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The Effect of Explosive Strength Exercises on Selected Biomechanical 

Variables and the Improvement of Technical Performance of the Tippelt 

Skill among Advanced Artistic Gymnasts  

Abstract 
The variability and technical performance of the Tippelt skill on the parallel bars 

among the talented artistic gymnasts. The experimental method using a one-group 
pretest–posttest design was adopted. Six male advanced-level gymnasts, who were able 
to perform the Tippelt skill, formed the research sample. High speed video cameras and 
motion analysis software (Kinovea) were used to collect data for biomechanical variables 
such as angular velocity, angular acceleration, movement time, shoulder joint angle and 
center of mass trajectory, along with the technical performance level of the skill. These 
exercises were utilized for a total of 12 weeks during the training block based on the 
concepts of progressive overload and training variation for explosive strength exercises. 
The results showed that all biomechanical variables and all technical performance scores 
indicated statistically significant differences between the post and pre tests in favor of the 
post test. More specifically, an increase in angular velocity and angular acceleration, as 
well as a decrease in movement time and an improvement in center of mass control, were 
achieved and resulted in an improvement of the execution quality of the Tippelt. The 
study concludes that explosive strength exercises should be included in training programs 
based on biomechanical principles for advanced gymnasts and that these exercises are 
important for biomechanical efficiency and technical performance of the Tippelt skill on 
the parallel bars. 
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اثخ تساريؽ القؾة الانفجارية في بعض الستغيخات البايؾميكانيكية وتحديؽ الأداء الفشي لسهارة التبمت 
Tippelt لجى لاعبي الجسشاستػ الستقجميؽ 

 كمية العمؾم -سجاد عبج الأميخ حديؽ /جامعة بغجاد  م.د
Sajjad.abd@sc.uobaghdad.edu.iq  

 مدتخمص البحث

ييجف ىحا البحث إلى التعخّف عمى أثخ تساريؽ القؾة الانفجارية في بعض الستغيخات البايؾميكانيكية 
( عمى جياز الستؾازي لجى لاعبي الجسباز الستقجميؽ. واعتسج Tippeltشي لسيارة التبمت )وتحديؽ الأداء الف

( 6البعجي لسجسؾعة واحجة، إذ شسمت عيشة البحث )–الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب الكياس القبمي
التبمت. جخى لاعبيؽ مؽ لاعبي الجسباز الفشي السشتخب الؾطشي فئة الستقجميؽ مسؽ يجيجون أداء ميارة 

( Kinoveaجسع البيانات مؽ خلال استخجام كاميخات ترؾيخ عالية الدخعة وبخنامج التحميل الحخكي )
لاستخخاج الستغيخات البايؾميكانيكية، والتي شسمت الدخعة الداوية، والتعجيل الداوي، والدمؽ الحخكي، وزاوية 

ى الأداء الفشي لمسيارة. كسا طُبّقت تساريؽ مفرل الكتف، ومدار مخكد ثقل الجدؼ، فزلاا عؽ تقؾيؼ مدتؾ 
( أسبؾعاا ضسؽ الجدء الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية، مع مخاعاة مبجأ التجرّج في 12القؾة الانفجارية لسجة )

الحسل والتشؾع في الذجة والحجؼ. أعيخت نتائج البحث وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية لرالح الكياس 
البايؾميكانيكية ومدتؾى الأداء الفشي، إذ ارتفعت قيؼ الدخعة الداوية والتعجيل البعجي في جسيع الستغيخات 

الداوي، وانخفض الدمؽ الحخكي، وتحدّؽ مدار مخكد ثقل الجدؼ، مسا انعكذ إيجاباا عمى جؾدة الأداء 
في  مباشخةبرؾرة  التي تؼ تظبيقيا اسيست البحث أن تساريؽ القؾة الانفجارية  واستشتجالفشي لسيارة التبمت 

ىحا الشؾع مؽ  التأكيج عمىبزخورة  البحث عمى جياز الستؾازي ، ويؾصي للاعب تحديؽ الأداء الحخكي
 البخنامج التجريبي السبشي عمى استخجام الأسذ البايؾميكانيكية.التساريؽ ضسؽ 

 

 

(، جياز الستؾازي، Tippelt: القؾة الانفجارية، التحميل البايؾميكانيكي، ميارة التبمت )الكمسات السفتاحية
 الأداء الفشي، الجسباز الفشي.
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 التعخيف بالبحث-1
 السقجمة وأهسيته البحث 1-1

 الجقيق الرعبة والتي تعتسج عمى الأداء الحخكي الستكامل و  الجسباز الفشي مؽ الألعاب الخياضية  ان
عمى جياز الستؾازي  (Tippelt) التيبِّمتبيؽ القجرات البجنية والستغيخات البايؾميكانيكية وتُعج ميارة والخبط 

مؽ السيارات الستقجمة ذات الستظمبات البجنية والسيكانيكية العالية، لسا تتزسشو مؽ انتقال حخكي سخيع مؽ 
السخجحة إلى الارتكاز، يدتمدم إنتاج قؾة انفجارية كبيخة، وتشغيساا دقيقاا لمدخؼ الداوي، والديظخة عمى مدار 

ثشاء مخاحل الأداء السختمفة وتذيخ الأدبيات العمسية إلى أن القؾة الانفجارية تُعج مؽ مخكد ثقل الجدؼ أ
الستظمبات البجنية الأساسية السؤثخة في نجاح أداء السيارات الانتقالية والجورانية في الجسباز، إذ تديؼ في 

ي، وىي متغيخات بايؾميكانيكية تحديؽ القجرة عمى تؾليج الدخعة الداوية والتعجيل الداوي وتقميل الدمؽ الحخك
تختبط ارتباطاا مباشخاا بجؾدة الأداء الفشي. وعمى الخغؼ مؽ أىسية ىحا الشؾع مؽ القؾة، فإن كثيخاا مؽ البخامج 
التجريبية السظبقة عمى لاعبي الجسباز الستقجميؽ لا تدال تخكد عمى الجؾانب السيارية دون الاعتساد الكافي 

دقيقة في تؾجيو تساريؽ القؾة الانفجارية بسا يخجم متظمبات السيارة قيج الجراسة عمى أسذ بايؾميكانيكية 
ومؽ ىشا تبخز أىسية ىحا البحث في دراسة أثخ تساريؽ القؾة الانفجارية في بعض الستغيخات البايؾميكانيكية 

لجسباز الستقجميؽ السختبظة بأداء ميارة التيبِّمت، والكذف عؽ دورىا في تحديؽ الأداء الفشي لجى لاعبي ا
وتؾفيخ مؤشخات عمسية دقيقة يسكؽ أن تديؼ في تؾجيو العسمية التجريبية عمى أسذ بايؾميكانيكية، ومداعجة 
السجربيؽ عمى ترسيؼ بخامج تجريبية أكثخ فاعمية تتؾافق مع الخرائص السيكانيكية لمسيارة، بسا يؤدي إلى 

 رفع مدتؾى الأداء وتقميل الأخظاء الفشية.
 مذكمة البحث 2- 1  

إذ الرعبة والستقجمة في الأداء ( عمى جياز الستؾازي مؽ السيارات Tippeltميارة التيبِّمت ) ان تظبيق
العزمي، -التؾافق العربيبالإضافة الى  القؾة الانفجارية  تؾليج مؽ عاليمدتؾى  ىحه السيارة تتظمب

 انمخاحل الأداء اء تادية السيارة وتظبيق جدؼ اللاعب اثشمدار مخكد ثقل  مع وتشغيؼ الدخؼ بسا يتشاسب
خلال  اذ تؼ ملاحغو أداء اللاعبيؽ ،للاعبالحخكية  الجسمة تظبيق  فيتكسل  الأىسية الكبيخة ليحه السيارة 

ا مؽ   ىحا التظبيق  يتسثلاذ  الأداء ليحه السيارة، تظبيق  يعانؾن مؽ ضعف في  اللاعبيؽالستابعة أن عجدا
 في في الارتقاء والارتكاز وعجم استقخارللاعب خلال تأدية التدمدل الحخكي  في بطء الانتقال الحخكي

تساريؽ  الاستفادة مؽعجم و  أداء اللاعبفي تقييؼ  بذكل مباشخ يؤثخ سمباا والحي، لمحخكة  الؾضع الشيائي
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البخامج  ان، إذ بيحة السيارةخاصة البايؾميكانيكية ال متظمباتالقؾة الانفجارية برؾرة عمسية تتؾافق مع 
 تاثيخا عمى تكخار الأداء السياري دون الاستشاد إلى تحميل الستغيخات البايؾميكانيكية الأكثختخكد  التجريبية 
. كسا أن الجراسات العمسية التي تشاولت أثخ تساريؽ القؾة الانفجارية في الستغيخات اداء السيارة  في نجاح

ا البايؾميكانيكية لسي ارة التيبِّمت لجى لاعبي الجسباز الستقجميؽ ما تدال محجودة، ولا تؾفخ ترؾراا واضحا
لمعلاقة بيؽ تظؾيخ ىحا الشؾع مؽ القؾة وتحديؽ الأداء الفشي لمسيارة ومؽ ىشا تتحجد مذكمة البحث في 

في تحديؽ الأداء التداؤل الآتي: ما أثخ تساريؽ القؾة الانفجارية في بعض الستغيخات البايؾميكانيكية، و 
 ( لجى لاعبي الجسباز الستقجميؽ؟Tippeltالفشي لسيارة التيبِّمت )

 اهجاف البحث:1-3
 :ييجف ىحا البحث إلى

التعخّف عمى تساريؽ القؾة الانفجارية في الستغيخات البايؾميكانيكية السراحبة لأداء ميارة التيبِّمت  .1
(Tippelt عمى جياز الستؾازي لجى لاعبي الجسباز ).الستقجميؽ 

التعخّف عمى تاثيخ تظبيق تساريؽ القؾة الانفجارية في الستغيخات البايؾميكانيكية السراحبة لأداء  .2
 ( عمى جياز الستؾازي لجى لاعبي الجسباز الستقجميؽ.Tippeltميارة التيبِّمت )

تظبيق تساريؽ القؾة الانفجارية في مدتؾى الأداء الفشي لسيارة التيبِّمت  التعخف عمى تاثيخ .3
(Tippelt  ). 

وندبة التحدؽ لتحجيج القؾة العسمية لمتغيخات الشاتجة عؽ  (Cohen’s d) التعخف عمى حجؼ الأثخ .4
 تظبيق تساريؽ القؾة الانفجارية،

 فخوض البحث: 4- 1
الستغيخات البايؾميكانيكية السختبظة بالدخعة الداوية تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في بعض  .1

( عمى جياز الستؾازي بيؽ الكياسيؽ Tippeltوالتعجيل الداوي والدمؽ الحخكي لأداء ميارة التيبِّمت )
 القبمي والبعجي لجى لاعبي الجسباز الستقجميؽ.

( بيؽ الكياسيؽ Tippeltتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتؾى الأداء الفشي لسيارة التيبِّمت ) .2
 القبمي والبعجي نتيجة تظبيق تساريؽ القؾة الانفجارية.
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 مجالات البحث 1-5.
 :السجال البذخي 1-5-1

تكؾنت عيشة البحث  مؽ لاعبي الجسباز الفشي فئة الستقجميؽ، مسؽ يجيجون أداء ميارة التيبِّمت 
(Tippelt.عمى جياز الستؾازي ) 
 السجال الدماني:1-5-2

، واستغخقت 2025/  5/  1ولغاية  2025/  2/  1 نُفحت التجخبة خلال السجة الدمشية السستجة مؽ 
وتزسشت ىحه السجة تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح  .أسبؾعًا متؾاصمة (12)فتخة التظبيق الفعمي 

الأداء السياري لسيارة لتساريؽ القؾة الانفجارية، إلى جانب إجخاء الكياسات القبمية والبعجية، وترؾيخ 
عمى جياز الستؾازي باستخجام كاميخات ترؾيخ عالية الدخعة، لغخض إجخاء  (Tippelt) التيبِّمت

 .التحميل البايؾميكانيكي واستخخاج الستغيخات الكيشساتيكية السختبظة بسخاحل الأداء السختمفة لمسيارة
 :السجال السكاني1-5-3

كافة مع تؾفيخ  كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة جامعو بغجادب أجخيت التجخبة السيجانية عمى ممع
 الؾسائل 

  البحث واجخاءاته السيجانية مشهج-2
البعجي لسجسؾعة واحجة، لسلاءمتو طبيعة البحث –اعتسج الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب الكياس القبمي

الانفجارية في بعض الستغيخات البايؾميكانيكية وأىجافو التي تدعى إلى التعخف عمى أثخ تساريؽ القؾة 
( عمى جياز الستؾازي لجى لاعبي الجسباز الستقجميؽ. Tippeltوتحديؽ الأداء الفشي لسيارة التيبِّمت )

وتزسشت الإجخاءات السيجانية إجخاء الكياسات القبمية لأفخاد العيشة، والتي شسمت الكياسات الأنثخوبؾمتخية 
بجنية ذات العلاقة بالقؾة الانفجارية، إلى جانب ترؾيخ الأداء السياري لسيارة التيبِّمت واختبارات القؾة ال

باستخجام كاميخات ترؾيخ عالية الدخعة لغخض إجخاء التحميل البايؾميكانيكي واستخخاج الستغيخات 
( أسبؾعاا وفق 12ة )الكيشساتيكية. وبعج ذلػ طُبّق البخنامج التجريبي السقتخح لتساريؽ القؾة الانفجارية لسج

أسذ تجريبية عمسية تخاعي التجرج في الحسل وخرائص اللاعبيؽ. وعقب الانتياء مؽ تشفيح البخنامج، 
أُجخيت الكياسات البعجية باستخجام الأدوات والإجخاءات ذاتيا السعتسجة في الكياسات القبمية وتحت نفذ 

انات إحرائياا باستخجام الأساليب السشاسبة لاختبار الغخوف السيجانية، لزسان دقة السقارنة، ثؼ عؾلجت البي
 فخوض البحث والؾصؾل إلى الشتائج العمسية الجقيقة.
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  عيشة البحث 2-1 
، مسؽ يستمكؾن لاعبي السشتخب الؾطشي فئة الستقجميؽاختيخت عيشة البحث عسجياا مؽ لاعبي الجسباز الفشي 

( لاعبيؽ. وجاء 6( عمى جياز الستؾازي، إذ بمغ عجد أفخاد العيشة )Tippeltالقجرة عمى أداء ميارة التيبِّمت )
اختيار العيشة نغخاا لتستع أفخادىا بسدتؾى بجني ومياري متقارب يؤىميؼ لتشفيح متظمبات البخنامج التجريبي 

الظؾل، والاختبارات البايؾميكانيكية بجقة. كسا أُجخي تجانذ لأفخاد العيشة في الستغيخات الأساسية )العسخ، 
كانت غيخ دالة ، لجسيع متغيخات التجانذ Shapiro–Wilkقيؼ اختبار الؾزن، العسخ التجريبي( باستخجام 

، مسا يذيخ إلى أن بيانات العيشة تتبع التؾزيع الظبيعي، ويؤكج اعتجالية التؾزيع (Sig. > 0.05) إحرائياا
الحي يبخر استخجام الاختبارات الإحرائية  الإحرائي وتجانذ أفخاد العيشة في الستغيخات الأساسية، الأمخ

 .(1) ججول رقؼ. .السعمسية في معالجة البيانات
 .(1) جدول رقم

 لجميع متغيرات التجانس Shapiro–Wilkقيم اختبار  يبين تجانس عينة البحث

 (W) قيسة (.Sig) قيسة الجلالة
معامل 
 الالتؾاء

الانحخاف 
 السعياري 

 الؾسيط
الؾسط 
 الحدابي

 الستغيخات

 الظؾل )سؼ( 172.6 173.0 4.05 0.21− 0.96 0.81

 الؾزن )كغؼ( 68.9 69.0 3.72 0.18 0.95 0.74

 العسخ )سشة( 18.4 18.0 0.96 0.14 0.97 0.86

 العسخ التجريبي )سشة( 7.8 8.0 1.10 0.09− 0.94 0.69

 الؾسائل والأدوات والأجهدة السدتخجمة في البحث 2-2
 جسع السعمؾماتوسائل  2-2-1

اعتسج الباحث في ىحا البحث عمى مجسؾعة مؽ وسائل جسع السعمؾمات العمسية بيجف الحرؾل عمى 
 :بيانات دقيقة ومؾضؾعية تخجم أىجاف البحث، وتسثمت بسا يأتي

العخبية والأجشبية ذات الرمة بسجال الجسباز والتحميل البايؾميكانيكي  السرادر والسخاجع العمسية .1
 .وتساريؽ القؾة الانفجارية

للاطلاع عمى الجراسات الحجيثة والسقالات العمسية  شبكة السعمؾمات الجولية )الإنتخنت( .2
 .الستخررة

 .مت عمى جياز الستؾازي لستابعة أداء اللاعبيؽ أثشاء تشفيح ميارة التيبِّ  السلاحغة العمسية السشغسة .3
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لتدجيل الأداء السياري لغخض التحميل البايؾميكانيكي واستخخاج  الترؾيخ الفيجيؾي عالي الدخعة .4
 .الستغيخات الكيشساتيكية

 .الخاصة بالكياسات البجنية والسيارية والشتائج الإحرائية استسارات تدجيل البيانات .5
 .متغيخات القؾة الانفجارية ومدتؾى الأداء الفشي السعتسجة لكياس الاختبارات البجنية والسهارية .6

 :الأدوات والاجهدة السدتخجمة بالبحث 2-2-2

اعتسج الباحث في تشفيح إجخاءات البحث وجسع البيانات عمى مجسؾعة مؽ الأدوات والأجيدة العمسية اللازمة 
 السياري لسيارة التيبِّمت لتظبيق البخنامج التجريبي، وإجخاء الكياسات البجنية، وترؾيخ وتحميل الأداء

(Tippelt) عمى جياز الستؾازي، وقج شسمت ما يأتي: 

 :(Parallel Bars) جهاز الستؾازي  .1
، استُخجم في تشفيح ميارة التيبِّمت (FIG) جياز رسسي مظابق لسؾاصفات الاتحاد الجولي لمجسباز

 .وترؾيخ مخاحل أدائيا الحخكي
 :(High-Speed Cameras) كاميخات ترؾيخ فيجيؾي عالية الدخعة .2

لقظو  240( كاميخا، استُخجمت لترؾيخ الأداء السياري مؽ زوايا متعجدة وبسعجل إطارات 2عجد )
 .بالثانية ، لغخض إجخاء التحميل البايؾميكانيكي واستخخاج الستغيخات الكيشساتيكية بجقة

 :(Tripods) حؾامل ثلاثية .3
 .خ وعجم حجوث اىتداز أثشاء تدجيل الأداءلتثبيت الكاميخات وضسان ثبات زوايا الترؾي

 :(Kinovea) بخنامج التحميل الحخكي .4
استُخجم لتحميل التدجيلات السرؾّرة واستخخاج الدوايا السفرمية، والدخعات الخظية والداوية، 

 .والتعجيل، والدمؽ الحخكي لسخاحل الأداء السختمفة
 :أدوات الكياس الأنثخوبؾمتخية .5

 .وميداناا إلكتخونياا لكياس الؾزن  شسمت شخيط قياس لمظؾل
 :الأدوات التجريبية لتساريؽ القؾة الانفجارية .6

مثل الأثقال الحخة، الكخات الظبية، الرشاديق القافدة، وأجيدة التجريب السداعجة السدتخجمة ضسؽ 
 .البخنامج التجريبي
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 :استسارات تدجيل البيانات .7
 .يؾميكانيكي، ودرجات الأداء الفشيلتجويؽ نتائج الكياسات البجنية، والتحميل البا

 السدتخجمة في البحث الاختبارات والكياسات 2-3
اعتسج الباحث في ىحا البحث عمى مجسؾعة مؽ الاختبارات والكياسات العمسية السعتسجة، بيجف قياس 

 لسيارة التيبِّمتمتغيخات القؾة الانفجارية، وتحميل الستغيخات البايؾميكانيكية، وتقؾيؼ مدتؾى الأداء الفشي 
(Tippelt) عمى جياز الستؾازي، وقج شسمت ما يأتي: 

 أولًا: الكياسات الأنثخوبؾمتخية
 :استُخجمت لبيان الخرائص الجدسية لأفخاد العيشة، وشسمت

  كياسالباستخجام شخيط  )سؼ( اللاعب الظؾلقياس. 
  سيدان إلكتخونيالباستخجام  كغؼ(ب) وزن المعبقياس. 
 اختبارات القؾة الانفجاريةثانيًا: 

 :استُخجمت لكياس مدتؾى القؾة الانفجارية السختبظة بالأداء السياري، وشسمت
  جفعالتساريؽ  استخجام مؽ خلال القؾة الانفجارية لعزلات الحراعيؽ وحدام الكتفقياس اختبار 

 دحب وال
 العسؾد القفدمثل اختبار  القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ قياس اختبار. 

 تحميل الحخكيالبايؾميكانيكية ال ثالثًا: الاختبارات
تسثمت في تحميل الأداء السياري لسيارة التيبِّمت عمى جياز الستؾازي باستخجام الترؾيخ الفيجيؾي عالي 

 :الدخعة، واستخخاج الستغيخات الكيشساتيكية الآتية
 الدوايا السفرمية. 
 الدخعة الخظية. 
 الدخعة الداوية. 
 جيلالتع. 
 الدمؽ الحخكي لسخاحل الأداء. 
 مدار مخكد ثقل الجدؼ. 
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 رابعًا: تقؾيؼ الأداء الفشي
جخى تقؾيؼ الأداء الفشي لسيارة التيبِّمت بالاعتساد عمى استسارة تقؾيؼ أعجّت ليحا الغخض، وبسذاركة خبخاء 

 .(FIG) الجولي لمجسبازمختريؽ في الجسباز الفشي، وفق الأسذ السعتسجة في قانؾن التحكيؼ للاتحاد 
 اختبارات القؾة الانفجارية2-3-1

-لكياس قجرة الجياز العربي اختبارات القؾة الانفجاريةاعتسج الباحث في ىحا البحث عمى مجسؾعة مؽ 
العزمي عمى إنتاج القؾة بأقرى سخعة مسكشة، لسا ليحا الشؾع مؽ القؾة مؽ دور أساسي في تشفيح ميارة 

عمى جياز الستؾازي، ولا سيسا في مخاحل الانتقال الحخكي وتؾليج الدخؼ اللازم للارتكاز.  (Tippelt) التيبِّمت
وقج اختيخت ىحه الاختبارات لارتباطيا السباشخ بالستظمبات البجنية والبايؾميكانيكية لمسيارة قيج الجراسة، 

 .ولذيؾع استخجاميا في بحؾث الجسباز والجراسات التظبيكية السذابية
، والحي اختبار القؾة الانفجارية لعزلات الحراعيؽ وحدام الكتف :تبارات القؾة الانفجارية ما يأتيوشسمت اخ

يكيذ قجرة اللاعبيؽ عمى إنتاج قؾة سخيعة أثشاء حخكات الجفع أو الدحب السذابية لحخكات الارتكاز والجفع 
تبار الؾثب العسؾدي(، الحي يُعج )مثل اخ اختبار القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽعمى جياز الستؾازي، و

مؤشخاا ميساا عمى القجرة عمى تؾليج القؾة الدخيعة والسداىسة في التحكؼ بالجدؼ أثشاء السخجحة والانتقال 
 الإحساء، وعجد السحاولات تظبيق اداء ىحه الاختبارات لجسيع أفخاد العيشة مؽ حيث تؼ تظبيقالحخكي. وقج 

 .ومؾضؾعية الشتائج قياس دقةالسحاولات، لزسان  اداء بيؽ السشاسبة ، وفتخات الخاحةللاعب
 في التحميل الإحرائي اذ تؼ اعتساد ىحه الحاولةلكل لاعب في كل اختبار،  اداء تدجيل أفزل محاولة تؼ

 .مدتؾى لقجرة اللاعب الانفجاريةاذ تسثل افزل 
 القؾة الانفجارية لعزلات الحراعيؽ وحدام الكتف قياس اختبار2-3-2
 هجف الاختبار 1

 Closed) الارتكاز السغمقلعزلات الحراعيؽ وحدام الكتف أثشاء وضع  القؾة الانفجارية الؾعيفيةقياس 
Kinetic Chain) تؤدي إلى انفرال  إنتاج قؾة عسؾدية سخيعة، مؽ خلال تقييؼ قجرة اللاعب عمى

الجفع والارتكاز في ميارة  اليجيؽ عؽ الدظح في زمؽ قريخ، وىؾ نسط يتظابق ميكانيكياا مع متظمبات
 .عمى جياز الستؾازي  (Tippelt) التيبِّمت
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 الأساس العمسي للاختبار 
  يعتسج عمىStretch–Shortening Cycle (SSC)  لمظخف العمؾي 
  معجل تظؾر القؾةيكيذ (Rate of Force Development – RFD) 
  مثل الستؾازي ) سمدمة حخكية مغمقةيتؼ في 

 الأدوات السدتخجمة
 سؼ 30–20شجوقيؽ أو مشرتيؽ ثابتتيؽ بارتفاع ص

 (.fps 120≤كاميخا عالية الدخعة )
 (.Kinoveaشخيط قياس وبخنامج تحميل فيجيؾ )

 ساعة تؾقيت )لمتشغيؼ(.
 استسارة تدجيل الشتائج.

 وصف الاختبار وطخيقة الأداء
عارضتي الستؾازي،  يتخح اللاعب وضع الارتكاز الأمامي عمى الحراعيؽ فؾق الرشجوقيؽ أو عمى .1

 مع:
o الحراعان مسجودتان 
o الكتفان فؾق اليجيؽ 
o الجحع مدتكيؼ ومذجود 
ا ) .2  °.90( بداوية تقارب Dip Phaseيقؾم اللاعب بثشي السخفقيؽ سخيعا
ا انفجارياا عسؾدياا بأقرى سخعة مسكشة. .3  دون تؾقف، يشفح اللاعب دفعا
 (.Flight Phaseعؽ الدظح )اليجف ىؾ تحقيق انفرال واضح لميجيؽ  .4
 تُدجَّل: .5

o زمؽ الظيخان (Flight Time) 
o باستخجام التحميل الفيجيؾي  الارتفاع العسؾدي لميجيؽ 

 :تُمغى السحاولة إذا .2
o لؼ يحجث انفرال واضح لميجيؽ 
o ثشى اللاعب الجحع أو استخجم الخجميؽ لمسداعجة 
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o حجث فقجان اتدان واضح 
 عجد السحاولات وتدجيل الشتيجة -5

 محاولات 3عجد السحاولات: 
 دقائق 3–2الخاحة بيؽ السحاولات: 

 تُدجَّل أفزل محاولة
 الستغيخات السعتسجة:
 زمؽ الظيخان )ثانية(

 الارتفاع العسؾدي )سؼ(
 استخخاج سخعة الانظلاق العسؾدية )مؤشخ القؾة الانفجارية (

 :أو استخخجتو بكياس الارتفاع 

   أو   √   
    
 

 

 
التي حققيا اللاعب في لحغة الانفرال، وكمسا زادت دلّت ” كسية الجفع/الانجفاع“الدخعة تعبّخ عؽ ىحه 

 عمى قؾة انفجاريو اعمى
  : )الارتفاع العسؾدي السحقق أثشاء مخحمة الظيخان )متخ. 
   :  زمؽ الظيخان، ويُقرج بو السجة الدمشية مؽ لحغة انفرال اليجيؽ عؽ الدظح حتى لحغة إعادة

 .التلامذ )ثانية(
   :  سخعة الانظلاق العسؾدية عشج لحغة الانفرال، وتسثل مؤشخاا ميكانيكياا لمقؾة/القجرة الانفجارية

 .لمظخف العمؾي )متخ/ثانية(
  :  تدارع الجاذبية الأرضية، وقيستو الثابتة         . 
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 اختبار القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ2-3-3
 (Countermovement Jump – Flight Time Methodالعسؾدي بدمؽ الظيخان )اختبار القفد 

 الهجف مؽ الاختبار -1
قياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ مؽ خلال تقييؼ قجرة اللاعب عمى تؾليج قؾة عسؾدية كبيخة خلال 

اىسة في تؾليج الدخؼ زمؽ قريخ، والتي تسثل أحج الستظمبات البجنية الأساسية في التحكؼ بالجدؼ، والسد
 ( عمى جياز الستؾازي.Tippeltالحخكي والاتدان أثشاء أداء ميارة التيبِّمت )

 الأدوات السدتخجمة -2
 ( ثانية/إطار 120≤كاميخا فيجيؾ عالية الدخعة). 
 بخنامج تحميل حخكي (Kinovea). 
 شخيط قياس لسعايخة الفيجيؾ. 
 استسارة تدجيل الشتائج. 
 وطخيقة الأداءوصف الاختبار -3
يقف اللاعب في وضع الؾقؾف الظبيعي، والقجمان متباعجتان بعخض الكتفيؽ، والحراعان بجانب  .1

 .الجدؼ
ا لسفرمي الخكبتيؽ والؾركيؽ .2  .بداوية معتجلة (Countermovement) يؤدي اللاعب ثشياا سخيعا
مع مج كامل لسفاصل الكاحل والخكبة  قفداً عسؾديًا بأقرى قؾة مسكشةدون تؾقف، يشفح اللاعب  .3

 .والؾرك
 .يجب أن يكؾن القفد عسؾدياا دون ميل للأمام أو الخمف .4
 .مؽ لحغة مغادرة القجميؽ للأرض حتى لحغة إعادة التلامذ (  ) زمؽ الظيخانتُقاس مجة  .5
 :تُمغى السحاولة إذا .6

 طخيقة استخخاج مؤشخات القؾة الانفجارية
 ارتفاع القفد العسؾدي: 

  
    

 

 
 

 
 سرعة الانطلاق العمودية: 
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لعزلات الخجميؽ، وتُدتخجم لمسقارنة  مؤشخات ميكانيكية لمقؾة/القجرة الانفجارية   و حيث تسثل الكيستان 
 .بيؽ الكياسات القبمية والبعجية

  : )الارتفاع العسؾدي السحقق أثشاء مخحمة الظيخان )متخ. 
   :  ،ويُقرج بو الدمؽ مؽ لحغة انفرال القجميؽ )أو اليجيؽ في اختبار الظخف زمؽ الظيخان

 .العمؾي( عؽ الدظح حتى لحغة إعادة التلامذ )ثانية(
   :  سخعة الانظلاق العسؾدية عشج لحغة الانفرال، وتسثل مؤشخاا ميكانيكياا لمقؾة/القجرة الانفجارية

 .)متخ/ثانية(
  : و الثابتة تدارع الجاذبية الأرضية، وقيست         . 

 الاختبارات البايؾميكانيكية )عبخ التحميل الحخكي(2-3-5
بؾصفيا مؽ  اعتسج الباحث في ىحا البحث عمى الاختبارات البايؾميكانيكية القائسة عمى التحميل الحخكي

وتحميل أكثخ الأساليب العمسية دقة في دراسة الأداء السياري في الجسباز الفشي، وذلػ بيجف قياس 
عمى جياز الستؾازي، والكذف عؽ أثخ  (Tippelt) الستغيخات الكيشساتيكية السراحبة لأداء ميارة التيبِّمت

التحميل الحخكي مؽ خلال  تؼ اجخاءتساريؽ القؾة الانفجارية في تحديؽ ىحه الستغيخات والأداء الفشي لمسيارة. 
 ت، تزسشلقظو بالثانية 240وبؾاقع  يؾية عالية الدخعةباستخجام كاميخات فيج لاداء السيارة الترؾيخ الفجيؾي 

قياس الدوايا  تسؽ الاختباراتالسيارة، وبعج الانتياء مؽ  تاديةأثشاء  للاعبالسدار الحخكي الكامل  ترؾيخ
 السفرمية لسفاصل الكتف والسخفق والؾرك، والدخعة الخظية والدخعة الداوية والتعجيل الخظي والداوي 

مدار مخكد ثقل تحجيج  إلى  بالاضافةالأداء ، لتظبيق مخاحل  الحخكي لسخاحل اء للاعب وزمؽ الأد
ؼ الأداء السياري لسيارة التيبِّمت إلى مخاحل يقُدّ تؼ ت الستغيخات وقج  لو مؽ أىسية في قياس الجدؼ، لسا 

 سدقة الكيا، والسخحمة الخئيدة، ومخحمة الإنياء، وذلػ لزسان بجاء الحخكةرئيدة ىي مخحمة 
 :الأدوات السدتخجمة

  فجيؾيوكاميخا ترؾيخ(240 fps). لقظة بالثانية  يابانية الرشع نؾع سؾني 
  الفجيؾي بخنامج تحميل Kinoveaد 

 الاستظلاعية:التجخبة 2-4
في  في قاعة كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة    2025/ 2/ 3يؾم الاستظلاعية  تؼ تظبيق التجخبة

 تظبيقمؽ  لمتحقق، البحثلاعبي الجسباز الفشي مؽ خارج العيشة مؽ  لاعبيؽ  2عمى  جامعة بغجاد
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في الستغيخات السختبظة بسخاحل أداء السيارة، مثل لمبحث  الإجخاءات الخاصة قبل تشفيح التجخبة الخئيدة
ووضع الدخعة الداوية والتعجيل والدمؽ الحخكي ومدار مخكد ثقل الجدؼ، كسا شسمت التجخبة ملاءمة زوايا 

التجخبة الاستظلاعية  تظبيق جخى خلالو  لمحخكة  التدجيل الفجيؾي عالية لزسان ال الكامخات ذات الدخعو
أدوات جسيع  البرخية عمى السفاصل الخئيدة لمجدؼ بسا يخجم تحميل الأداءوالتأكج مؽ جاىدية  الشقاطتثبيت 

كسا تؼ مخاحل تظبيق أداء الاختبارات القؾة الانفجارية وتشغيؼ قياس الكياس السدتخجمة في اختبارات 
 .الشتائج في السعالجات الإحرائية تدجيل  تدجيل وسيؾلة المخاجعة استسارات 

 الاختبارات القبمية2-5
، وذلػ فئة الستقجميؽمؽ لاعبي الجسباز  لاعبيؽ (6) وعمى عيشة البحث البالغ التجخبة الخئيدةتشفيح تؼ  

وقج  .جامعة بغجاد –كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة التابعة ل القاعة  نفذ في5/2/2025  يؾم
نُفحت الاختبارات في عخوف ميجانية مؾحجة مؽ حيث تؾقيت الأداء، والأجيدة والأدوات السدتخجمة، 
وإعجادات كاميخات الترؾيخ ، وتدمدل الاختبارات، وذلػ بيجف تثبيت الغخوف التجخيبية والحج مؽ تأثيخ 

الخارجية في نتائج الكياس والتحميل. ونغخاا لتعجد الاختبارات وتبايؽ متظمباتيا البجنية، ولا سيسا  الستغيخات
الاختبارات السختبظة بالجيج العزمي السباشخ وتساريؽ القؾة الانفجارية، حخص الباحث عمى تؾزيع تشفيح 

خ التعب البجني في الأداء ، بسا يزسؽ دقة الكياسات ويقمل مؽ تأثييؾميؽ متتالييؽالاختبارات عمى 
الحخكي ونتائج التحميل البايؾميكانيكي، ويعدز مؾثؾقية البيانات السدتخمرة الستعمقة بتأثيخ تساريؽ القؾة 

عمى جياز  (Tippelt) التبمتالانفجارية في الستغيخات البايؾميكانيكية وتحديؽ الأداء الفشي لسيارة 
 اليؾم الأول.الستؾازي 

 :ارات ذات العلاقة بالسكؾنات البجنية الأساسية، وتذسلتزسؽ تشفيح الاختب
 الكياسات الأنثخوبؾمتخية .1

o الظؾل 
o  الؾزن 

 ( عمى جياز الستؾازي، وشسل ما يأتي:Tippeltالتحميل البايؾميكانيكي لسيارة التبمت )
مؽ خلال تقديؼ الأداء إلى مخاحمو الخئيدة )مخحمة التييؤ،  تحميل مخاحل الأداء الحخكي لسيارة التبمت

ا عمى الخرائص الحخكية السسيدة لكل مخحمة، بسا يتيح دراسة  السخحمة الخئيدة، مخحمة الإنياء(، اعتسادا
 التغيخات البايؾميكانيكية الشاتجة عؽ تظبيق تساريؽ القؾة الانفجارية بجقة.



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

118 
 

تف والسخفق والؾرك أثشاء مخاحل الأداء السختمفة، بؾصفيا مفاصل قياس الدوايا السفرمية لسفاصل الك
 محؾرية في تؾليج الجفع والارتكاز والتحكؼ الحخكي عشج تشفيح ميارة التبمت عمى جياز الستؾازي.

 حراعيؽ والجحعلم تحميل الدخعة الخظية والدخعة الداوية للأجداء الخئيدة لمجدؼ
 وي خلال مخاحل الأداءالتعجيل الخظي والدا نتائجاستخخاج 

 قياس الدمؽ الحخكي لكل مخحمة مؽ مخاحل الأداء، والدمؽ الكمي لمسيارة
 تحميل مدار مخكد ثقل الجدؼ أثشاء تشفيح ميارة التبمت

 فشي لكل لاعب أداء اعتساد أفزل
 السشهج التجريبي: 2-6

 التظبيقالؾحجة التجريبية، إذ تخاوح زمؽ  تظبيق ضسؽ الجدء الخئيذ مؽ التسخيشات الخاصة بالبحثأعُِجّت 
، مع مخاعاة مبجأ أسبؾعًا (12)الإحساء طُبّقت التسخيشات لسجة  انفيح عجا زمؽما  ، دقيقة 50–30ما بيؽ 

التشؾع في مؽ خلال التحكؼ بستغيخات الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة، واعتساد  التجرّج في الحسل التجريبي
 طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجةستجابة التجريبية الإيجابية. كسا استُخجمت بسا يزسؽ تحقيق الا الحسل

في تشفيح تساريؽ القؾة الانفجارية، إذ جخى تحجيج شجة الحسل بالاعتساد عمى الكياسات القرؾى لأفخاد 
طُبّقت فييا  العيشة، وبسا يتلاءم مع متظمبات الأداء الانفجاري لسيارة التبمت. وقج بمغ عجد الؾحجات التي

 وحجة تجريبية بؾاقع وحجتيؽ أسبؾعياا وتزسشت جدئيؽ  (24)ىحه التسخيشات 
: تساريؽ القؾة الانفجارية لعزلات الحراعيؽ وحدام الكتف وتساريؽ القؾة الانفجارية لمجحع )  Coreأولاا

Power) 
 الجفع الانفجاري مؽ الارتكاز عمى الستؾازي  .1

 لحراعيؽ، ثشي سخيع لمسخفقيؽ ثؼ دفع انفجاري قؾي مؽ وضع الارتكاز عمى ا :الؾصف. 
 الفائجة البايؾميكانيكية: 

o زيادة الدخعة الداوية لمكتف 
o تحديؽ معجل تظؾر القؾة (RFD) 

 .يحاكي لحغة الجفع الأساسية في السيارة
 Plyometric Dips عمى الستؾازي  -2

 مج انفجاري مع محاولة فقجان تساس خفيف )إن أمكؽ(–ثشي :الؾصف. 
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 الفائجة: 
 (SSC) الانكباض–تفعيل دورة السط

 )ميؼ لمتحكؼ بسخكد الثقل في التبمت(
3 .Medicine Ball Explosive Throws )أمام/فؾق( 

 الفائجة:
 تحديؽ نقل القؾة مؽ الحراعيؽ إلى الجحع

4 .Hanging Leg Raises Explosive 
 الؾصف: رفع الخجميؽ انفجارياا مؽ التعمق.

 لأثقال الأساسية )الأىؼ لسيارة التبمت(ثانياا: تساريؽ ا
   Bench Press Explosiveضغط صجر انفجاري بالبار أو الجمبل 

 دفع الؾزن بأقرى سخعة في مخحمة الرعؾد :الؾصف. 
 الأىسية البايؾميكانيكية: 

 زيادة الدخعة الداوية لمكتف
 Push Press دفع كتف انفجاري بالبار

 ع انفجاري للأعمىثشي خفيف لمخكبتيؽ ثؼ دف :الؾصف. 
 الفائجة: 

 الحراعيؽ → الجحع →نقل القؾة مؽ الأرض 
 .ميؼ لتحديؽ التدارع الداوي 

 (Squat Jump with Barتساريؽ أثقال لمخجميؽ ) -5
 قفد عسؾدي بؾزن خفيف :الؾصف. 
 الفائجة: 

o تحديؽ القؾة الانفجارية العامة 
o دعؼ الاتدان أثشاء الأداء. 
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 الاختبارات البعجية2-7
( أسبؾعاا، قام 12الانتياء مؽ تشفيح تساريؽ القؾة الانفجارية الخاصة بالبحث، والتي استسخت لسجة ) بعج

( لاعبيؽ مؽ لاعبي الجسباز الفشي فئة 6الباحث بإجخاء الاختبارات البعجية لعيشة البحث السكؾنة مؽ )
ية، بيجف ضسان زوال ساعة مؽ آخخ وحجة تجريب 48، وبعج مخور 4/5/2025الستقجميؽ، وذلػ بتاريخ 

 أثخ التعب العزمي والحفاظ عمى حيادية ودقة الشتائج.
وقج حخص الباحث عمى أن تُشفَّح الاختبارات البعجية في الغخوف نفديا التي أُجخيت فييا الاختبارات 

 القبمية، تحكيقاا لسبجأ ثبات الكياس، وذلػ مؽ حيث:
 الؾسائل الإحرائية:  2-8 

، ولغخض تحميل البيانات بعجي–عيشة واحجة ذات قياس قبمياعتسج البحث الترسيؼ التجخيبي القائؼ عمى 
، إذ استُخجمت الإحراءات الؾصفية الستسثمة بالؾسط (SPSS) إحرائياا عؾلجت الشتائج باستخجام بخنامج

 ويمػ–واختبار شابيخو معامل الالتؾاء والحدابي والانحخاف السعياري والؾسيط لؾصف بيانات العيشة، 
(Shapiro–Wilk)  لمتحقق مؽ اعتجالية التؾزيع الإحرائي ولمكذف عؽ الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي

، استُخجم (Tippelt) والبعجي في الستغيخات البايؾميكانيكية والكيشساتيكية ومدتؾى الأداء الفشي لسيارة التبمت
وندبة التحدؽ  (Cohen’s d) حداب حجؼ الأثخ ، كسا جخى (Paired Samples t-test) (t) اختبار

 لتحجيج القؾة العسمية لمتغيخات الشاتجة عؽ تظبيق تساريؽ القؾة الانفجارية، 
 عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها:.3

عخض نتائج البحث الستعمقة بأثخ تساريؽ القؾة الانفجارية في بعض الستغيخات البايؾميكانيكية وتحديؽ 
( عمى جياز الستؾازي لجى لاعبي الجسباز الستقجميؽ، وذلػ بالاعتساد Tippeltالأداء الفشي لسيارة التبمت )

البعجي لعيشة واحجة. وقج –كياس القبميعمى السعالجات الإحرائية السشاسبة لمترسيؼ التجخيبي القائؼ عمى ال
عُخضت الشتائج برؾرة مشغسة مؽ خلال الججاول الإحرائية والخسؾم البيانية، مع بيان قيؼ الؾسط الحدابي 
والانحخاف السعياري والفخوق الإحرائية وحجؾم الأثخ ونِدَب التحدؽ، بسا يتيح تفديخ اتجاىات التغيخ 

 سةالتي طخأت عمى الستغيخات السجرو 
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  (α = 0.05)مدتؾى الجلالة  (: السعالؼ الإحرائية لستغيخات البحث2ججول )

 الجلالة
 حجؼ الأثخ

(Cohen’s d) 
الفخق بيؽ  .Sig (t) قيسة

 الستؾسظيؽ
 الكياس البعجي

(±SD) 
 الكياس القبمي

(±SD) 
 الستغيخ البايؾميكانيكي / الفشي

 (rad/s) الدخعة الداوية 0.48 ± 5.94 0.45 ± 6.82 0.88 0.013 4.21 1.88 دالة

 (rad/s²) التعجيل الداوي  1.92 ± 15.20 2.01 ± 18.60 3.40 0.007 5.02 2.25 دالة

 الدمؽ الحخكي )ثانية( 0.11 ± 1.78 0.09 ± 1.42 0.36- 0.010 4.56- 2.04 دالة

 زاوية مفرل الكتف )درجة( 6.8 ± 154.6 7.1 ± 162.4 7.8 0.036 3.11 1.39 دالة

 إزاحة مخكد الثقل )متخ( 0.05 ± 0.39 0.06 ± 0.46 0.07 0.042 2.94 1.31 دالة

 الأداء الفشي )درجة( 0.41 ± 7.24 0.38 ± 8.61 1.37 0.002 6.08 2.48 دالة

 
أعيخت نتائج البحث وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في جسيع الستغيخات 

( عمى جياز الستؾازي، وىؾ ما يؤكج فاعمية Tippeltالبايؾميكانيكية ومدتؾى الأداء الفشي لسيارة التبمت )
بي الجسباز الستقجميؽ. وتذيخ ىحه تساريؽ القؾة الانفجارية في تحديؽ آلية الأداء الحخكي وجؾدتو لجى لاع

انعكذ برؾرة مباشخة  والحي تظؾر القجرات البجنية للاعب مؽ خلال تظبيق التسخيشات السعجة الشتائج إلى 
( ففيسا Arkaev & Suchilin, 2004السختبظة بالأداء السياري ) لبايؾميكانيكيوالستغيخات نتائج  عمى 

 تظبيق اداء إلى أن التظؾرويُعدى ىحا  الكياس البعجيظؾرا  في ت يخص الدخع الداوية، أعيخت الشتائج 
 افزل قؾة مسكشو العزمي عمى إنتاج –الجياز العربي وكفاءة في رفع قجرة ساىؼتساريؽ القؾة الانفجارية 

مفرل الكتف خلال مخحمة الجفع في  مثلإلى زيادة سخعة دوران السفاصل  ادى والحي  خلال زمؽ قريخ
 البايؾمكيانيكوأىؼ السحجدات ىي  مؽ ( أن الدخع الداوية 1994) Bruggemannويؤكج  ميارة التبمت.

 اللاعب عمى تؾليج  أداء  مباشخة بقجرة برؾره تختبط ؾالتيلشجاح ميارات الارتكاز والجفع عمى جياز الستؾازي
 زخؼ الحخكي اعمى 

 ، ولرالح  الاختبار البعجي والبعجي واضحة بيؽ الكياسيؽ القبميفخوق كسا أعيخت نتائج التعجيل الداوي 
الأداء تشفيح  الداوية خلال مخحمة  الدخعقيؼ  تغيخ  تاللاعبيؽ عمى زيادة معجلا قجرات في التظؾرىحا ان 

ىؾ ( أن التعجيل الداوي 2000) Sandsمؤشخ مباشخاا عمى تظؾر القؾة الانفجارية لحدام الكتف والحراعيؽ 
ا، وأن تحديشو يديؼ في تقميل الجيج لتؾليج الدخؼ في السيا الاساس ا انفجارياا سخيعا رات التي تتظمب دفعا
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ا  زمؽ الاداءالسبحول وتحديؽ انديابية الأداء أما  في ىحا الدمؽ حيث الحخكي فقج أعيخت الشتائج انخفاضا
(، مع ثانية 1.42) في الاختبار القبمي وادى ىحا التحدؽ ليكؾن في الاختبار البعجي  ثانية( 1.78) كان

(، وىؾ ما يجل عمى زيادة كفاءة الأداء وتقميل الدمؽ d = 2.04( وحجؼ أثخ كبيخ )t = -4.56قيسة )
تظؾر الأداء السياري في الجسباز، إذ  فياللازم لإنجاز السيارة. ويُعج تقميل الدمؽ مؽ السؤشخات السيسة 

(. كسا يؤكج McLaughlin & Dillman, 1997)ؽ يعكذ قجرة اللاعب عمى تشفيح الحخكة بأقل زم
Winter (2009 أن تقميل الدمؽ الحخكي غالباا ما يختبط )العزمي وزيادة فعالية –التؾافق العربي بتظؾر

 °( 154.6استثسار القؾة العزمية وفيسا يتعمق بـ زاوية مفرل الكتف، فقج أعيخت الشتائج تحدشاا مؽ )
في ميارة التبمت، إذ ميؼ ججا ج ىحا التحدؽ ، ويُع°(162.4إلى )قياس مفص الكتف للاختبار البعجي 

( أن التحكؼ في 1998) Takeiيدسح بديادة ذراع القؾة وتحديؽ اتجاه الجفع العسؾدي لسخكد ثقل الجدؼ. 
 تظؾرالسا لو مؽ تأثيخ مباشخ في الدخؼ والاتدان كسا أعيخت نتائج إزاحة مخكد الثقل  الدوايا السفرمية

أثشاء الأداء. ويُعج مدار  والتحكؼ بةالقجرة عمى رفع الجدؼ  تظؾرىؾ ما يعكذ و  لرالح الكياس البعجيو 
مخكد الثقل مؽ السؤشخات البايؾميكانيكية الخئيدة التي تعبّخ عؽ جؾدة الأداء في ميارات الجسباز، إذ يذيخ 

ا يؾضح (. كسZatsiorsky, 2002ارتفاعو وتحكسو إلى كفاءة تحؾيل القؾة العزمية إلى حخكة فعّالة )
Hiley وYeadon (2003أن التحكؼ بسخكد الثقل يُديؼ في تحديؽ الاتدان الجيشاميكي ). 

ا، إذ ارتفع متؾسط الجرجة مؽ  أما عمى مدتؾى الأداء الفشي، فقج أعيخت الشتائج تحدشاا معشؾياا واضحا
ا )t = 6.08(، مع قيسة )8.61( إلى )7.24) ا التحذ (. ويعكذ ىحd = 2.48( وحجؼ أثخ كبيخ ججا

( أن التحميل البايؾميكانيكي السرحؾب 2013. )Irwin et alبرؾرة مباشخة عمى جؾدة التشفيح. ويؤكج 
–الأداء الفشي مؽ خلال ترحيح الأخظاء وتعديد التؾافق العربي تظؾيخ وتحديؽبتساريؽ نؾعية يديؼ في 

الستغيخات  نتائج فعّالة في تحديؽ إن نتائج البحث تؤكج أن تساريؽ القؾة الانفجارية أسيست برؾرة العزمي
Suchilin (2004 )و Arkaevوتتفق ىحه الشتائج مع ما أشار إليو  تالبايؾميكانيكية السختبظة بسيارة التبم

مؽ أن تظؾيخ القؾة الشؾعية السختبظة بالسيارة يُعج مؽ أىؼ ركائد إعجاد لاعبي الجسباز الستقجميؽ، لسا لو 
 كفاءة الحخكية وجؾدة الأداء.مؽ تأثيخ مباشخ في تحديؽ ال
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 الاستشتاجات والتؾصيات.-4
 الاستشتاجات 4-1

يجل  وىحا في الكياس البعجي مقارنة بالكياس القبمي،  الدخعة الداوية والتعجيل الداوي قيؼ  فيتحدؽ  .1
 السظبقة  التساريؽعمى فاعمية 

زيادة  الى ادى التبمت، الحي لاداء ميارة تقميل الدمؽ الحخكي في  اسيست تساريؽ القؾة الانفجارية .2
 الحخكيكفاءة الأداء 

 .تظؾر الديظخة الحخكية الحي أدى الى وإزاحة مخكد ثقل الجدؼ،  في زاوية مفرل الكتف تظؾر .3
 مدتؾى الأداء الفشي تظؾر الىبرؾرة مباشخة والحي أدى  الستغيخات البايؾميكانيكية  قيؼ  في تظؾر .4

 لسيارة التبمت
  (Cohen’s d) حجؼ الأثخ نتائج قيؼ تحدؽ في  .5
 التؾصيات 4-2
ضسؽ البخامج التجريبية للاعبي الجسباز الستقجميؽ، ولا سيسا تساريؽ القؾة الانفجارية  تظبيق اعتساد .1

 لسا ليا مؽ أثخ  عزلات الحراعيؽ وحدام الكتف
باستخجام الترؾيخ عالي الدخعة وبخامج التحميل الحخكي في تقؾيؼ  التحميل البايؾميكانيكي استخجام .2

 الأداء الفشي لسيارات جياز الستؾازي 
 ميؼخلال مخاحل الأداء ، لسا ليسا مؽ دور  الدخعة الداوية والتعجيل الداوي التخكيد عمى تظؾيخ  .3

 .في تقميل الدمؽ الحخكي وزيادة كفاءة الأداء
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