
    2022    5العـدد         15مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

132 

 

 فعالية الوثبة الثلاثية للطالبات وإنجازالبيوميكانيكية لتطوير بعض المتغيرات مختلفة تأثير تدريبات بمقاومات 
 مازن هادي كزار   , حيدر نزار جاووش , زهراء سعد عزاوي 

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة. الجامعةكلية المستقبل العراق. 
mazin_kzar@mustaqbal-college.edu.iq 

 ملخصال
احةةدا الفعاليةةات التةةب تتطلةةت موارةةفات وقةةدرات تارةةة فالت ةةا ت قيةة   ف ةةل تعتبةةر الثلاثيةةة  ةالوثبةة إن فعاليةةة
و فعاليةة  الميكانيكيةة والأسة ستند الي ا فةب بنةاء الةتعلم ينظريات علمية ب ودعمهالتدريت  تلال وذلك منالنتائج 

الةيي تعكسةه بعةض المتغيةرات البيوميكانيكيةة  و عةال تكتيكةب مسةتوا بةدنب  ت ةا إلة ت تةا  فةب يبيعالوثبة الثلاثيةة 
ومةن تةلال الإنجةاز وقة  لتطةوير  إلة مةن الفعاليةات التةب ت تةا   لأن ةا, إنجازت قي   ف ل  للطالبةحت  يمكن 
بةأن هنةاض ضةعي فةب الإنجةاز مقارنةة  توجةد الإداء ال ركةب ل ةن وت ليةل الطالباتلأداء بعض  الباحثون متابعة 

بسةةبت الخلةةل فةةب  الإنجةةاز سةةباو ومن ةةا بةةالأتص ضةةعي عةةد   إلةة ال ةةعي  اويرجةةه هةةيبإنجةةازات بةةاقب الكليةةات 
الرياضةب  الإنجةازوالمتغيةرات البيوميكانيكيةة  التةب مةن اةأن ا ت سةين  يةةوالم ار  لقابليات البدنيةةلصفات وابعض ا

البيوميكانيكيةةة  متغيةةراتال بعةةضلتطةةوير المقاومةةات  تةةدريبات وقةةد هةةدب الب ةةإ الةة  إعةةداد لفعاليةةة الوثبةةة الثلاثيةةة
التجريبية وال ابطة المن ج التجريبب بتصميم المجموعتين المتكافئتين  ارياتت تمو للطالبات.الثلاثية  الوثبة وإنجاز

بطالبةات المرحلةة الثانيةة قسةم التربيةة البدنيةة وتطبيقه علة  عينةة الب ةإ الةيي تمثةل ذات الاتتبار القبلب والبعدي 
, وبعةد البةة ( ي18( والبةال  عةددهن  2022 – 2021كلية المستقبل الجامعة للعام الدراسةب   –وعلوم الرياضة 

التةدريبات بمقاومةات إلة  العدلةد مةن الاسةتنتاجات من ةا إن  البةاحثون معالجة النتائج وعرضة ا ومناقتةت ا تورةل  
  و ورة الثلاثيةة قيةد الدراسةة ةفةب فعاليةة الوثبة والإنجةازالبالوميكانيكية المتغيرات كان ل ا إثر فب تطوير مختلفة 
لفعاليةةة الوثةةت  الإنجةةازمةةن قبةةل المةةدربين لتطةةوير  والأوزان الأاةةكال مختلفةةة مقاومةةات اسةةتخدام  ةةرور ب البةةاحثون 
 الثلاثية.

 
 .الإداء ال ركب , الوثبة الثلاثية , المتغيرات البيوميكانيكيةالكلمات المفتاحية: 
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Abstract 

The Triple Leap event is one of the events that requires special specifications and 

abilities. The goal of the triple leap is to achieve the best results through training and 

supporting it with scientific theories where these theories consider the base to build 

learning and mechanical foundations. The effectiveness of the triple leap, in its 

nature, requires a high level of physical tactical, which is reflected in some 

biomechanical variables so that the student can achieve best result. Triple leap is one 

of the activities that needs time to develop achievement. The researcher's follow-up to 

the performance of some students and analysis of their motor performance, found that 

there is a weakness in achievement compared to the achievements of the rest of 

faculties. This weakness is due to several reasons including in particular poor 

achievement due to defects in some traits, physical abilities, skills, and biomechanical 

variables that would improve athletic achievement for the effectiveness of the triple 

leap. The aim of the research is to prepare resistance training to develop some 

biomechanical variables and to accomplish the triple leap for female students. The 

experimental method was chosen by designing two equal groups, experimental and 

control, with a pre- and post-test, and applying it on the research sample. The sample 

of the research, which represented the students of the second stage, the Department of 

Physical Education and Sports Sciences - University College of the Future for the 

academic year (2021-2022), which numbered (18) students. After processing the 

results, displaying, and discussing, the researcher reached many conclusions, 

including that the exercises with different resistances had an impact on developing 

biomechanical variables and achieving the effectiveness of the triple leap under 

study. The researcher recommended the necessity of using resistances of different 

shapes and weights by the trainers to develop the achievement of the triple leap. 

Key wood: biomechanical variables, triple leap, motor performance 
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المقدمة: -1  

مسةةتوا الأسةةلوو العلمةةب المتطةةور فةةب ت سةةين علةة  الفعاليةةات الرياضةةية التةةب اعتمةةدت   حةةد لعةةاو القةةوا  تعتبةةر
كالتةةدريت  نجةةازت سةةين مسةةتوا الأفةةب بألعةةاو القةةوا ولمةةا ل ةةا مةةن  هميةةة اعتمةةاداع علةة  العلةةوم المرتبطةةة  نجةةازالأ

بتصميم مناهج تدريبية  الأفكارالعلمب جاءت  للتطورونظراع  .وفيرها الرياضب والبالوميكانيك والفسلجة والتتريح 
فةةب التةةدريت وبتةةكل لتناسةةت وحاجةةة هةةي   المطبقةةةوحسةةت التةةد  البيوميكانيكيةةة ت سةةين المتغيةةرات تتةةمل متنوعةةة 

يتة د العةالم فةب المرحلةة الراهنةة ن  ةة علميةة واسةعة فةب كافةة المجةالات ومن ةا المجةال  , اذالفعاليات الرياضةية 
الرياضب اليي يت د جميه فصول هي  الن  ة العلمية وف ةل الاسةتفاد  مةن الب ةول والدراسةات المختلفةة ويقةي 

بتطةةوير كفةةاء  الفةةرد البدنيةةة وال ركيةةة   الةةيي يعنةةوعلةةم التةةدريت الرياضةةب دمت ا ب ةةول علةةم البالوميكانيةةك فةةب مقةة
احةةدا الفعاليةةات تعتبةةر الثلاثيةةة  ةالوثبةة فعاليةةة إن.الرياضةةب  الإنجةةازبمتطلبةةات  الإيفةةاءلكةةب لةةتمكن مةةن والم اريةةة 

نظريةةات ب ودعمةةهالتةةدريت  وذلةةك مةةن تةةلالالنتةةائج التةةب تتطلةةت موارةةفات وقةةدرات تارةةة فالت ةةا ت قيةة   ف ةةل 
إن هنةةاض العدلةةد مةةن المتغيةةرات  إلةة  بالإضةةافةالميكانيكيةةة لل ركةةة   والأسةة سةةتند الي ةةا فةةب بنةةاء الةةتعلم يعلميةةة 

الت ليةةل ضةةبه هةةي  المتغيةةرات عةةن يريةة  اسةةتخدام و  الم مةةة للتعةةرب علةة  مسةةتوا الأداء ال ركةةب البيوميكانيكيةةة 
دقةةةة مةةةن  جةةةل الورةةةول إلةةة   البيوميكانيكيةةةة  المتغيةةةراتقيةةةا   إلةةة  بالاسةةةتناد فعاليةةةة الوثبةةةة الثلاثيةةةةل ركةةةب فةةةب ا
الأداء وانسةيابية بدرجةة عاليةة فةب اقتصةادية  لنتج عنةه مةنانسيابية عالية فب ترابه مراحل  داء هي  الفعالية وما و 

مج الت ليةل ال ركةب عنةد وبيةان  هميةة اسةتخدام بةرا الطالبةاتتطةوير الأداء وتكاملةه لةدا  وهيا له الأثر الكبيةر فةب
وفيرهةةا مةةن الارتقةةاء بالوثبةةة الثلاثيةةة وقيةةا  سةةرعة الخطةةو  الأتيةةر  وزاويةةة الطيةةران والسةةرعة العموديةةة    داء تطةةو 
لم مة الأمور امن  تعتبر إذالميكانيكية  المتغيراتا لقيا  ا دقيقع اسع وتعد هي  البرامج مقي البيوميكانيكية المتغيرات 

لموضةةو  ب ةةيا ا البةةاحثون   ول ةةيا السةةبت اهتمةة .تةةلال  داء المراحةةل الفنيةةة للوثبةةة الثلاثيةةة النتةةائجلت قيةة   ف ةةل 
ةة مقاومةةاتتةةدريبات المةةن تةةلال  امعالجت ةةو لوضةةه بعةةض ال لةةول العلميةةة  ا لأسةة  التةةدريت الرياضةةب والأسةة  وفقع

قتصةةادية أل ةةي  الفعاليةةة وبتطورهةةا بمةةا لتناسةةت ويريقةةة الأداء الفنةةب  للطالبةةاتالميكانيكيةةة الصةة ي ة التةةب تكفةةل 
الارتقةةةةاء بمقومةةةةات هةةةةي  الفعاليةةةةة التدريبيةةةةة بالعمةةةةل علةةةة  الم تمةةةةين ب ةةةةي  الفعاليةةةةة  يسةةةةاعدبةةةةدور  , وهةةةةيا  عاليةةةةة

فةب ت تةا  فعاليةة الوثبةة الثلاثيةة  إنو  . الإنجةازوت قية  المسةتويات   عل  إل والميكانيكية و التب تكفل الورول 
ت قية   للطالبةةحت  يمكةن  البيوميكانيكية اليي تعكسه بعض المتغيرات و عال تكتيكب مستوا بدنب  ت ا إل يبيع
لأداء بعض  الباحثون ومن تلال متابعة الإنجاز وق  لتطوير  إل من الفعاليات التب ت تا   لأن ا, إنجاز ف ل 
ويرجةه الكليةات بإنجةازات بةاقب ض ضعي فب الإنجاز مقارنةة بأن هنا توجد ال ركب ل ن الإداء وت ليل الطالبات

 لقابليةات البدنيةةلصةفات وابسبت الخلل فةب بعةض ا الإنجاز سباو ومن ا بالأتص ضعي عد   إل ال عي  اهي
 الثلاثية. لفعالية الوثبةالرياضب  الإنجازالتب من اأن ا ت سين  البيوميكانيكية والمتغيرات  والم ارية

كبير فب ت سين التكنيك المثالب وبالتالب ت سين الإنجاز ل ا دور  البيوميكانيكية بالمتغيرات  الاهتمام زياد  إن
التب تساعد عل  تطوير الإنجاز و الدراسات المفيد  فب المجال الرياضب  امتغيرات هي  الدراسة تعد  حد وان

 الباحثون  ارتأت إنجازمستوا جيد وت قي   ف ل  إل  بالطالباتالتغلت عل  هي  المتكلة والارتقاء وحت  يمكن 
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حت  يمكن لثلاثية لفعالية الوثبة ا والإنجاز البيوميكانيكية المتغيرات  بعض لتطويرمختلفة مات و تدريبات بمقا
لع لات الجسم بتكل عام والع لات الأكثر مساهمة فب الوثبة الثلاثية ا بدنيع و  فنيعا لاستفاد  القصوا من اا

 بتكل تاص. 
 وي دب الب إ ال :

 للطالبات.الثلاثية  الوثبة وإنجازالبيوميكانيكية  متغيراتال بعضلتطوير المقاومات  تدريبات إعداد -1

 .للطالباتالثلاثية  الوثبة وإنجازالبيوميكانيكية  المتغيراتبعض تطوير فب المقاومات التعرب عل  تأثير  -2

 

 اجراءات الب إ: -2

ذات  التجريبية وال ابطة المن ج التجريبب بتصميم المجموعتين المتكافئتين استخدم الباحثون  :من ج الب إ 2-1
 لملائمته لطبيعة ومتكلة الب إ. الاتتبار القبلب والبعدي

 :مجتمه الب إ وعينته 2-2
قبل الجامعة كلية المست –بطالبات المرحلة الثانية قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة تم ت دلد مجتمه الب إ 

 (16 اتتيار  تم إذ,  (1فب الجدول   مبينكما يالبة و ( 18  ( والبال  عددهن2022–2021للعام الدراسب  
مجموعتين  إل  تقسيم ن %( وتم88وبنسبة  يالبة لتمثيل عينة الب إ بالطريقة العتوائية وبأسلوو القرعة 

طريقة العتوائية البسيطة وبأسلوو القرعة وتم الاتتيار بال يالبات فب كل مجموعة (8 تجريبية وبواقه ضابطة و 
 . العينة لكل مجمو   فرادواتتيار  الأسماءوس ت  علبةفب  الطالبات  سماءعن يري  وضه وذلك 

 
 لبين توزيه  فراد عينة الب إ (1جدول 

 
 
 
 
 
 
 
  :تجان  العينة 2-2-1

 النسبة المئوية التجربة الاستطلاعية عينة الب إ الكلبالعدد 
18 16 2 88% 
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 من( لما ل ي  المتغيرات , الكتلة , يول الرجل غيرات  الطوللمتلافراد عينة الب إ التجان  عملية  جراء  تم
وكما  الالتواءومعامل  الاتتلابمعامل  الإحصائبمتغيرات التابعة وذلك من تلال استخدام القانون التأثير فب 
 ( .2جدول  الفب  مبين 

 تجان  عينة الب إلبين  (2جدول  

 

إن  فراد عينة الب ةإ لدل عل   وهيا 3± ن قيم معامل الالتواء للمتغيرات تتراوح ما بين ( بأ2لتبين من الجدول  
 , الكتلة(.  , يول الرجل ن فب متغيرات  الطولمتجانسي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :والأدوات المستخدمة فب الب إالوسائل والأج ز   2-3

وحدات  المتغيرات ت
 القيا 

الوسه 
 ال سابب

الان راب 
 المعياري 

لوسيها معامل  الالتواء 
 الاتتلاب

 3.412 0.044 1.59 0.061 1.639 متر طولال 1
 2.324 0.517 0.89 0.026 0.91 سم يول الرجل 2
 4.315 0.660 59.50 2.86 59.55 كغم كتلةال 3
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 الوسائل الب ثية 2-3-1

 . المقابلة -

 . الملاحظة -

  . الاتتبارات والقيا  -

 :المستخدمة والأدوات الأج ز  2-3-2

 . كورية الصنه (Casioنو    (2كاميرا فدلو عدد  -

 .( DELLحاسوو م مول نو    -

  .ميزان الكترونب  -

 رينية المنتأ.( KISLO 610نو    (2عدد   ساعات توقي  لدوي  -

 . (Kenovaبرنامج الت ليل ال ركب   -

 . ( متر1بطول   مقيا  الرسم -

 . (2حامل كامر  عدد   -

 متعدد  الأيوال .حبال مطايية  -

 الأوزانمقاومات مختلفة  -

 . حواجز تدريت  مختلفة الارتفاعات( -

 . رنادل   مختلفة الارتفاعات( -

 . اريه قيا  -

 

 

 
 :الميدانية إجراءات الب إ 2-4
 :البيوميكانيكيةت دلد المتغيرات  2-4-1
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اامل عملية مسح  تم إجراء الب إفب إتمام متطلبات  الباحثون ستخدم ا تمن اجل ت دلد المتغيرات التب : اولا
تم   موبعد التتاور مع المختصين بعضالب إ ومن ثم عرض ا عل  بوالمراجه ذات العلاقة  مصادرلأهم ال
   همية وهب:  الأكثرالخارة بالب إ لكون ا البيوميكانيكية المتغيرات بعض ت دلد 
 . سرعة الخطو  الأتير  قبل ال جلة -1
 .زاوية الطيران  -2

 الوثبة الثلاثية إنجاز
 
 (123-117ص , IAAF , 2009 الات اد الدولب لألعاو القوا                               اتتبار الوثبة الثلاثية:: ثانيا

 وقيا  متغيرات البالوميكانيك قيا  الإنجاز الوثبة الثلاثية الغرض من الاتتبار:
 , حكم  , سجل , اريه قيا  جفر  وثت قانونية متطلبات الاتتبار:
, لبد  اللاعت بمرحلة الاقتراو ومن ثم لؤدي مرحلة  من الركض السريه  مسافة اقتراو كاملة( وري الاتتبار:

, ومن ثم  ال جلة بنف  رجل التب توضه عل  لوحة الارتقاء, ومن ثم اتي الوثبة بالرجل المعاكسة لرجل ال جلة
 الارتقاء برجل الخطو  وال بوط بالرجلين كلاهما فب منطقة ال بوط, تعط  ثلال م اولات لكل لاعت.

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ( 1اكل  
يكون القيا  من لوحة الارتقاء من الداتل إل   قرو  ثر لتركه الجسم فب منطقة ال بوط القريت من  التسجيل:

 لوحة الارتقاء, وتعط  ثلال م اولات لكل لاعت وت تست  ف ل م اولة.
 

 :الميدانبالتصوير  إجراءات 2-4-2
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عن ( الوثبة الثلاثية إنجاز –زاوية الطيران -سرعة الخطو  الأتير  قبل ال جلة  ةيوميكانيكالبمتغيرات التم قيا  
 (.2تكل  الالقبلب والبعدي كما فب  الإنجازالفنب لعينة الب إ فب اتتبار الوثت الثلاثية  الأداءيري  تصوير 

 
 البيوميكانيكية وقيا  المتغيرات  ثلاثبلوضح تصوير اتتبار ال (2اكل  

 
وكان  عل   التقريبيةة ( متر عن مجال الرك 7عل  بعد   الالةكان   اذ للتصوير آلتان الباحثون  استخدم
 قيا , وتم ( متر1  يولهوتم الاعتماد عل  مقيا  رسم  م5.90 الألتانكان  المسافة بين  اذ م1.6ارتفا  

 ما يأتب:البيوميكانيكية المتغيرات 
الارتقاء  لوحة الواثت قدم تما  تسب  التب الخطو وتعرب بأن ا  ال جلة:سرعة الخطو  الأتير  قبل  -1

 ثا(/ من/السرعة = م حست القانون التالب: ,الثلاثية الوثبة تنفيي قبل الواثت سرعة لاستخرا 
 اللوحة قبل مغادر  الجسم ثقل مركز من الوارل الخه بين الم صور  الزاوية هب لكل مرحلة: طيرانزاوية ال -2

وتقا  بوحد   الأمام وباتجا  للأرض الموازي  الأفقب الخه مه ييرانه من الرابعة إل  الثانية الصور  فب وموقعة
 الة درجة(

 التجربة الاستطلاعية  2-4-3
التجربة الاستطلاعية من الوسائل الم مة فب تنفيي الب ول وفب مختلي الاتتصارات, ف ب دراسة َ ولية  تعتبر

بتاريخ  لوم الثلاثاء التجربة الاستطلاعية, تم اجراء  بب ثه القياميقوم ب ا الباحإ عل  عينة رغير  قبل 
وهدف  التجربة الرئيسية الب إ عينة داتل من  يالباتة من اربه ( عل  عينه مكون16/11/2021 

 :إل الاستطلاعية 
 . التعرب عل  الوق  المستغرق لأجراء الاتتبارات -
 .تدريت فري  الكادر المساعد  -

      

 :الاتتبارات القبلية 2-4-4
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قسم التربية البدنية وعلوم ملعت  عل ( 13/11/2021بتاريخ   السب لوم تتبارات القبلية فب الأ إجراء تم
 .الثلاثية  ةفعالية الوثبنجاز إالمتغيرات البيوميكانيكية و والمت منة  كلية المستقبل الجامعة –الرياضة 

  :تكافؤ العينة 2-4-5
 به المتغيرات التب تؤثر فب دقة نتائج الب إ ل وذلك,  ال ابطة والتجريبية عةالمجمو بين تكافؤ ال  جراء تم
بإجراء التكافؤ بين المجموعتين  الباحثون   ,  قام إرجا  الفروق فب التأثير إل  المتغير المستقل فقهحت  لتم و 

 ( .3فب الجدول   مبينوكما ( لعينتين مستقلتين T-testبالاعتماد عل  اتتبار  
 والتأكد من سلامت ا . المستخدمةف ص الادوات  لبين تكافؤ عينة الب إ (3جدول  

 

 تجربة الب إ الرئيسية  تطبي  التدريبات(  2-4-6
لمجموعة التجريبية عل  امختلفة  بمقاومات تطبي  التدريباتب الباحثون   قام القبليةتتبارات لاانت اء بعد ا
 : امتازت التدريبات بعد   مور من او 
 (.71/11/2120المواف    الأربعاءتم البدء بتنفيي التمرينات المدرجة ضمن البرنامج التدريبب لوم  -1

 (  سابيه.4المدرجة ضمن البرنامج التدريبب لمد    التمريناتتستمر  -2

 تدريبية اسبوعياع.وحدات  3عدد الوحدات التدريبية  -3

 . وحد  تدريبية 12 ةالعدد الكلب للوحدات التدريبي -4

 .  يام التدريت السب  والاثنين والاربعاءامل   -5

 %(.100-%58فب تنفيي التمرينات ما بين   المطبقةالتد   تتراوح -6

 .التدريت الفتري المرتفه  ةيريقم ااستخد تم -7

  . والمطاط الأوزاناستخدام نوعين من المقاومات التثقيل مختلي تم  -8

%( من وزن كل جزء من 15-10من  تتراوح وزن الجسم  إل مقاومات بأوزان م افة  الباحثون  استخدم -9
 .جسم ال جزاء 

وحد   اسم المتغير ت
 القيا 

 Tقيمة مج التجريبية مج ال ابطة

 الم سوبة
مستوا 
 المعنوية

 نو  الدلالة
 -    -   

سرعة الخطو  الأتير   1
 قبل ال جلة

 عتوائب 0.922 0.105 0.128 6.46 0.351 6.5 ثا/م

 عتوائب 0.744 0.349 1.032 17.733 0.447 17.700 درجة زاوية الطيران للوثبة 2

 عتوائب 0.820 0.247 0.543 9.076 0.305 9.690 متر الإنجاز 3
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 .مكغ( 1-0.25وزن  استخدمفالساقين   ما( كغم 2-1الم افة بالنسبة للجي  بوزن   الأوزان تم استخدام -10

 م. (25-2واستخدام حبال بأيوال من ضه بين الرجلين و ت دائري  اكل امطايية حبال م استخداتم  -11

 . ضمن البرنامج التدريبب عل  المجموعة التجريبية فقه التمرينات  يطبتم ت -12

 (.72/12/2021المواف    لاثنينا لوم تنفيي التمرينات تم الانت اء من -13

 

  :البعديةالاتتبارات  2-4-7

قسم التربية البدنية وعلوم ملعت  عل ( 29/12/2021بتاريخ   الأربعاءلوم فب  بعدية جراء الاتتبارات ال تم
 القبلية.الاتتبارات فب  بق التب ي  نف  الظروب كلية المستقبل الجامعة وتم  مراعا   –الرياضة 
 للمجموعتين البعدي للاتتبار المعنوية ومستوا  الم سوبة( T  وقيمة المعياري  والان راب ال سابب الوسه لبين (4  جدول

 والتجريبية ال ابطة
 
 :الإحصائيةالوسائل  2-5

 فب معالجة البيانات الخارة بالب إ. (21  إردار (spss  الإحصائية  قيبةال مااستخدتم 

 
 
 
 
 
  :النتائج ومناقتت اعرض وت ليل  -3
البعدي للمجموعتين ال ابطة  والإنجاز فب الاتتباريوميكانيكية البعرض وت ليل ومناقتة نتائج المتغيرات 3-1

 :والتجريبية ومناقتت ا

وحد   اسم المتغير ت
 القيا 

 Tقيمة مج التجريبية مج ال ابطة

 الم سوبة
مستوا 
 المعنوية

 نو  الدلالة
 -    -   

سرعة الخطو  الأتير   1
 قبل ال جلة

 معنوي  0.012 3.662 0.114 6.350 0.211 6.048 ثا/م

 معنوي  0.007 3.183 0.416 18.862 0.716 17.353 درجة زاوية الطيران للوثبة 2

 معنوي  0.039 2.353 0.406 10.116 0.519 9.575 متر الإنجاز 3
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 للمجموعتين ال ابطة والتجريبيةالاتتبار البعدي  والِإنجاز فب يوميكانيكيةالبنتائج المتغيرات مناقتة 3-1-1
 :: سرعة الخطو  الأتير لااو 
 التجريبية المجموعتين بينفب الاتتبار البعدي  معنوية فروق  الباحثون وجد  (4الجدول  نتائج عرض تلال من

 ا سلوب  يالبةإِنَّ لكل  إذ,  لسرعة الخطو  الأتير  قبل ال جلةعل  وجود تأثير معنوي هيا يدل و  وال ابطة
لا  الفنية  والإمكانياتالبدنية  القدراتالسرعة المناسبة التب تتناست مه  لاكتساوالخاص فب الرك ة التقريبية 

مثالية  الجسمية ولكن هناض سر  اللاعبينفب موارفات  الاتتلاببسبت  همعين فعاليةمثالية تخص  توجد سر 
 (التجربةالتدريت المستمر و عن يري   اكتتاف ايمكن و  لاعتلكل 
                                                                                                       (78 ص ,1987 , الطالت ونزار حسين حسن قاسم                                                                          

انعكس  بتكل لأفراد المجموعة التجريبية والتب  ومات المختلفةالمقا استخدامتم  الفتر  المخصصة للتدريباتوفب 
 . عل  هيا المتغير إيجابب
الخارة بفعالية  للتمرينات ومقاربة س  علمية  عل  المستند التدريبات إل  يبيعة يعود سبت هي  الفروق  إن

إن الطاقة  إذعملية الاندفا  فب السرعة  تزدادالتخلب عن الوسائل والمقاومات سوب  وعند الثلاثية الوثت
اال ركية التب يكتسب ا اللاعبين  ثناء مرحلة الاقتراو  ستغل فب وضه كان  ت   الأتير تلال الخطو   تصورع

  ثرها ويكون عل  القدر  الع لية  تؤثرالطاقة ال ركية المنتجة وبالتالب   لمرحلة الن وض دون  ي ضيا  فب القو 
 يةواتخاذ الوضع ص يح للاعت تلال مرحلة الاقتراوداء الفنب الن الإ , الن ائب  نجازالإبتكل كبير عل  

لدفه اعل لعملية كقو  رد ف جيد  يمكن استثمارهاي من ال صول عل  قو  دفه  فب مرحلة الن وض ةالمناسب
 . الجيد الإنجاز إل إل  ت قي  زمن رد فعل قصير للورول  إضافة مسافة بعيد لل صول عل  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :: زاوية الطيرانثانيعا
زاوية هناض تأثير معنوي فب إن ظ ر  (4فب الجدول   والمبينةتلال عرض نتائج اتتبار زاوية الطيران من 

وضه الجسم لك قو  الجسم وكيسرعة و علاقة ب زاوية الطيران له  ن متغير المجموعة التجريبيةولصالح الطيران 
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  عدت االمجموعة التجريبية يعود إل  فاعلية التدريبات التب  فراد  ن  سباو التطور ال ارل لدا  إذل ظة الدفه 
إثناء  للطالباتالإدراض ال   حركب  ويورتالتب تلال ا تم بناء البرامج ال ركية لمرحلة الن وض و  الباحثون 
بالأداء يمكن  ن يكون من الإدراض  قدر  عل  استعادت ا , إن الت كممحفظ ا فب الياكر  والو ال ركة   دائ ن

اليي يستخدم المتعلم للبدء ج ال ركة الم فوظ و ال سب لأثر ال ركة وما هو مخزون بالياكر  ال ركية وهو برنام
بال ركة وهو يمثل رور  العمل ال ركب المراد القيام به وتعد رور  العمل ال ركب هي  هب المرجه اليي 

                                                                  لاستجابة التب تعطب فكر  تامة عن رور  الأداء الن ائببه المتعلمون ل يتعريفترض  ن 
 (171 ص , 2010رريح عبد الكريم ,  

تدريبات  ستخدامبأالثلاثية  لفعالية الوثت الإنجازلتطوير  الباحثون  التب  عدت ان م توا التدريبات أف ول يا
  .نتطوير زاوية الطيرا إل ال ركب  دت  للأداءواستخدام التكرار  ةفبمقاومات مختل

 
 : الإنجاز: ثالثعا

المجموعتين ال ابطة بين معنويه  ان هناض فروقع   ات ح( 4ول  ل عرض النتائج وت ليل ا فب الجدمن تلا
مختلفة تدريبات بمقاومات  الباحثون  استخدام إل  والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية ويعود السبت فب ذلك

ال دب الثانب وبيلك ت ق   الطالباتالإنجاز لدا فب ر وكل هيا  دا إل  تطو  تمثل  بةال بال المطايية والتثقيل
اتتلاب يبيعة المقاومات  إن, الإنجاز تطور  إل   دت ن هي  المقاومات  إذوالفرض الأول من الب إ 

ن مجموعة   اثبت  اتتلاب اوزان التثقيلو  لمثبتة علي امناي  االاتتلاب و لنوعية المقاومة المستخدمة وفقاع 
عن يري  تتغيل معينة حقق  واجبات حركية مجموعة التجريبية عل   الباحثون  ا التدريبات التب يبقت

فب  اللاعت اي قق   فقيةاف ل مسافة  الإنجاز يعتبر, الثلاثية  والعاملة فب الوثتالمجموعات الع لية ال امة 
  ن هيا يعنبو فب البرنامج التدريبب  ام مع  جزءع  الباحثون المعد  من قبل  التدريباتكان   إذ ثلاثيةال ةفعالية الوثب

مفارل الع لات العاملة و عل  زياد  كفاء  العمل بين  االتطور اليي راحت جميه المتغيرات  عط  مؤارع 
 . المت ق  الإنجاززياد   ثرت بتكل إيجابب فب إنتا  قو  اكبر  مما  دا إل الجسم 
 

 

 

 
 
  :والتوريات الاستنتاجات -4
 :الاستنتاجات 4-1
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 ةالية الوثبفب فع والإنجازالبالوميكانيكية المتغيرات كان ل ا إثر فب تطوير  مختلفةالتدريبات بمقاومات  -1
 . الثلاثية قيد الدراسة

من المجموعة  والإنجازر المتغيرات البالوميكانيكية التجريبية كان ل ا الأف لية فب تطو  ن المجموعة  -2
 ال ابطة. 

 

 :التوريات 4-2

 لفعالية الوثت الثلاثية. الإنجازمن قبل المدربين لتطوير  والأوزان الأاكال ةفمختل مقاومات استخدام ضرور  -1

  .والإنجازالتدريت بالمقاومات المختلفة لتطوير المتغيرات البالوميكانيكية  استخدامضرور   -2

 .  ترا فب فعاليات  ترا  بمقاومات مختلفةالتدريت استخدام  -3

ر السرعة لدا لاعبب الوثت الثلاثية.فب تطو  لأثرها وذلك  ترا ضرور  استخدام هي  التدريبات مه فئات  -4
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 المصادر

 .2009 ,   جري !  قفز! إرمب!( IAAFالات اد الدولب لألعاو القوا  -

,  1, ط تطبيقات البالوميكانيك فب التدريت الرياضب والأداء ال ركبرريح عبد الكريم:  -
 .2010عمان , دار دجلة , 

الأس  النظرية والميكانيكية فب تدريت الفعاليات العترية نزار الطالت : قاسم حسن حسين و  -
 .1987,  , المورل , مدلرية دار الكتت للطباعة والنتر للرجال والسباعية للنساء

 

 

 لبين  نموذ  للتدريبات المستخدمة  (1مل    

 

 ية .المطاي وال بال المقاومة باستخدام ترم30 مسافة من العدو -1

 ويكرر سم( 50-0  من بارتفا  مائل بتكل حبل فوق  للجانبين القائد  بالرجل حجلة  داء -2
 .المطايب  وال بال المقاومة باستخدام الأترا  بالرجل ثانية مر 

 وعدد سم 30 رتفا بأ حاجز فوق  القفز  داء ثم ومن الأرضب قاءلالاست تمرين  داء -3
 المقاومة باستخداممتر 15 لمسافة 8ال واجز

 و تر حاجز بين والمسافة 10ال واجز عددو  سم50 بارتفا  القدمين بكلتا ال واجز بين القفز -4
 المقاومة باستخدام سم 70

 

 

 

 التد  اليوم والتاريخ الأسبو 
% 

المقاومة 
 المستخدمة

وق  الجزء 
 دقيقةالرئيسب 

 ال دب من الوحد  التدريبية

 السب  الأول
20\11\2021 

85 10 %
 للساقين

 تطوير السر  الخارة 34
 التمرينات لأداءالتأكيد عل  التكنيك الص يح 
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 لبين  نموذ  للوحدات التدريبية (2مل    

 

 التد  اسم التمرين ت
% 

زمن  داء 
التمرين 
 ثانية

الراحة 
بين 
التمرين 
 ثانية

زمن 
العمل 
للدائر  
الواحد  
 دقيقة

زمن 
الراحة 
للدائر  
الواحد  
 دقيقة

زمن 
العمل 
 والراحة
للدائر  
 دقيقة

( م باستخدام 30العدو من مسافة   1
 المقاومة وال بال المطاط

85 6 54 6 8 14 

يقوم اللاعت  داء حجله بالرجل القائد   2
للجانبين فوق حبل بتكل مائل بارتفا  من 

( سم ويكرر مر  ثانية بالرجل 0-74 
الأترا باستخدام المقاومة وال بل 

 المطايب

85 10 50 

يقوم اللاعت بأداء رفه ركبة بالمكان  3
 باستخدام المقاومة وال بل المطايب

85 30 30 

( م و داء ال جلة 20العدو من مسافة   4
فوق  سطح المائلة  المقعر ( ثم تطو  
فوق ثم وثبه وال بوط فب الجفر  وتكرر 

باستخدام المقاومة وال بل  مر  ثانية
 المطايب

85 13 47 

رفه ركبه   داءيقوم اللاعت بأتي تطو  ثم  5
المن نية  المثلإ المتعاكسة(  الأسطحفوق 

 باستخدام المقاومة وال بل المطايب

85 35 15 

 داء المراحل الفنية للوثت الثلاثية بتكل  6
كامل باستخدام المقاومة مسافة الرك ة 

 التقريبية مه استخدام المقاومة

85 9 51 


