ)
أف  ارتقػػػػاء الىجلػػػػة فػػػػع الورػػػػ  الرارػػػػعومتوسػػػػت النشػػػػاا الثهربػػػػ  لىركػػػػة  فػػػػع 

هػـ  والعضػلة النعليػة الجزء الوىشع للعضلة التوأميةو العضلة المستقيمة التاذية 
الرغـ مف أف العضلة  الأسرع انق اضا والأثرر تأرارا وارت اطا  سرعة تنامع القوة 

العضػػػلة و لجػػزء الوىشػػع للعضػػلة التوأميػػة ثرػػر نشػػاطا مػػػف االأ النعليػػة فقػػت هػػع
أثرػػر نشػػاطا   الألايػػة الثاػػرى ومػػف  ػػاعع العضػػات، والعضػػلة  المسػػتقيمة التاذيػػة

مػػع أنهػػا غاػػر  العضػػلة المسػػتقيمة التاذيػػةو الجػػزء الوىشػػع للعضػػلة التوأميػػة مػػف 
أسػرع إنق اضػا وتػأرارا فػع سػرعة تنػامع القػوة لىركػة  هذ  العضػاتإ  أف   الة،
 .(6ج وؿ ) كما اشار قاء الىجلة فع الور  الرارعارت  فع

 ف مقػػ ار النشػػاا الثهربػػالع التػػع تنتجػػة العضػػات لػػيس مششػػرا  فػػل وبػػذلؾ
ف تثػػوف العضػػات ألػػيس شػػرطا  أنػػه  معنػػع، علػػع سػػرعة تنػػامع القػػوة  ساسػػيا  أ

ثارفػػػػػع الأ اء أف تثػػػػػوف فاعلاتهػػػػػا أثاػػػػػر فلنتاجيػػػػػة الػػػػػ فع تنػػػػػتا مػػػػػف أالمسػػػػػاهمة 
عة تنػػامع القػػػوة( والعنصػػر الىاسػػػـ والمػػشرر فػػػع الأ اء هػػو زمػػػف الجر انػػت )سػػػر 

 وصوؿ القوة القصوى.
اتلف ترتااها مف ىاث مقػ ار النشػاا الثهربػالع فلنهػا افالعضات مهما 

لة عف لو  اء الىركة إ  أف هناؾ عضات مسلأ تعمل فع هرمونية وتناسي معا  
 لة عف السرعة.لو القوة وعضات مس

 Jensen، C.R andـ(،  0989) عتتتلاوى  محمد" فيشػػػار كػػػل مػػػف

Fisher , A.G (0991،)ـFeng-Jen  Tsai, Vu Liu",  Shau-

Hua Chen"", and Vun-Ching Huang  (0118 )أف سػػرعة ـ
وأف  لػػػع أاػػػرى،إافنق ػػػا  العضػػػلع تاتلػػػف مػػػف شػػػا  لأاػػػر ومػػػف عضػػػلة 

عػف  افنتجاريػة رة علػع القػ سرعة افنق ا  العضػلع تػشرر  طريقػة غاػر م اشػرة
 06: 08( )008:  01( )75: 06))السػػرعة(. طريػػي تأرارهػػا فػػع أىػػ  مركااهػػا

 ،07) 
 الاستنتاجات:
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استتتناداإ إلتتى متتا تشتتير إليتتت نتتتائج التحميتتل الإحصتتائى لمبيانتتات أم تتن  
 التوصل إلى الاستنتاجات التاليت:

ترتيب العضلات عمى التوالى التى سجمت أعمى نشاط  هربتى لأداء حر تة  -1
 ء الحجمة )الدفع( فى الوثب الثلاثى:ارتقا
 العضلة النعلية. -0

 العضلة الألاية الثارى.     -0
 العضلة المستقيمة التاذية.  -9

 الجزء الوىشع للعضلة التوأمية. -8

 العضلة المتسعة الوىشية. -5

 العضلة المتسعة الأنسية.  -6

 العضلة القصاية الأمامية.  -7

 اذية. العضلة ذات الرأساف الت -8

 )التتدفع( حر تتةعمتتى نستتبة مستتاهمة فتتى أالتتتى ستتجمت  ترتيتتب العضتتلات -2
 ارتقاء الحجمة فى الوثب الثلاثى عمى التوالى  اتالى:

 .النعليةالعضلة  -0

العضػػػػلة المسػػػػتقيمة ، الألايػػػػة الثاػػػػرى )العضػػػػلة  وجػػػػاءت العضػػػػات التاليػػػػة: -0
الجػػػػزء ، سػػػػيةالعضػػػػلة المتسػػػػعة افن، العضػػػػلة المتسػػػػعة الوىشػػػػية، التاذيػػػػة

 ( نتس نس  المساهمة.الوىشع للعضلة التوأمية
، نتػػػس نسػػػ ة القصػػػاية الأماميػػػة، والعضػػػلة ذات الرأسػػػاف التاذيػػػةوالعضػػػلة  -0

 المساهمة. 

ارتقتتاء  )التتدفع( حر تتة ستتتنتاجات الخاصتتة بستترعة تنتتامى القتتوة لأداءالإ -3
 الحجمة فى الوثب الثلاثى:

 (القػػوى القصػػوى ، القػػوى القصػػوى  زمػػف)اػػاف متراػػرى  طػػر ىوجػػو  إرت ػػاا  -
 .وسرعة تنامع القوة
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زمػػف القػػوى القصػػوى هػػو العنصػػر الىاسػػـ فػػع التػػأرار علػػع سػػرعة تنػػامع  -
 .القوة

 )التتدفع( حر تتةلفتتى ستترعة تنتتامى القتتوة  ونشتتاطاإ  الأكثتتر تتتاثيراإ العضتتلات  -4
 :ارتقاء الحجمة فى الوثب الثلاثى

 العضلة النعلية.العضلة  -
 .قيمة التاذيةالعضلة المست -
 .الجزء الوىشع للعضلة التوأميةو  -

 التوصيات:
 فى ضوء الاستنتاجات توصى الباحثة بما يمى:

وضع الاػراما التعليميػة والت ريايػة فػع ضػوء نتػالا هػذ  ال راسػة، مػف ىاػث  -
 . والالاومتريؾالتمرينات نوعية، والت ري   الأرقاؿ 

كىركػػات الػػ فع فػػع نتجاريػػة إجػػراء المزيػػ  مػػف الأ ىػػاث علػػع الىركػػات اف -
 مسا قات والرمع.

 (( ـعـــــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع الطربيظ

 راسة تىلالية ل ع  المششرات الااوميكانيكية لرجل : أحمد محمد رضا دراج -0
ا رتقاء ااؿ  ع  المراىل التنية للور  الرارع وعاعتها 

 ، رسالة  كتوراة، غار منشورة، كلية التربية  المستوى الرعم
 ـ.0108الرايضية، جامعة كتر الشاخ، 

نظريات الت ري  الرياضع، ت ري  :  (1997المقصود ) السيد عبد -2
 وفساولوجيا القوة ، مركز الثتا  للنشر.

س اعات المضمار ومسا قات الما اف، تعليـ. :  (1997) بسطويسى أحمد -3
 ر التكر العربع، القاهرة.تثنيؾ. ت ري ،  ا
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ا سػػس المترولوجيػػة :  (2007) جمتتال عتتلاء التتدين، ناهتتد انتتور الصتتباغ -4
لتقويـ مستوى ا  اء الا نع والمهارى والاططع للرياضااف، 

 الط عة الأولع، منشأة المعارؼ، ا سكن رية.
سوسن عبد المنع ، عصا  حممى، محمد صبرى عمر، محمد عبد السلا   -5

 0جػ الااوميكانيؾ فع المجاؿ الرياضع،:  (1991)راغب 
 .الااو اناميؾ،  ار المعارؼ، افسكن رية

الميكانيكا الىاوية والأسس النظرية (:  1993) طمحة حسا  الدين -6
 والتطايقية، الط عة الأولع،  ار التكر  العربع، القاهرة.

 ار م ا ىء التشاي  العلمع للىركة،  (: 1994) طمحة حسا  الدين -7
 التكر العربع، القاهرة، مصر.

الميكانيكا الىاوية والتثامل ااف النظرية :  (1998عادل عبد البصير ) -8
والتطااي فع المجاؿ الرياضع، الط عة الرانية، مركز 

 الثتا  للنشر، القاهرة.
أسس ونظريات الجم از الى اث، المكت ة :  (2004عادل عبد البصير ) -9

 المصرية،الأسكن رية.
وضع أسس ااوميكانيكية لل فع :  (2012) عبد الرحمن إبراهي  عقل -10
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