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ئل التقنيددا الحدي ددا سددي مهدد حدي البدد ح ين  الدارهددين  القدد ئمين ح دد  ال م يددا لقددد هدد همو ال هدد  

التدريبيا سي مجد ل التربيدا الري ةديا ح د  تحةدير  تلودي ال هد ئل  ااهد لية القديمدا الم تمدد ح ي د  

 إلراج   من حيز التك ن  المص دسا إل  احتم د  ه ئل ح ميا حدي دا تديدإ إلد  م رسدا تدا ير التددرية 

  ةي ح   تو ير الصف و البدنيا من للال اهتلدام أه لية التدرية المن هبا.الري

 س  ليا ال  با ال لا يا هي إحدى س  لي و ال  ة سي اله حا  الميدان لداا س دي تحتد ل إلد  إجدرا  

دراه و  بح ث ح ميا اجل تو يره  حيث إن أك ر البح ث أجريو ح   الرج ل د ن النه    لم ت ق  

الك سي لدراهت   لاا تظ در أهميدا البحدث سدي الت در  ح د  تدا ير المدن ب التددريبي المقتدر  سدي الاهتم م 

 تو ير ب ض الصف و البدنيا الل صا  انج ز ال  با ال لا يا.

 هدسو الدراها الت ر  ح   تا ير المدن ب التددريبي المقتدر  لتود ير الصدف و البدنيدا الل صدا  

 ك يا التربيا الري ةيا ل بن و _ المرح ا ال  نيا  انج ز ال  با ال لا يا لو لب و 

( و لبدا مدن و لبد و 20 تم اهتلدام المن ب التجريبي لتحقيق أهدا  البحث ح   حيندا ق ام د    

 .2010_2009المرح ا ال  نيا ل   م الدراهي 

 - ب د م  لجا النت ئب إحص ئي  اهتنتب: 

ي رسد   تود ير الصدف و البدنيدا الل صدا لو لبد و ك يدا _ ان ل من  ل التدريبي المقتر  تدا ير ايجد بي سد

 التربيا الري ةيا ل بن و_المرح ا ال  نيا

لاا أ ص  الب ح د ن ةدر ري احتمد د المدن ب التددريبي المقتدر  سدي المن د ل التدريهدي التددريبي 

 لو لب و المرح ا ال  نيا لك يا التربيا الري ةيا ل بن و. 

 

 

eans of modern technology to help researchers Have contributed to the m

scholars and based on practical training in the field of physical education to 

prepare and overcome the means and ways adopted them and remove them 

modern  from the realm of speculation and chance to adopt the means of

scientific result to determine the effect of sports training on the development 

of physical attributes through the use of training methods appropriate. 

  

And effectiveness of the triple jump is one of the actors jump in track and field, 

d to conduct studies and scientific research in order to develop as so they nee

more research conducted on men, not women did not receive adequate 

attention to the study therefore show the importance of research to identify 

ed in the development of some the impact of the training curriculum propos

special and complete the triple jump. physical attributes  
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The study aimed to identify the impact of the proposed training curriculum for 

the development of the special physical qualities and completion of the triple 

the students of the Faculty of Physical Education for Girls _ the  jump for

second phase  

Experimental design was used to achieve the objectives of the research on a 

sample of (20) female students from the second phase of the 2009_2010 

academic year. 

 -ng the results statistically concluded: After processi 

_ That the Platform proposed training a positive effect in raising and 

developing the physical attributes of the college of Physical Education for Girls 

_ the second phase  

eed to adopt the proposed training Therefore recommended that researchers n

curriculum in the training syllabus for the students of the second phase of the 

Faculty of Physical Education for Girls.  

 

 _التعريف بالبحث1

 -المقدمة وأهمية البحث: 1_1

 الدارهددين  القدد ئمين ح دد  ال م يددا  لقددد هدد همو ال هدد ئل التقنيددا الحدي ددا سددي مهدد حدي البدد ح ين 

التدريبيا سي مجد ل التربيدا الري ةديا ح د  تحةدير  تلودي ال هد ئل  ااهد لية القديمدا الم تمدد ح ي د  

 إلراج   من حيز التك ن  المص دسا إل  احتم د  ه ئل ح ميا حدي دا تديدإ إلد  م رسدا تدا ير التددرية 

 .اهتلدام أه لية التدرية المن هباالري ةي ح   تو ير الصف و البدنيا من للال 

 ان كل س  ليا ري ةديا تحتد ل إلد  إن يمت در الري ةدي مهدت ي و مدن القد ي  الهدرحا  ب دض   

الصددف و البدنيددا ا س  ليدد و ال دد ة القدد ى مددن الف  ليدد و التددي تلت دد  ال احدددي حددن االددرى مددن حيددث 

 اللص ئص  المك ن و س ي تتةمن الركض  ال  ة  الرمي.

ال  با ال لا يا هي إحدى س  لي و ال  ة سي اله حا  الميدان لداا س دي تحتد ل إلد  إجدرا    س  ليا 

دراه و  بح ث ح ميا اجل تو يره  حيث إن أك ر البح ث أجريو ح   الرج ل د ن النه    لم ت ق  

تدر  سدي الاهتم م الك سي لدراهت   لاا تظ در أهميدا البحدث سدي الت در  ح د  تدا ير المدن ب التددريبي المق

 تو ير ب ض الصف و البدنيا الل صا  انج ز ال  با ال لا يا.

 -مشكلة البحث: 2_1

يجت ددد المدددرب ن دائمدد  مددن اجددل  إيجدد د ال هدد ئل  الورائددق التدريبيددا الجيدددي لتحهددين مهددت ى  

  الانج زا س  ليدا ال  بدا ال لا يدا لا تدزال ت د ني الك يدر مددن الم  قد و التدي ت رقدل مهديري تو يرهد  نحدد
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الإم م  من ت ر المش كل الم ما الة   سي أدا  التكنير الصحيح لف  ليدا ال  بدا ال لا يدا  هداا قدد يكد ن 

ن تج  حن ق ا اهتلدام التمد رين الل صدا لتنميدا الصدف و البدنيدا الل صدا ل دال الف  ليدا  مدن هند  جد  و 

الصدف و البدنيدا الل صدا  مشك ا البحدث لداا ارتداى الب ح د ن إحدداد مدن ب تددريبي مقتدر  لتود ير ب دض

  انج ز ال  با ال لا يا.

 -هدف البحث: 3_1

_ الت ر  ح   تا ير المدن ب التددريبي المقتدر  لتود ير ب دض الصدف و البدنيدا الل صدا  انجد ز ال  بدا 

 ال لا يا لو لب و ك يا التربيا الري ةيا ل بن و_المرح ا ال  نيا.

 -فرض البحث : 4_1

 حص ئيا بين الالتب ر القب ي  الالتب ر ألب دإ  لمص حا الالتب ر ألب دإ.  _ هن ر سر ق ااو دلالا إ

 -مجالات البحث: 5_1

المج ل البشرإ : ب ض و لب و المرح ا ال  نيا سي ك يا التربيا الري ةيا ل بن و _ج م ا بغداد  1_5_1

 ( و لبا .20 حددهن   2010_2009ل   م الدراهي 

 .2010_ 3_15 لغ يا  2009_10_5من  المج ل ألزم ني : المدي 2_5_1

 المج ل المك ني : م  ة الكش سا. 3_5_1

 

 _ الدراسات النظرية2

 -الوثبة الثلاثية : 1_2

هي إحدى س  لي و ال  ة سي ال  ة الق ى  التي تتميز ب ادا  الم قد  المتت ب  بين أجزا  الجهم 

لقدد ي سةددلا حددن الت اسددق  الاتددزان الحركددي  التددي تجمدد  بددين صددفتين بدددنيتين أه هدديتين همدد  الهددرحا  ا

 تتك ن هال الف  ليا من  لاث مراحل سنيا متميزي  احددي تكمدل االدرى هدي الحج دا التدي تمدر المرح دا 

اا ل  من مراحل اادا  حيث يتم الن  ض من قبل الرجل الداس ا لتحقيق أسةل مه سا أسقيدا  دم ال بد و  

تي يتم الدس  ب   سي الرجدل الداس دا نفهد   التدي نفداو الحج دا  يدتم ح   نفس الرجل الداس ا  م اللو ي ال

ال بد و ح دد  الرجدل الم  كهددا  دم الدددس  مجددددا ادا  المرجحدا االيددري  هدي ال  بددا التدي يكدد ن أدايهدد  

مش ب   ل   ة الو يل  يجة إن يمت ر ال ا ة ق ب يا كبيدري سدي كدل مدن الهدرحا  قد ي القفدز  يمت در سدي 

 . ةلاو ق يا  ت اسق  حصبي  حة ي  جيداال قو نفهه ح
1
 ) 

 

   -الصفات البدنية الخاصة : 2_2

                                                           
،بغداد، الدار الجامعية للطباعة والنشر والترجمة ، 1،ط العاب الساحة والميدانصريح عبد الكريم ،طالب فيصل؛_1

 .102ص،2001ص
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 هي ق ب يدا الفدرد ح د  التمتد  بداح   درجدا مدن القد ي منهدجما مد  هدرحا اادا   بداو ل مددي 

ممكندا  تلت د  اانشددوا الري ةديا بد لتلا  مددن متو ب ت د  لمهدت ى الصددف و البدنيدا  الحركيدا    لبدد  

هددال الصددف و ح دد  االريدد و بددل  يلت دد  مقدددار الاحتيدد ل ل صددف و البدنيددا سددي اادا  م تتهددير إحدددى 

ل حركا  التلا   احي و أحة   الجهدم سدي هداا اادا  ا تتو دة كدل س  ليدا مدن الف  ليد و  النشد و و 

حددا من الصف و البدنيا  تلت   هال الصدف و سدي وبي ت د   ترتيب د  مدن س  ليدا إلد  ألدرى إلا إن هدال 

 ( 2صف و يجة إن تك ن ااو محت ى مرتة ترتيب  ل ص  يتلا م  وبي ا اادا  بت ر الف  ليا.  ال

 مراحل الأداء الفني للوثبة الثلاثية: 3_2

ي د تنفيا اادا  الفني الصحيح ةدر ري   أه هدي  سدي تنفيدا م د ري ال  بدا ال لا يدا   ادا  الفندي  

هيا التي يجة إن يوبق د  ال ا دة سدي ال قدو المن هدة هد ا  الاإ يوبقه ال ا ة  احد من ال اجب و الرئي

سي التدرية أ  سي  قو المن سها  الاإ ته حدل ح   تحقيق الاقتص ديا سي الج د  الو قا لتحقيق ال د  

 -من اادا   يك ن اادا  الفني ل   با من المراحل الآتيا:

 -_ ألركضه التقريبية:

 ا قدر الإمكد ن بحهدة إمك نيدا اللاحدة لكدي تهدمح لده ان يجة إن تك ن الركةه التقريبيا و ي 

يحقددق الهددرحا المو  بددا تقريبدد   يجددة إن تدديدى لودد او الاقتددراة ب رتلدد   حتدد  تمكددن ال ا ددة مددن 

الهيوري ح   أجزا  جهمه إم  إاا ك نو اللو ي بويئا هيفقد ال ا ة الق ي الداس دا المو  بدا التدي تحفدزل 

دا  اإن مهد سا الركةدا التقريبيدا تلت د  بحهدة هدرحا ال ا دة  يتدرا   ادا  المرح ا االرى من اا

( لود ي  يتكد ن القهدم اا ل مدن 22_18( مترا أإ سدي حدد د  45_35و ل الركةا  التقريبيا بين  

( لود او ركدض.6_5( لود ي ركدض بينمد  يتكد ن لقهدم االيدر مدن  16_12الاقتراة من ح الي _

                                                           
 . 55،ص2000،بغداد ،مكتبة العادل للطباعة ، نظريات التعلم والتطور الحركي؛وجيه محجوب)وآخرون( _2



 
3
) 

(متددر إمدد  30،5_39،5( قددم  حدد الي  130_100ا يجدة إن تكدد ن مددن  إن ود ل الركةدده التقريبيدد    

(  يكتهة ال ا دة اللبدري  الإليدا ب دد ستدري مدن 100و ل الركةا التقريبيا ل  ا ة المبتدى تصل إل   

التدددرية  ب ددده  يهددتلدم مهدد سا أودد ل للاقتددراة    لبدد  يهددتلدم المبتدددى حلامدد و ةدد بوا لةددبو 

لو اته. 
 4

) 

ال ا دة لبدري س نده يفةدل اهدت م ل حلامدا لبدايدا ركةده الاقتدراة سقدو  ح د   ب د ان يكتهة 

 ال ا دة أن يتمدرن ح دد  أدا  الركةدا التقريبيدا حتدد  يتقن د  سددي مراحدل الإحدداد ال دد م  اللد ص بشددكل 

 مك  .

 -:_ الحجلة 

جحا بمر   هي المرح ا اا ل  من ال  با ال لا يا حيث يق م اللاحة ب د الن  ض من ال  حا    

 ز(  يكد ن مهد ر مركد90_80(  زا يا ركبا أيةد  نحد  90الرجل الق ئدي بهرحا  بزا يا م  الجاع  

 قل الجهم سي إ ن   الن  ض إم م   للأح   بق يل  م ب د انت    الن  ض ترج  الرجل الق ئدي ب دد اجتيد ز 

د ل م يا ال ب و الف  ل  يجدة لتقدم الرجل الق ئدي  هي سي ال  ا  لتهت يال  ث اا ل من مرح ا الويران 

ح   اللاحة ان ييدإ هال الحركد و  جاحده بشدكل مهدتقيم تقريبد   دم ي ندي ركبتده  دم يمدده  الد  الإمد م  

بقدر المهتو ع  الفكري ه  ان يش ر الشلص انه يركض س ق ل   يجة ان تداكر ال ا دة بد ن ح يده ان 

م م لان الر يج ل من الص ة ح يه ان يرس  القددم يبق  مهتقيم   لا ينظر ال  ااهفل  لا ينحني إل  الإ

من اجل اللو ي الت ليا اام  الاراع المفردي لةم ن حدم تق يل الهرحا قبل ال ص ل إلد  ل حدا الن د ض 

اا أن التق يل من الهرحا حند اهتلدام الحركا المزد  جه ل اراع سي هال المرح ا يهبة سي حدم اكتمد ل 

 جيد . أدا  المرح ا اللاحقا بشكل

 -:_ الخطوة 

قبل إرج ع الحج ا بق يل يجة إرج ع الاراع   نيا اهدت دادا ادا  اللود ي  هدي المرح دا ال  نيدا 

من مراحل ال  با ال لا يا  يتم أدا  اللو ي بهحة الرجدل الم  كهدا لامد م التدي تديدإ الن د ض  ح د  

ب هتلدام حركدا الداراع المزد جدا أم إاا ال ا ة إن يهت د لمرجحا الرجل ال  نيا إل  ااح   لكي يهت د 

اهت ملا وريقا الاراع المنفردي سيجة أن تاهة الاراع الم  كها كم  سدي حركدا الدركض االداراع يجدة 

إن لا تك ن أح   مدن مهدت ى الكتد   هند ر وريقتد ن لتنفيدا اللود ي الوريقدا اا لد  هدي إبقد   الجداع 

ك ن الرجل الداس دا ب دد أدا  حم يدا الددس   الرجدل ال  نيدا بشكل مهتقيم  إبق   الجز  للأح    يجة ان ت

سي إ ن   الويران سي اللو ي بزا يا من هبا سي كل من ال رر  الركبا ل تق يدل مدن ال دز م المق  مدا سدي 

إ ن   هال المرح ا ا  سي المرح ا االيري مدن الحركدا يب حدد ال ا دة بدين الدرج ين قددر المهدتو ع  هداا 

ه حدي هدحة الداراحين إلد  الل د  لت يئدا حركدا الداراع المزد جدا سدي مرح دا ال  دة الاته ع يك ن بم

                                                           
 .345/ص1990،بغداد،مطابع التعليم العالي، الأسس التدريبية لفعالية العاب القوىقاسم المندلاوي وآخرون؛_3

2633=  http://www.badnia.net/vb/showthvead.php? t  
4
  

http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
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ا مري   نيا يجة ان تةرة القدم اارض أإ تك ن مهوحا تم م  م  اارض  بينم  تتم حركا الاته ع 

  يتم الإرج ع الاراحين إل  ل   الظ ر ل ت يئ  لمرح ا ال  با.
5
) 

 -:_ الوثبة 

ااارع إاا اهت م و وريقا الاراع المنفدردي أمد  أاا اهدت م و وريقدا تبديل إن هال المرح ا تتم ب 

الاراع المزد جا حيث يهحة الاراع  يق م الري ةي بتنفيا   با تشبه ال  ة الو يل  ح   اللاحدة أن 

يح  ل الارتق   بقدر المهتو ع ب هت م ل المرجحا بكلأ الاراحين  م يتم التب حد بين الهد قين حتد  يمكدن 

 ل مشو أن يصل إل  الحفري .

 

 _منهج البحث وإجراءاته الميدانية3

 -منهج البحث: 1_3

ي ددد التيدد ر المددن ب الملائددم  ااك ددر انهددج م  مدد  وبي ددا المشددك ا المددراد بح  دد  ةددر ري مددن  

ةدر ري و البحدث ال  مدي بحيدث يدتم اهدتلدام المدن ب الداإ يتن هدة مدن كدل بحدث  ح د  الدر اهددتلدم 

   مةددب و إحمددد التجريبيددا ت ددد  إلدد  إحددداث   تغييددر ب التجريبددي حيددث إن البحدد ث البدد ح  ن المددن

 ل شر و المحددي لحدث م  م  ملاحظا التغيراو ال اق يا سي الر الحدث  تفهره   

حيث إن البحث التجريبي ي وي الب حث مزيدا من ال قا سي النت ئب التي ت صدل إلي د  انده ي تمدد 

 .رباأه ه  ح   الةبو سي التج

 -عينة البحث: 3_2

( و لبددده مدددن و لبددد و المرح دددا ال  نيدددا سدددي ك يدددا التربيدددا الري ةددديا 20شدددم و حيندددا البحدددث   

 ( حيث تم التي رهم ب لوريقا ال ش ائيا .2010_2009ل بن و_ج م ا بغداد ل   م الدراهي  

 -الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث: 3_3

 _ المص در ال ربيا.

 ( **(.*ع  _اهتم ري اهتولا

 .diamond( ن ع 2_ه حا ت قيو الكتر نيا حدد 

 _شريو قي س .

 _مةم ر ال  با ال لا يا.

 _م ان  ملت فا الارتف ح و.

                                                           

2633=  http://www.badnia.net/vb/showthvead.php? t  
5
  

 (1)*( انظر ملحق )

 (2)**( انظر ملحق )

http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
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 _صن ديق ملت فا الارتف ح و.

 _ص سري.

 

 إجراءات البحث الميدانية  4_3

 -تحديد الصفات البدنية الخاصة: 1_4_3

ا قدد م الب ح دد ن بدد لاولاع ح دد  أهددم الكتددة  المراجدد  قبددل البددد  بتحديددد الصددف و البدنيددا الل صدد 

الل صددا ب  ددم التدددرية  ب ددد حم يددا المهددح ا  ددة  اهددم المراجدد   المصدد در ال  ميددا المتلصصددا 

 المت اسري سي مج ل التب راو ال ي قا البدنيدا الل صدا قد م الب ح د ن ب هدتولاع رأإ حددد مدن الملتصدين 

  م التدرية لغرض تحديد أهم الصف و البدنيا. *( سي مج ل الالتب راو  القي س  ح

 -تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث: 2_4_3

  ان الالتب ر ه   تمرين أ  م ق  مقنن ي بر حن شي يراد قي هه(. 

من لالتب راو البدنيدا حيدث تدم إحدداد اهدتم ري  **( ل صدا  احيث ق م الب ح  ن ب لتي ر مجم ح 

راو الل صا ب    قد حرةو هال الاهتم ري ح   مجم حا من الملتصين سدي ب لصف و البدنيا  الالتب 

 مج ل الالتب راو  القي س  التدرية الري ةي .

 السرعة الانتقالية 1_2_4_3

 (  6متر    30التب ر ركض 

* رض الالتب ر : قي س الهرحا القص ى سي الجرإ تحو ظر   متغيري ب لنهبا ل قص ر الااتي 

 ا رد الف ل.ل زن الجهم  هرح

 حدد  0.5م  حرة   لايقل حن 50*ااد او: مةم ر ال  ة الق ى ا  منوقا سة   و ل   لايقل حن 

 ه حا إيق  . 2

*  ص  اادا  : يبدأ الالتب ر ب ن يتلدا كدل ملتبدر  ةد  الاهدت داد ل د  اللدو اا ل  حنددم  ي ودي 

قصدد  مدددى ل دد  حنددد لددو البددد  ال دد ني الإان ب لبددد  يقدد م الملتبددر بدد لجرإ بهددرحا تزايدددإ تصددل إلدد  أ

 يلصص لكل ملتبر مراقة يتلا مك نه لو  لبد  ال د ني  يقد  المراقدة راس د  إحددى اراحيده للأح د  

 حندم  يقو  الملتبر لو البد  ال  ني يق م المراقة بلفض اراحه للأهفل بهدرحااحينئا يقد م ألميقد تي 

لتبر لو الن  يا يق م ألميق تي بإيقد   الهد حا  حهد ة بتشغيل اله حا م  هال الإش ري  حندم  يقو  الم

 الزمن الاإ يهتغرقه الملتبر م بين الإش ري التي ي وي   المراقة  لحظا اجتي زل لو الن  يا.

                                                           
1

 .114_113،صجامعة القادسيةات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي ،الاختبار_علي سلوم جواد الحكم؛

  



 2010الثالث ........................ العدد   مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

205 

 

من ال  نيا  يحتهة ل ملتبر أحهن زمن يهج ه سي  10/1*حه ة الدرج و: يهجل الزمن اقرة 

 المح  لتين

 القوة الانفجارية  2_2_4_3

 (7  اختبار الوثب العريض من الثبات  

 * رض الالتب ر : قي س القدري ال ة يا ل رج ين سي ال  ة لام م.

( م  يراحددي إن يكدد ن المكدد ن 3،5( مددم بودد ل  1،5*ااد او اللازمددا: مكدد ن من هددة ل   ددة ب ددرض  

 مهت ى  ل ل من الوب شيراشريو قي سا قو  م  نه من الوب شير.

لملتبددر ل دد  لددو البدايددا  القدددم ن متب حدددت ن ق دديلا  مت ازيتدد ن بحيددث يلامددس * صدد  اادا  : يقدد  ا

مشو  القدمين لو البدايا من الل رل  يبدأ الملتبر بمرجحا الاراحين ل ل د  مد   ندي الدركبتين  الميدل 

لام م ق يلا  دم يقد م ب ل  دة لامد م اقصد  مهد سا ممكندا حدن وريدق مدد الدركبتين  الددس  ب لقددمين مد  

 جحا الاراحين لام م.مر

*حه ة الدرج و: يك ن القي س من لو البدايا حت  ألر جز  من الجهم ي مس اارض ن حيا هاا اللو 

 اتحتهة ل ملتبر درج و أحهن مح  لا.

 (8التب ر انج ز ال  با ال لا يا   3_2_4_3

 .رض الالتب ر : لقي س الانج ز 

 فددددددري  مجدددددد ل الددددددركض اشددددددريو ااد او اللازمددددددا : مكدددددد ن من هددددددة ل   ددددددة يشددددددمل الح

 قي ساب رر/ك ميرا التص ير الفيدي  لتص ير اادا  الفني.

  ص  : من الركض الهري   مه سا اقتراة ك م ا( تبين اللاحة بدادا  الحج دا أ ل مرح دا مدن 

المراحل ال  با ب لرجل الق ئدي ا م ت دإ اللو ي  هي المرح ا ال  نيا من مراحل ال  با  من  دم 

ال  با  ال ب و ب لرج ين ك ي م  سي الحفري  ال ب و  ت وي  لاث محد  لاو لكدل لاحبدا  راحدا 

 دق ئق بين مح  لا  ألرى. 5

  التهجيل :يكد ن القيد س مدن ل حدا الارتقد   إلد  اقدرة ا در يتركده الجهدم ن حيدا هداا اللدو  يدتم

 احته ة أسةل مح  لا  تق س  م/س(.

 التجربة الاستطلاعية 5_3

                                                           
1

 .114_113،صالمصدر السابق_علي سلوم جواد الحكم؛

  
2

استخدام تدريبات المقاومة الماء في تطوير القوة الخاصة لواثبات الثلاثية وتاثيره على الاداء _أسماء حميد كمبش القيسي؛ 

 ..2005ضية للبنات،جامعة بغداد،،كلية التربية الرياوالانجاز
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إن التجربا الاهتولاحيا ااو مرد د ايج بي سي ال ص ل إل  نقوا الشر ع سي ال مل التجريبي 

ي أه هديا  لا يمكدن الاهدتغن   حن د  إاا كد ن المدراد من د  ال صد ل إلد  أسةدل الحقدد ئق  أدق ان د  لود 

( و لب و  مدن لد رل حيندا البحدث  الدر 5النت ئب لاا ق م الب ح  ن بإجرا  تجربا اهتولاحيا ح   حينا  

لغددرض التحقيددق مددن توبيددق الالتبدد راو  ةددبو ال قددو المهددتغرق  تحديددد  2009_10_10بتدد ري  

 د او المهتلدما لتوبيق المن ب .اا

 الاختبارات القبلية  6_3

سدي الهد حا ال  شدري صدب ح  سدي م  دة الكشد سا   2009_10_15تم إجرا  الالتب راو بتد ري  

مدن حيدث المدلار المهد حد  *(  و قد حد  ل الب ح د ن قددر الإمكد ن ت بيدو الظدر   الل صدا ب لالتبد را

ليتهدددن  تددد سير الظدددر   المشددد ب ا ا  المق ربدددا حندددد إجدددرا   الزمددد ن  المكددد ن  ااد او  ااج دددزي 

 الالتب راو الب ديا.

  المنهج التدريبي 7_3

(  حدداو تدريبيدا سدي 3( أهد بي   ب اقد   8تم إجدرا  المدن ب التددريبي ح د  حيندا البحدث لمددي  

 ال دد  منده ( دقيقدا 15ااهب ع حيث ك ن زمن القهم التحةيرإ  الإحمد  ( ل  حددي التدريبيدا ال احددي 

 رس  درجا حراري جهم اللاحبا من للال تمرين و الإحم    التمرين و ال  ما  الل صا .

ل مرح ا ال  نيا سدي القهدم الإحددادإ  بم ددل  _ وبق المن ب التدريبي ةمن من  ل م دي اله حا  الميدان

  2009_10_20ن( دقيقا  ب اق   لاث  حداو تدريهيا سي ااهب ع  ح   مدى شد رين احتبد را مد15 

 .2010_10_20 لغ يا 

_تشك و دين ميكيا الحمل سي مفرداو من ب التمرين و الل صا سي  لاث  حدداو تدريبيدا شددي ح ليدا  دم 

 (.1_3 حدي تدريبيا بشدي مت هوا أإ نهبا  

  _ احتمد الب ح  ن ستري الراحا بين التمرين و إن تك ن ك سيا لاهت  دي الح لا ال ظيفيا الوبي يا .
1
) 

 من قبل الب ح  ن. م%( سي المن ب التدريبي المهتلد90%_75_ احتمد الب ح  ن الشدي من  

 بعديةالاختبارات ال 8_3

سي اله حا ال  شري صب ح   بنفس ظر    2010_12_25تم إجرا  الالتب راو بت ري   

 .الالتب راو القب يا

 )*( تالف فرق العمل المساعد 

 كلية التربية الرياضية للبنات ،جامعة بغداد ._منى طه ،طالبة ،دكتوراه ،

 _ طيف إبراهيم ، طالبة ماجستير ،كلية التربية الرياضية للبنات جامعة بغداد.

_زينب قحطان ،ماجستير تربية رياضية ،جامعة بغداد

36اص1995وبد حي /اج م ا بغدداد امكتدة ند ن ل تحةدير ال توبيق و سي ح م الفهي ل جي   التدرية الري ةي_ريه ن لريبو ا1

 الوسائل الاحصائية 9_3

 -(  الق انين الإحص ئيا الت ليا:spssاهتلدم الب ح  ن النظ م الإحص ئي  
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 _ ال هو الحه بي1
9
) 

 (2  _الانحرا  الم ي رإ.2

 (3  ل  ين و المتن ظري.  t_التب ر 3

 

 _عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها4

ا البحث  سدي ةد   البي ند و الإحصد ئيا التدي تدم من اجل م رسا نت ئب الالتب راو ل ين

الت صددل إلي دد  ب ددد إجددرا  الالتبدد راو القب يددا  الب ديددا ل ينددا البحددث تددم تنظدديم حددرض النتدد ئب 

  تح ي     من قشت   ح   شكل جدا ل  ب لترتية ااتي.

 (1جد ل  

 المحتسبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 

 ية للاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات البحثوالجدول

مهت ى  الم ن يا
 الدلالا

الالتب ر  Tقيمتي 
 الب دإ

 

 المتغيراو الالتب ر القب ي 

المحته الجد ليا
 با

 س - ع س - ع

 م30الهرحا الانتق ليا  5.01 1.91 4.75 1.04 3.07 2.06 0.05 م ن إ

الق ي الانفج ريا ال  ة ال ريض  170 9.52 182 4.76 15.34 20.9 0.05 م ن إ
 من ال ب و

 ( حددن  جدد د سددر ق م ن يددا سددي1جددد ل  النتدد ئب الالتبدد راو  كمدد  مبددين سددي ال أظ ددرو       

بددين الالتبدد رين القب ددي  الب دددإ  لصدد لح الالتبدد ر  الحهدد بيا  الانحراسدد و الم ي ريددا اا هدد و
يدر الهدرحا الانتق ليدا للالتبد ر القب دي الب دإ لجميد  المتغيدراو حيدث ب دو ال هدو الحهد بي لمتغ

(  ب و ال هو الحه بي لمتغير الهرحا الانتق ليدا للالتبد ر 1.91(  الانحرا  الم ي رإ  5.01 

                                                           
االم صدل ادار الكتدة  التوبيق و الإحص ئيا  اهت م ل الح ه ة سي بحد ث التربيدا الري ةديا دي  ي هين  ال بيدإ ؛ _ 1

 .145ماص1999ل وب حا  النشر ا

اد ابغددددودددرق الإحصددد   سدددي التربيدددا الري ةددديا نصدددي   محمددد د الهددد مرائي ؛  ( حبدددد ح دددترجمدددا_ر دإ شدددتمكر  2

 .243ماص1973ا

احم ناميههدا 1_ محمد ج هم الي هرإ  حبد المجيدد إبدراهيم ؛ااهد لية الإحصد ئيا سدي مجد لاو البحد ث الترب يدا او3

 .272ماص2001ال رق ل نشر  الت زي  ا
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المحتهبا بين الالتبد رين لمتغيدر   T(  ب غو قيما 1.04(  الانحرا  الم ي رإ  4.75الب دإ  

 (.0.05( تحو مهت ى دلالا  20.9(  هي اكبر من الجد ليا الب لغا  3.07الهرحا  

 هاا ي ني إن الفرق م ن إ  ي ز  الب ح  ن  ج د الفرق الم ن إ إل  الهرحا ت ر        
 باك ر الصف و أهميا سي تحهين انج ز ال  با ال لا يا.

( 170كمدد  ب ددو  ال هددو الحهدد بي لمتغيددر القدد ي الانفج ريددا  للالتبدد ر القب ددي ل ينددا البحددث       

(  ب و ال هو الحهد بي لمتغيدر القد ي الانفج ريدا  للالتبد ر الب ددإ 9.52لم ي رإ   الانحرا  ا

المحتهبا بين الالتب رين لمتغيدر الهدرحا   T(  ب غو قيما 4.76(  الانحرا  الم ي رإ  182 

 (.0.05( تحو مهت ى دلالا  2.09(  هي اكبر من الجد ليا الب لغا  15.34 

يا ا ي ز  الب ح  ن  جد د الفدرق الم ند إ إلد  تدا ير المن د ل  هاا ي ني  ج د سر ق م ن      
التدددريبي الدداإ ودد ر الهددرحا الانتق ليددا  ب لتدد لي تودد ير القدد ي الانفج ريددا ل هدد قين حيددث يم ددل 
حنصرا الق ي  الهرحا د را ايج بي  سي مهت ى ال  با ال لا يا  لد لاث   بد و متت ليدا  مرتبودا 

ابو حركدي جيدد ل د لاث   بد و  الحج اااللو ياال  بدا(  بدالر بإيق ح و ملت فا لكي يتحقدق تدر
يم ل حنصر الق ي الانفج ريدا ك نصدر مركدة  ح هدم سدي مهدت ى ال  دة ال لا دي  حدن حنصدر 
الهدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددرحا .

 (2جد ل  
والجدولية للاختبارين المحتسبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 

 وثبة الثلاثية لعينة البحثلانجاز الالقبلي والبعدي 

الم ن 
 يا

مهت 
ى 
الدلا
 لا

 الالتب ر الب دإ Tقيمتي 
 

 المتغيراو الالتب ر القب ي 

 س - ع س - ع المحتهبا الجد ليا

انج ز ال  با  م6.91 2.97 م7.37 1.84 4.49 2.09 0.05 م ن إ
 ال لا يا

 

جد د سدر ق م ن يدا سدي اا هد و (حدن  2أظ رو نت ئب الالتب ر  كم  مبدين سدي الجدد ل       

الحه بيا  الانحراس و الم ي ريا بين الالتب رين القب ي  الب دإ  لصد لح الالتبد ر الب ددإ حيدث 

 ب دو  2.97 بد نحرا  م يد رإ  6.91ب و ال هو الحه بي لانجد ز ال  بدا ال لا يدا ل يندا البحدث 

المحتهددبا بددين  Tب غددو   1.84 بدد نحرا  م يدد رإ  7.37ال هددو الحهدد بي للالتبدد ر الب دددإ 

 . 2.09 هي اكبر من الجد ليا الب لغا  4.49الالتب رين 

 هاا ي ني  ج د الفرق الم ن إ  ت ز  الب ح  ن  ج د الفرق الم ن إ بين الالتب رين القب ي    

 الب دإ  لص لح الب دإ سي الانج ز ال  تو ر صفتي الهرحا الانتق ليدا  القد ي الانفج ريدا بدين 

ن  لص لح الالتب ر الب دإ نتيجا حتميا ل من  ل التدريبي  ب لت لي هاا ييدإ ال  تو ر الالتب ري

 م ح ظ ب لانج ز.

 
 _ الاستنتاجات والتوصيات5

 الاستنتاجات 1_5

 -:من للال نت ئب البحث تم الت صل إل  الاهتنت ج و الت ليا



 2010الثالث ........................ العدد   مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

212 

 

ا الانتق ليا  الق ي _  ج د سر ق م ن يا لص لح الالتب ر الب دإ سي التب راو  الهرح1

 الانفج ريا(.

 _  ج د سر ق م ن يا لص لح الالتب ر الب دإ سي انج ز ال  با ال لا يا.2

_ أن ل من  ل التدريبي المقتر  تا ير ايج بي سي رس   تو ير الصف و البدنيا لو لب و ك يا 3

 التربيا الري ةيا ل بن و_مرح ا ال  نيا.

 التوصيات  2_5

 ير ب قي الصف و البدنيا لتحهين الانج ز سي ال  با ال لا يا _ الاهتم م بتو 1

_ احتم د المن  ل المقتر  سي المن  ل التدريهي التدريبي لو لب و المرح ا ال  نيا ك يا التربيا 2

 ال  نيا ل بن و.

دراه و مم   ا سي ال  ة ألرى. _ةر ري إجرا 3

 

،بغداد، الدار الجامعية للطباعة 1،ط والميدانالعاب الساحة صريح عبد الكريم ،طالب فيصل؛_   1

 .102،ص2001والنشر والترجمة ، ص

،بغداد ،مكتبة العادل للطباعة  ؛نظريات التعلم والتطور الحركيوجيه محجوب)وآخرون(   _ 2    

 . 55،ص2000،

 ،بغداد،مطابع التعليم الأسس التدريبية لفعالية العاب القوىقاسم المندلاوي وآخرون؛_3    

 .345/ص1990العالي،

_أسماء حميد كمبش القيسي؛ استخدام تدريبات المقاومة الماء في تطوير القوة الخاصة لواثبات  4     

 ..2005الثلاثية وتاثيره على الاداء والانجاز،كلية التربية الرياضية للبنات،جامعة بغداد،

جامعة المجال الرياضي ،الاختبارات والقياس والاحصاء في _علي سلوم جواد الحكم؛5      

 .114_113القادسية،ص

اج م ا بغداد امكتة ن ن  توبيق و سي ح م الفهي ل جي   التدرية الري ةي_ريه ن لريبو ا6     

 365اص1995ل تحةير الوب حي /

7
 التوبيق و الإحص ئيا  اهت م ل الح ه ة سي بح ث التربيا الري ةيا_  دي  ي هين  ال بيدإ ؛ 

 .145ماص1999لكتة ل وب حا  النشر ااالم صل ادار ا
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ورق الإحص   سي التربيا الري ةيا ( حبد ح   نصي   محم د اله مرائي ؛ترجما_ر دإ شتمكر  8

 .243ماص1973ابغداد ا

_ محمددد ج هددم الي هددرإ  حبددد المجيددد إبددراهيم ؛ااهدد لية الإحصدد ئيا سددي مجدد لاو البحدد ث الترب يددا 9

27ماص2001زيددددددددددددددددددددددددددد  ااحم ناميههدددددددددددددددددددددددددددا الددددددددددددددددددددددددددد رق ل نشدددددددددددددددددددددددددددر  الت 1او
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2633=  http://www.badnia.net/vb/showthvead.php? t 

 

  
1
  

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 م/ استمارة استبيان مفتوحة

 الأستاذ .................... المحترم.

بحث الموسوم ) تأثير منهاج تدريبي مقترح في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصةة يروم الباحثان إجراء ال

وانجاز الوثبة الثلاثية ( على عينة من طالبات المرحلة الثانية كلية التربية الرياضية للبنات . ونظرا لما تتمتعون به من 

مرتبطة بانجاز الوثبة الثلاثية فيرجى تفضةلكم خبرة ومكانه علمية .نرفق استمارة لتحديد أهم الصفات البدنية الخاصة ال

 بالاطلاع وابدأ  الرأي حول ما يأتي.

 _ تحديد أهم الصفات البدنية الخاصة.1

 _إضافة أو احذف أي صفة أخرى.2

 يرجى وضع علامة )صح( إمام أهم الصفات البدنية الخاصة التي تروها ملائمة للبحث لهذه العينة.  

 

 

 الملاحظ و صاالصف و البدنيا الل  و

  الق ي الانفج ريا ل ةلاو الرج ين  1

  الق ي الانفج ريا ل ةلاو الاراحين 2

  الق ي المميزي ب لهرحا ل ةلاو الاراحين 3

  الق ي المميزي ب لهرحا ل ةلاو الرج ين 4

  مو  لا الق ي 5

  مو  لا الهرحا 6

  الهرحا الانتق ليا 7

  الهرحا الحركيا 8

  الف ل هرحا رد 9

  الرش قا 10

  المر نا 11

  الت ازن 12

 الاهم الك مل:

 التحصيل الدراهي:

http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
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 الدرجا ال ظيفيا:

 الت ري :

 الت قي :

 

 

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 م/ استمارة استبيان مفتوحة

 الأستاذ .................... المحترم.

يبي مقترح في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصةة يروم الباحثان إجراء البحث الموسوم ) تأثير منهاج تدر

وانجاز الوثبة الثلاثية ( على عينة من طالبات المرحلة الثانية كلية التربية الرياضية للبنات . ونظرا لما تتمتعون به من 

يرجةةى مةةن سةةيادتكم بيةةان الةةرأي فةةي الاختبةةارات الملائمةةة لموضةةوع البحةةث مةةن خةةلال وضةةع   خبةةرة ومكانةةه علميةةة .

 إشارة)صح( إمام احد الاختبارات لكل صفة بدنية او اقتراحات أخرى ترونها ملائمة لتحقيق غرض الدراسة.

 مع فائق الشكر والامتنان

 الإش ري الالتب راو المرشحا  الصفا و

التب ر ال  ة ال م دإ من  1 الق ي الانفج ريا ل ةلاو الرج ين 1
 ال ب و

 

التب ر ال  ة ال ريض من  2
  وال ب

 

  م30التب ر الجرإ  1 الهرحا الانتق ليا 2

  م60التب ر الجرإ  2

 

 الاهم الك مل:

 التحصيل الدراهي:

 الدرجا ال ظيفيا:

 الت ري :

 الت قي :
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أهم   اله دي  اللبرا   الملتصين الاين تم حرض اهتم ري الاهتولاع الل صا بتحديد أهم 

 الل صا ب  الصف و البدنيا الل صا  الالتب راو 

 ال قة ال  مي  الالتص ص أهم   الملتصين و

أهت ا _ك يا التربيا الري ةيا _ ج م ا  تدرية/ ه حا  ميدان د. محمد رة  إبراهيم 1
 بغداد

أهت ا _ك يا التربيا الري ةيا _ ج م ا  تدرية/ه حا  ميدان د. محمد حبد الحهين 2
 بغداد

أهت ا _ك يا التربيا الري ةيا _ ج م ا  تدرية/ه حا  ميدان د. حهين ح ي حهين 3
 بغداد

أهت ا مه حد_ ك يا التربيا الري ةيا  تدرية/ه حا  ميدان د. أهم   حميد كمبش 4
 ل بن و _ج م ا بغداد

أهت ا_ ك يا التربيا الري ةيا ل بن و  التب راو  قي س  د. ن رإ الش ر 5
 _ج م ا بغداد

ا _ ك يا التربيا الري ةيا ل بن و أهت  التب راو  قي س د.   ئر دا د 6
 _ج م ا بغداد

أهت ا _ ك يا التربيا الري ةيا ل بن و  التب راو  قي س د. محم د م ه  ال كي ي 7
 _ج م ا بغداد

 

 نم ال  حدي تدريبيا من المن  ل التدريبي المقتر 
 ااهب ع اا ل 

 

 %75الشدي                             ال حدي التدريبيا اا ل                                

                                          

 المجم حا× التكرار  التمرين و المهتلدما
  م/  (

 الشدي  زمن ال حدي
 
 
75% 

 بين التمرين و  بين المج مي 

_ القفز بين الم ان  ب رتف ع 
 هم30

 د2.5 د1.5 2×مري 8

_ القفز لص  د صند ق 
 هم30ب رتف ع 

 د2.5 د1.5 2×مري 6

_ القفز للاح   من نص  
  ني اله قين

 د2.5 د1.5 2×مري 8

_ الركض ب لقفز س ق 
 هم25الح اجز ال اوئا 

 د2.5 د1.5 2×  10

 


