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في  علاقة أوجه القوة العضلية المؤثرة بمستوى انجاز فعالية الوثب الثلاثي لدى طالبات المرحلة الثانية" 
 " سكول التربية الرياضية/ جامعة كويه

                  
 

 

 باللغة العربية مستخلص البحث

 :يهدف البحث إلى     

 جامعة كويه. -كلية التربية الرياضية نية الثاضلية لطالبات مرحلة عالتعرف على أوجه القوة ال. 1

 جامعة كويه. -الرياضية التربيةكلية  الثانيةالية الوثب الثلاثي لطالبات المرحلة فعالتعرف على مستوى انجاز . 2

كليهة  الثانيهةاليهة الوثهب الثلاثهي لطالبهات المرحلهة فعالقهوة العضهلية و مسهتوى أنجهاز  أوجههالتعرف على العلاقة بين . 3
 جامعة كويه.بلرياضة التربية ا

اشتمل عينة البحث من طالبات المرحلة الثانية لكلية التربية الرياضية جامعة كويه، وتم اختيارهن بطريقة عمدية.  و
 المسههحيالباحههث المههنهو الوبههلي ب سههلوب  أسههتخدمهوقههد  .2012 – 2013( طالبههة  للعههام الدراسههي 11والبههالع عههددهم  

علمهي مهدعوم بالمبهادر لتحقيهد أههداف  ب سهلوبوبعهد الحبهول علهى النتهامو تهم مناقشهتها ،  ثه مه  مشهكلة البحهتمملاءل
 البحث.

 في ضوء نتامو البحث توبل الباحثون إلى الاستنتاجات التالية: و

 القوة العضلية بمستوى أنجاز فعالية الوثب الثلاثي لدى عينة البحث. أوجهوجود فرود معنوية بين   -

عينههة  مسههتوى أنجههاز فعاليههة الوثههب الثلاثههي لههدىو لعضههلات الههبطن  عةبههين القههوة المميههزة بالسههر  وجههود فههرود معنويههة  -
 البحث.

 القوة الانلجارية الرجلين بمستوى أنجاز فعالية الوثب الثلاثي لدى عينة البحث. أوجهوجود فرود معنوية بين   -

 جاز فعالية الوثب الثلاثي لدى عينة البحث.القوة القبوى لعضلات الظهر بمستوى أن أوجهوجود فرود معنوية بين   -

 -:التالية بالتوبياتالباحث يوبي الاستنتاجات التي حبلت عليها من خلال تلك  و

 أن تتضمن العملية التدريبية لدرس الساحة و الميدان تمرينات على تقوية عضلات البطن و الرجلين و الظهر.  -

علهى تقويهة عضهلات الهبطن و الهرجلين و الظههر و التهدريب علهى تطهوير  أن يتم الربط خلال التدريبات مابين التهدريب  -
 أنجاز الوثب.

 .أجراء بحوث و دراسات مشابهة على فعاليات أخرى في فعاليات العاب الساحة و الميدان  -

 هونةر بابر محمود .د .م
      ة/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياض جامعة كويه                              
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  Abstract 

The Relationship between the Aspects of Muscular Strength Affecting the 

Level of Achievement in the Triple Jump Event Among Second-Year Female 

Students at the School of Physical Education / University of Koya 

 

By 

Dr. Huner Saber Mahmoud 

University of Koya / College of Physical Education and Sports Sciences 

The study aimed to: 

 1. Identify the aspects of muscular strength among second-year female students at the 

College of Physical Education, University of Koya. 

 2. Determine the level of achievement in the triple jump event among second-year female 

students at the College of Physical Education, University of Koya. 

 3. Identify the relationship between the aspects of muscular strength and the level of 

achievement in the triple jump event among second-year female students at the College of 

Physical Education, University of Koya. 

The research sample consisted of second-year female students from the College of Physical 

Education, University of Koya. The participants were selected intentionally (purposive 

sampling), and the total number was (15) students for the academic year 2013–2014. 

The researcher adopted the descriptive method using the survey approach due to its 

suitability to the research problem. After obtaining the results, they were discussed 

scientifically and supported by relevant references to achieve the objectives of the study. 

Conclusions 

In light of the research results, the researchers reached the following conclusions: 

 • There were statistically significant differences between aspects of muscular strength and 

the level of achievement in the triple jump event among the research sample. 

 • There were statistically significant differences between speed-strength of the abdominal 

muscles and the level of achievement in the triple jump event. 

 • There were statistically significant differences between the explosive strength of the legs 

and the level of achievement in the triple jump event. 

 • There were statistically significant differences between the maximal strength of the back 

muscles and the level of achievement in the triple jump event. 

Recommendations 

Based on these conclusions, the researcher recommends the following: 

 • The training process in track and field classes should include exercises to strengthen the 

abdominal, leg, and back muscles. 

 • Training sessions should integrate strengthening exercises for the abdominal, leg, and 

back muscles with triple jump performance development. 

 • Conducting similar studies on other track and field events. 
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 التعريف بالبحث -1

  المقدمة البحث واهميته: 1-1

و تلاعلًا معقدًا بين القدرات البدنية والمهارات الحركية، حيث يعتمهد  التي تتطلب تكاملا عاليامن الرياضات  تعد الملاكمة   
رة اللكمة القل   واحهدة مهن وتعتبر مها ,الأداء اللعّال فيها على سرعة الاستجابة للمثيرات الحسية ودقة تنليذ الحركات اللنية

المهههارات الهجوميههة  الأساسههية فههي الملاكمههة التههي تتطلههب تنسههيقًا عاليًهها بههين اةدراك الحسههي والاسههتجابة الحركيههة وهههي مههن 
المؤشههرات الجوهريههة التههي تحههدد مسههتوى المههتعلم  وقدرتههه علههى التعامههل مهه  المواقههف الملاجمههة اثنههاء النههزال لتحقيههد الأداء 

  .الأمثل

البهرا   أمهامضهرورة ملحهة  خهواص القهوة العضهلية، فهيجه نحو مزيد مهن المعرفهة و أببح العمل العلمي المستمر و الم    
. ويهزداد ههذا البهرا  الأوجههالرياضة المتعددة  الأنشطة ياللياقة البدنية ف أكاسبهمزيد من تنمية قدرة اللرد و  ةيجادالكبير 

كهاك حتمه  مزيهد مهن الا قياسية أعلى و أوسمة أولمبيهة، الأرقامالحبول على  في نضييالرياالتنافس المتزايد بين  باستمرار
 فهيوهى بهلة مهمهة ولازمهة لللهرد  البدنية، اللياقةفالقوة العضلية تعد أحد مظاهر (. 23، 2006 غلوري،العالمي الرياضي

 إعطامههها  نالرياضههييممهها يتطلههب مههن جميهه   الرياضههية، الألعههابو  اللعاليههاتحياتههه اليوميههة فضههلًا عههن أهميتههها اللعالههة فههي 
ة القهوة المميهزة بهللقهد تنهاول بعهل البهاحثين  .إليههلوبول يحاولون االهدف الذي  للتحقيد مناهجهافي برامجها و  أولوية

ويعهد مهن  بهلة مهن البهلات البدينهة المهمهة، باعتبهارهممطاولة القوة  والآخرونالقوة الانلجارية و  الأخربالسرعة و بعل 
وتنههاول موضههو  البحههث دراسههة أوجههه القههوة العضههلية و علاقتههها  ،الرياضههيتحقيههد الانجههاز  فههي الأساسههيةلعنابههر البدنيههة ا

تكهون العامهل  التهيمميهزاً فهي تطهوير عضهلات الهرجلين و وتلعهب ههذا البهلة دوراً كبيهراً  .الوثب الثلاثيأنجاز فعالية  بمستوى
الوثهب القلز في فعاليهات العهاب السهاحة و الميهدان و لاسهيما فهي تنليهذ حركهة  الرميسي في تنليذ الحركات الخابة بالوثب و

 (.20، 2006طويل  خضر،

 تههوقد كسب البحث أهمي .الوثب الثلاثي  مستوى أنجاز فعاليةبالباحث تناول هذا البلة لمعرفة مدى علاقتها  ارت ى و    
و المهمهة  الأساسهيةعلى احهد جوانهب التهدريس و التهدريب  يقف أذ والتقبي ، البحث يحتاج من خلال تناول مشكلة قاممة 

علهى  لالحبهولها من دور فاعل على وبلة الطالبة و تحبل على رف  لياقتهها البدنيهة و  درس الساحة و الميدان كما في
مه   يألتقبهحد الدراسهة و سهتت التهيلذا أهتم الباحث بمشكلة من مشكلات أحهدى فعاليهات السهاحة و الميهدان  افضلأنجاز 

لواثهب الطويههل بشهكل عهام و بههلة القهوة بشههكل لتههم تطهوير البههلات البدينهة  التههيوقوفهه علهى الاهتمههام بالجوانهب التدريبيهة 
 خاص و أثرها على مستوى الانجاز.

 مشكلة البحث 1-2
و  الههتكهنبههر مههن خ إخراجهههافيههها و  المعتمههدةالقديمههة  الأسههاليبمجههال التربيههة الرياضههية  فههي العلمههيالبحههث  عههينلقههد      

مستوى التهدريب و الانجهازات الرياضهية، و حهتم علهى البهاحثين بأساساً للارتقاء  مدروسةاعتماد بيع علمية  إلىالمبادقة 
البهارز فيهها مهن خهلال تحقيهد البحهث  ضهعفتعانى منها الطالبهات فهي التربيهة الرياضهة و معالجهة ال التيتشخيص المشاكل 
تتوحد الجههود ليكهون للتربيهة الرياضهة دور مميهز فهي تربيهة الجيهل و  إن، من أجل ياضيالر التدريب  أسسالعلمي و تطوير 

 أعدادا.
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 أوجههأمكانيهة معرفهة علاقهة  فهيتلحهن  التهيالباحث تناول مشكلة من مشكلات العاب السهاحة و الميهدان  أرت ى لكلذ
تهه ثير هههذا و كليههة التربيههة الرياضههة، فههي  ثانيههةالفعليههة الوثههب الثلاثههي لههدى طالبههات المرحلههة  الانجههاز ىبمسههتو القهوة العضههلية 

المستند علهى  العلميعلى التحليل  اعتمادامن خلال دراسة بحثية ميدانية  ت كيدو  إيضاح إلىاجة حالبلة غير واضحة و ب
 ا.هجهتموامعرفة حقيقة هذا المشكلة و  إلىة و يعتمد عليه الباحث للوبول يمعلالاختبارات ال

 أهداف البحث 1-3
 جامعة كويه. -كلية التربية الرياضية الأولىضلية لطالبات مرحلة عرف على أوجه القوة الالتع -

 جامعة كويه. -الرياضية التربيةكلية  الثانية الية الوثب الثلاثي لطالبات المرحلة فعالتعرف على مستوى انجاز  -

كليههة  الثانيههةثلاثههي لطالبههات المرحلههة اليههة الوثههب الفعالقههوة العضههلية و مسههتوى أنجههاز  أوجهههالتعههرف علههى العلاقههة بههين  -
 التربية لرياضة جامعة كويه.

 البحث يةفرض 1-2
المرحلهة لطالبهات  اليهة الوثهب الثلاثهيفعالقهوة العضهلية و مسهتوى انجهاز  أوجههبهين  إحباميةذات دلالة  علاقةهناك 

 جامعة كويه. -ةيكلية التربية الرياض -الثانية 

 مجالات البحث 1-1
 .جامعة كويه - بية الرياضةر كلية الت -الأولى والثانية عينة من طالبات المرحلة  :يبشر مجال ال 1-1-1

  .قاعة وملعب كلية التربية الرياضية: المكانيمجال  1-1-2

 . 2013/ 2 /9 و لغاية 2/2013 /3: من ألزمانيمجال  1-1-3

 الدراسات النظرية  -2

 القوة العضلية و أهميتها 2-1
تعمل علهى تحسهين مسهتوى اللاعهب فهي النشهاط المختهار و القهوة العضهلية  أهدافليه منظمة لها التدريب هو عم إن

فهي  اةنسهانتعهد مهن البهلات الرميسهية التهي تسهاعد  إذاحد المكونات الخابة باللياقة البدنية التي يمكن تطويرها بالتهدريب 
لهذلك فه ن  يالمهار  الأداء إتقاني الانجاز الرياضي و الرياضية و تعد من العوامل المؤثرة ف أوحركة جسمه سواء في العمل 

 الأداءمسهتوى سهلبي يهؤثر فهي الانجهاز و  إلهىكل فعاليهة سهيؤدى  تها حسب متطلباتعدم تحسينها بالشكل المناسب و تنمي
ي وعندما ترتبط القوة بالسرعة او المطاولهة ف نهها تكسهب بهله مميهزة و خابهية جديهدة فه (jenson.1972, 54) المهارى

 .(Chink,1989,158) الاداء الحركي

في رف  الثقال بل ترتبط ببلة السرعة كمها فهي الهركل  كماقوة كبيرة فقط  بلا تتطلاي ان بعل الانشطة الرياضية 
او الوثب او الرميات ببلة التحمل كما فهي السهباحة الطويلهة او الهدراجات الهواميهة لمسهافات بعيهدة و الهركل او للمسهافات 

 (.21، 1911 حسين وجميل، هذا تعد القوة العضلية الاساس في الانجاز.ل الطويلة،
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عرفهها فيوتعرف القوة العضلية من قبل العلمهاء و المختبهين بالتعهاريف التاليهة و التهي توضه  ماهيهة القهوة العضهلية 
 Foxحهين يعرفهها  في ( 90، 1911 حسين، بانها القدرة في التغلب على مقاومة خارجية بوساطة الجهد المبذول. حسيَن

and Mathew,1981,134.و  .تتميههههز بارتلهههها  شههههدتها ( ب نههههها  قههههدرة اللههههرد فههههي التغلههههب علههههى مقاومههههة خارجيههههة
حهدتها و شهدتها( ويعرفهها  بارتلها في التغلب على مقاومة خارجية تتبف  الشخبييعرفها بقدرة  (222، 1991، حسانين

ومهن  ضلية او المجموعات العضلية للتغلب علهى المقاومهات الخارجيهة( امكانية الع ( بانها119، 1991،والبيك  خاطرأيضا
ات القههوة العضههلية ايضههاً يههذكر  شههجر( ب نههها  مقههدرة العضههلة أو المجموعههة العضههلية علههى ان تبههذل أقبههى قههوة ضههد لههالتعري

 بهههالأداءمقاومهههة معطهههاة لمهههدة محهههدودة مهههن الوقهههت لهههذلك فههه ن امهههتلاك الحهههد الادنهههى مهههن القهههوة يكهههون ضهههرورياً للبهههدء 
(Siner,1975,251).  

البهدني  الحركهي(  الأداءو تبدأ اهمية القوة العضلية في أنها تؤثر في كمية بعل البلات البدنية او بعل مكونهات 
يمكهن ان تطلهد  الحركة السريعة القوية، او ما ةنتاجفالقوة العضلية ترتبط بالسرعة  والسرعة و التحمل و الرشاقة، الاخرى،

كما ان القوة العضلية عامل مهؤثر فهي سهرعة العهدو لأن العهدو  المميزة بالسرعة او القوة الانطلاقية او المتلجرة،عليها القوة 
 يتطلهههب المزيهههد مهههن القهههوة العضهههلية لكهههى يكتسهههب الجسهههم اقبهههى سهههرعة و يظهههل محتلظهههاً بههههذا السهههرعة السهههري ( الجهههري

القهوة قبهيراً  االرياضية يكون الزمن المتاح لههذ داء انومن ناحية اخرى في العديد من الأ (.212، 1911 السكاروأخرون،
معهدلات عاليهة بلهذا فه ن بهذل القهوة  مللي ثانيهة (1100-100  أكثر من دتستغر بياً فاتبال القدم بالأرل في الوثب لاسن

 (.221، 2000.  زاهر،من السرعة يعتبر متطلباً أساسياً 

 أنوا  القوة العضلية 2-2
 .تسمياتمن تقسيمات و  ءما جاللقوة العضلية سوف يستخرجها الباحث حسب هناك عدة انوا       

  -:القوة الانلجارية 2-2-1
تمثل القوة احدى العنابر الاساسهية مهن انهوا  القهوة وذلهك لأهميتهها فهي تطهوير المسهتوى الرياضهي و بهالأخص فهي 

 مسابقات العاب القوى.

ب نهها  القهوة التهي   هتنجهر( عهن أبهراهيم سهالم السهكار و  أخهرون( يعرفههف ، وهناك عدة تعاريف لهذا النو  من القوة
 (.221، 1991واخهرون،  السهكار  بدون تتغير فهي طهول العضهلة( إرادي متري يمكن للعضلة انتاجها ب قبى انقيال أيزو

فهي حالهة  ههاإنتاجأقص قهوة يسهتطي  الجههاز العضهلي العبهبي عن عهلاوى ب نهها  (109، 1911اللبكي،و  حسين  يعرفهو 
 ةنتههاجالقههوة فههي أقههل زمههن  اسههتخدامبههه  ( بهه ن القههوة الانلجاريههة يقبههد1913،21، حسههن ( يعرفهههإراديانقيههال  ىاقبهه

 اةرادي العضهلي بالانقبهاليعرفهها ب نها عبهارة عهن قهدرة الرياضهي علهى القيهام ( 1991،39مبهلح،خهربيط و  أمها  ،الحركة(
به ن للقهوة القبهوى أهميتهها، ولكهن تقهل ههذا الأهميهة كلمها قلهت  .(1991،226،سهالم وأخهرون يرى .الى اقبى حد ممكن(

ويظهههر ذلههك فههي سههباقات  العضههلي او زيههادة فههي مقههدرة التحمههل، الانقبههالوكلمهها زادت سههرعة  المقاومههة المتغلههب عليههها،
العهدو. كمها ويتبهين ولهذا نجد ان القوة القبوى لها اثرها و أهميتها في سباقات المسافات القبهيرة عنهد  المسافات الطويلة،

من خهلال  الرأياذ تم بناء هذا  في مستوى الرماة و منها رامي الثقل، اةيجابيلنا اذ تطوير القوة القبوى يؤدى الى الت ثير 
 (.31، 2006 خضر،و العاب القوى. الرياضينتامو العديد من الباحثين و العلماء المختبين في مجال التدريب 

 سرعة القوة المميزة بال  2-2-2
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كبيرة في  أهمية( و لها  powersوتعرف بمبطلح القدرة  القوة، وهي مركب من القوة العضلية و السرعة  السرعة،
و أن القهوة العضهلية عنهدما تهرتبط  الهبعل، بعضهمعن  نالرياضيياللعاليات الرياضية و التي تعد مؤشراً مهماً تميز  مملاهي

ملهههوم القههوة المميههزة  يهه تيكمهها و  (ضههلية المركبههة المسههمى  القههوة المميههزة بالسههرعةالقههوة الع أنههوا  أحههدابالسههرعة يكههون فههي 
تسههاوى القههوة  أنهههاقههوة فههي اقبههر وقههت حيههث  أقبههى إخههراجمجموعههة مههن العضههلات علههى  أوبالسههرعة ب نههه مقههدرة العضههلة 

 مضروبة في السرعة.

وب نها   كلاءة اللرد فهي التغلهب علهى ( 11، 1911 حسين واللبكي،ان  القوة المميزة بالسرعة = القوة*السرعة( أي
ويعرفها القوة المميهزة بالسهرعة بانها مقهدرة العضهلة ( 239، 1991 السكارواخرون، مقاومات مختللة في أقبى زمن ممكن

 (10، 1993 أسهعد،   القوة*السهرعة( اقهص قهوة فهي أقبهر وقهت حيهث أنهها تسهاوى إخراجاو مجموعة من العضلات على 
سرعة و أقبهر زمهن  ىعرفاها ب نها التغلب على مقاومة من خلال ت دية حركة فنية و أنجازها ب قب أو .ريف خاصهذا التع
 قههدرة العضههلة فههي التغلههب علههى مقاومههات  ب نههه (Haree,1979,1989وقههد عرفههها  ( 22، 1910 بههبري،وكاتب، ممكههن(

(ب نههها 1996،220،حسههين(سههرعة( ويعرفههها سههرعة حركيههة مرتلعههة و هههي عنبههر مركههب مههن القههوة العضههلية و ال باسههتخدام
، 1999د،وسهعي المنهدلاوى او ههي عمليهة تنليهذ السهرعة الحركيهة( امها   قابلية مقاومة العضلة م  التدرج بالتعجيهل العهالي،

 الانقباضهات قهدرة الجههاز العبهبي العضهلي فهي محاولهة التغلهب علهى مقاومهة تتطلهب درجهة عاليهة مهن سهرعة  ( فعرفاها21
الاستلادة القبهوى مهن القهوة  أيالرياضي  اةنجازبهذا ف ن القوة المميزة بالسرعة تعتبر عاملًا اساسياً في تحديد  .العضلية(
 و سرعة.

 مطاولة القوة  2-2-3
ارتبههاط عنبههر القههوة بعنبههر المطاولههة يعطههى بههلة او خابههية جديههدة و هههي مطاولههة القههوة و ان مطاولههة القههوة  أن

وببساطة ف ن تحمهل القهوة مركهب مهن القهوة و زمهن  ستمرار في اخراج القوة لمواجهة زيادة التعب،هي قدرة العضلات على الا
اللرد فهي التغلهب علهى  كلاءة( ب نها 1991،321،السكار وأخرون ير شوي(. 121، 1996 بيتروتومسون،استمرار الحركة.

البههلة تضههم مهه  القههوة العضههلية العاليههة قههدرة  التعههب أثنههاء المجهههود المتوابههل بوجههود مقاومههات بدرجههة عاليههة نسههبياً، وهههذا
أمههها . و مقاومهههات ذات تههه ثير كبيهههر( ظهههروفالتحميهههل، لهههذا تعهههرف ب نها كلهههاءة أللهههرد علهههى العمهههل للتهههرات طويلهههة تحهههت 

( فيبههله ب نها قهدرة الجهههاز العبهبي فههي التغلهب علههى مقاومهة معينههة لأطهول فتههرة ممكنهة فههي مواجهههة 213، 2001زاههر، 
  .التعب(

 طرامد تطوير القوة  2-3
ذا زاد حجهم العضهلة نتيجهة للتهدريب فههذا يسهمى  جمي  تدريبات الأثقال وتدريبات المقاومة تعمهل علهى تنميهة القهوة واز

نههد اسههتخدام تضههخما . وتضههخم العضههلة يتكههون ببههورة اكبههر مهه  اسههتخدام تههدريبات القههوة العظمههى والقههوة المطاطيههة عنههه ع
مهن القهوة يمكهن أن توقف تدريبات القوة ووفقا لقهانون المهردود أو العامهد فسهوف يلقهد مقهدار وعندما ت تدريبات تحمل القوة .

. والضهمور العضهلي ههو النتيجهة المباشهرة لانخلهال أو ههذا الهنقص فهي حجهم العضهلة بالضهمور. ويعرف يقل حجم العضلة
ببهورة جيهدة يجهب اسهتخدام التمرينهات التهي  . ولتنمية القوة القبهوىللإباباتتوقف النشاط وربما يكون سببا في الت هيل  

 تحتوى على تكرارات قليلة ومقاومة كبيرة أو تحميل مرتل  .
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وبالنسبة لتحمهل القهوة فهيمكن  .ة باستخدام أحمال تدريبية متوسطةأما القوة المطاطية فتنمى من خلال تكرارات سريع
خهلال ههذا الدراسهة كيهف يمكهن أن تنهدمو وتته لف ههذا  . وسهوف نتعهرفم تكهرارات كثيهرة بمقاومهات فنخلضههتنميته باستخدا

 وكيف يمكن لهذا التالف أن يختلف من مسابقة لأخرى . الطرد في برنامو تدريبي كامل للقوة ،

 (1شكل رقم  

 تحمل القوة                     القوة المطاطية                    القوة العظمى                 

 

 

 

                  
 تكرارات       حمل        تكرارات        حمل           تكرارات        حمل                   
 كثيرة      منخفض       سريعة        متوسطة          قليلة         مرتفعة                    

 

 هناك طرامد رميسة لتطوير القوة يمكن إدراجها : تنمية القوة
 الطريقة الايزومترية :  -1

القهوة ي أثنهاء الأداء الحركهي . ويسهمى  وهو انقبال العضلة مه  ثبهات طولهها .أي عهدم التغيهر فهي طهول العضهلة فه
 (.29 ،1990( . المسلط والجميلي،الثابتة

 الايزوتونية :طريقة  -2
ويسهمى  ها م  زيهادة توترهها ،اا مركز يحبل هذا الانقبال في العضلة عند الأداء الحركي عندما تقبر العضلة باتج

 .(29، 1990 المسلط والجميلي، (ي الديناميكي أو  القوة المتحركةأيضا الانقبال المركز 

 طريقة الايزوكتيك : -3
 وهذا نو  من الانقبال العضلي يقبد به أقبى انقبال العضهلي خهلال المهدى الكامهل للحركهة ويهتم بسهرعة ثابتهة .

نقبههال المتحههرك هههو أن العضههلة يههتم انقباضههها ب قبههى مهها يمكههن ويسههتمر هههذا الانقبههال علههى مههدى واللههرد بينههه وبههين الا 
 (.1990،10،نقبال المتحرك  المسلط و الجميليالحركة من بدايتها إلى نهايتها ،وهذا مالا يحدث في الا 

 التدريب بالأثقال : -2
إذا تسهتعمل ههذا الطريقهة بشهكل  ةدمة . لتطهوير القهو وتعتمد طريقة التدريب بالأثقال عن بقيتها مهن الطرامهد المسهتخ

 واس  وتنمية القوة الانلجارية يتم بالطرامد التالية :
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 طريقة التدريب المستمر :   -1

 .ة زمنية أو لمسافة طويلة نسبياً اللاعبات تدور شدته حول المتوسط للتر /بها تقديم حمل تدريبي للاعبين ملهومها: يقبد

 تطوير التحمل العضلي . - تطوير التحمل الهوامي .   -تحمل العام .   تطوير ال -أهدافها: 

 طريقة التدريب اللتري : -2

 ملهومها : يقبد بها تقديم حمل تدريبي يعقبه راحة ببورة متكررة أو التبادل المتتالي للحمل والراحة .

 تحمل القوة .  -  .التحمل العام والتحمل الهوامي -أهدافها :  

 راري : طريقة التدريب التك -3

مرتل  الشدة فتبل إلى الشدة القبوى  يالطريقة عن طريقة التدريب اللتر  ملهومها: تزداد شدة أداء التمرين في هذا
 وبالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الايجابية الطويلة. 

 القوة المميزة بالسرعة .  -  . السرعة -  .القوة العضلية القبوى -: أهدافها

 كما يتم تنمية القوة المميزة بالسرعة بالطريقة التالية :

  طريقة التدريب المحطات .  .1

   .طريقة التدريب الدامري .2

 (.10-21، 1911 طريقة التدريب اللتري  بالشدة القبوى وبالشدة تحت القبوى(  حسن وجميل، .3

 الميدانية إجراءاتهمنهو البحث و  -3

 منهو البحث 3-1
الباحهث المهنهو  أسهتخدمهالحقيقهة. وقهد  لاكتشهافيقة التهي يسهتخدمها الباحهث فهي دراسهة للمشهكلة المنهو هو الطر 

ه مههه  مشهههكلة البحهههث حيهههث يعهههد المسهههح واحهههداً مهههن المنهههاهو الأساسهههية فهههي البحهههوث تهههممملا ل المسهههحيالوبهههلي ب سهههلوب 
 (.229، 1919. بدر،الوبلية

 ة البحثينع 3-2
فههي كليههة التربيههة الرياضههية  الثانيههة وقههد شههملت طالبههات المرحلههة  ة العمديههة،وقههد اختههار الباحههث عينههة بحثههه بالطريقهه

 الأبهلي%( مهن المجتمه  11  طالبة و بهذلك شهكلت عينهة البحهث نسهبة ممويهة مقهدارها (11  و البالع عددهم هجامعة كوي
 .(2012 -2013  للبحث للعام الدراسي

 :البحث ووسامل جم  البيانات الأدوات 3-3
 اج  العربية و الأجنبيةالمبادر و المر  -1
 استبيان استمارة -2
 ساعة التوقيت -3
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 شريط القياس  -2
 .اةحباميةالوسامل  -1

 الميدانية تهااإجراءخطوات تنليذ التجربة و  3-2

 استبيان استمارة 3-2-1
الخبهراء و المختبهين عهن تحديهد أنهوا  القهوة العضهلية المهؤثرة فهي ، و  الهرأي  لاسهتطلا بيانستالا استمارةتم تبميم 

 -يلي: جاء ترتيب انوا  القوة العضلية كما اةجاباتوبعد ورود  عالية الوثب الثلاثي.ف

 للرحلين. الانلجاريةالقوة  -1

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن. -2

 القوة القبوى للظهر. -3

 البحث اختبارات اختيار 3-1
يهدان و اللياقهة البدنيهة و التهي تههدف السهاحة و الم باختيهاراتالباحث علهى المبهادر و المراجه  الخابهة  اطلا بعد 

 -التالية: الاختباراتالى قياس أنوا  القوة العضلية أختار الباحث 

 من الثبات. الوثب الثلاثي اختبار 3-1-1
 لعضلات الرجلين. الانلجارية: قياس القوة الاختيار هدف

 طباشير -الأدوات: شريط قياس

 باتسا  الحول من وض  ثني الركبتين الخللي، نمتوازيية للوثب و القدمين يقف المختبر على حافة الامامي :الأداءوبف 
 .خللاَ و بعدها يقوم بعملية القلز لأبعد مسافة أفقية ويقوم ب داء مرحجات بالذراعين

ت وتعطهى لكهل طالبهة ثهلاث محهاولا يتم القياس لأقرب سنتمتر يتركه المختبر في الحلهرة القريهة مهن بايهة القيهاس ، التسجيل:
 (.21، 2001 الخاقاني،تسجيل أفضلها.

 ي.ثوان (10 لعضلات البطن خلال  بالسرعةقياس القوة المميزة  اختبار 3-1-2
 : قياس قوة عضلات البطن.اربالاختهدف 

البهدء  أشهاراوتكهون ذراعيهه خلهف راسهه، وبعهد سهما   ويتم مسك رجلهه، الأرلالمختبر على ظهرا على  يستلقي :اةجراءات
 .(211، 1912 ناجي واحمد،لجذ  أماماً خلال مدة عشرة ثواني. يعطى المختبر محاولة واحدة.يقوم بثني ا

 ي(. ن دب ار ثني الركبتين كلياً للأسلل و الثقل خلف الرقيةباخت 3-1-3
 الرجلين و للعضلات المادة للركبتين و الورك. قياس قوة القبوى :الاختبارهدف 
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 لوقوف يعد الثقل خلف الرقبة من فود الحاملتين ثهم يقهوم المختبهر بثنهي الهركبتين كهاملاً من ا الاختباريطبد هذا  :اةجراءات
 كغم(.1 لأقربيستطي  تحقيقه و  احتى أقبى م بالاختبارللأسلل و الوقوف ثانية و يستمر بعد الزيادة 

 . (226، 1911رفعه لمرة واحدة. حيري وجميل، التسجيل : يتم تسجيل اقبى وزن يستطي  المختبر

 التجربة الاستطلاعية 3-6
البحههث ولههم   علههى ثلاثههة طالبههات و هههم ضههمن مجتمهه 3/2/2013التجربههة الاسههتطلاعية بتهه ري   الباحههث أجههرىوقههد 

 عشوامياً و كان هدف الباحث للتجربة الاستطلاعية هو: اختيارهميشتركوا في التجربة الرميسية وتم 

 ارات.التعرف على امكانية العينة من اجراء الاختب -1

 التعرف على الوقت الذي يستغرقه الاختبارات. -2

 التعرف على أمكانية اللريد المساعد. -3

 التعرف على الأدوات التي يحتاجها الباحث. -2

 التعرف على المعوقات التي قد تواجه الباحث أثناء أجراء الاختبارات. -1

 التجربة الرميسة 3-9
كليهة التربيهة الرياضهية  وملعهب فهي قاعهة 9/2/2013ايهة و لغ 9/2/2013أجريت التجربة الرميسهة فهي اللتهرة مهن 

الكهافي لعينهة  اةحبهاءبعهد أجهراء  الاختبارات و عرضها قبل تنليهذها ملرداتو لبحث اوقد اولى الباحث أهمية  ،ه جامعة كوي
الوثهب و لهبطن  اختبهاراتحيهث يقهوم المختبهر به جراء  اختبارللموابلات و الشروط المحددة لكل  البحث. سجلت النتامو طبقاً 

 الوثب الثلاثي. اةنجاز اختبارو دبني ثم يقوم ب جراء 

 اةحباميةالوسامل  3-1
( كمها قامهت باسهتخدام الوسهامل الاحبهامية التاليهة ضهمن البرنهامو للوبهول الههى SPSSاسهتخدمت الباحهث برنهامو  

 النتيجة:
   الوسامط الحسابي.. 1

 الانجراف المعياري.. 2

 رسون.البسيط لبي الارتباطمعامل . 3

 عرل و تحليل و مناقشة النتامو-2
اجراههها  التههيتههم التوبههل اليههها مههن خههلال القياسههات و الاختبههارات و التعليمههات الاحبههامية  التههيويعههد تحليههل النتههامو 

 -يلي: الباحث وقد تم توضيح ذلك في الجداول و كما

 جاز الوثب الثلاثي.معامل الارتباط بين القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن و مستوى ان 2-1
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 (1جهههههههههههدول  
يوض  الوسط الحسابي و الانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط المحتسبة و الجد ولية بين القوة المميزة بالسرعة 

 لعضلات البطن وانجاز الوثب الثلاثي.

الوسط  المتغيرات     
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الارتباط
 الدلالة

 ةالجد ولي لمحتسبةا
  93,0 13,2 أنجاز الوثب الثلاثي

 *938,0 
 

وية  93,2
معن

 ,938 6355 القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن 

 (0،1( تحت مستوى الدلالة 2-10درجة الحرية  

جدولهة بههين وقيمهة معامههل الارتبهاط المحتسههبة و ال المعمههاريو الانحهراف  الحسههابي( الوسهط 1بهين الجهدول رقههم  ي   
الوثهب  ةنجهاز المعيهاريو الانحراف  الحسابينلاحظ ان الوسط  الوثب الثلاثي. بإنجازالقوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن 

للقوة المميزة بالسهرعة لعضهلات الهبل كهان  المعياريو الانحراف  الحسابي( أما الوسط 0،29- 2،31الثلاثي كان بمقدار  
في الجدول لمعرفهة معامهل الارتبهاط بهين  المدونةالنتامو  لىقانون الارتباط ليبرسون ع خداماستبعد  (.0،12-1،66بمقدار 

( 0،199 *  ان معامههل الارتبههاط فظهههر لعضهلات الههبطن و مسههتوى أنجهاز الطالبههات بالوثههب الثلاثهي، القهوة المميههزة بالسههرعة
( ان القيمهههة 2 -10( درجهههة الحريهههة ظههههر 0،1  ( عنهههد مسهههتوى الدلالهههة0،91وعنهههد مقارنتهههها بالقيمهههة الجدوليهههة التاليهههة  

ههذا يعنهى وجهود علاقهة الارتبهاط عكسهية معنويهة بهين مسهتوى الانجهاز  المحتسبة لمعامل الارتباط اكبر من القيمة الجدولية،
 عينة البحث بالوثب الثلاثي و القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن.

سهرعة لعضهلات الهبطن تظههر أهميتهها بالنسهبة للوثهب الطويهل اثنهاء سبب ذلك كون القوة المميزة بالرى الباحث ان وي
الركضهة التقريبيهة لغهرل اكتسهاب التعجيهل المثهالي العهالي للسههرعة المطلوبهة للوثهب وكهذلك فهي عمليهة النههول لأجهل تغيههر 

  حسهههينسهههرعة مركهههز ثقهههل الجسهههم الافقيهههة الهههى سهههرعة أماميهههة عاليهههة لأجهههل الحبهههول علهههى مجهههال طيهههران واسههه  ويشير
علهى وجهود تهرابط بهين القهوة و السهرعة وأكهد علهى وجهود حهالات تتوقهف فيهها كميهة السهرعة بدرجهة  (229، 1911واخرون،

 .كبيرة على أمكانية قوة الانسان كما في حالة القلز

 و مستوى انجاز الوثب الثلاثي. باط بين القوة الانلجارية للرجيلمعامل الارت 2-2

 (2جهههههههههههدول  
وة الانلجارية للرجلين و يوض  الوسط الحسابي و الانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط المحتسبة و الجد ولية بين الق 

 الوثب الثلاثي. بإنجاز الوثب من الثبات( 

 (0،1( تحت مستوى الدلالة 2-10درجة الحرية    

الوسط  تالمتغيرا
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الارتباط
 الدلالة

 الجد ولية المحتسبة
 93,0 13,2 أنجاز

وية 93,2 93816* 
معن

 25318 2183,9 القوة الانلجارية وثب من الثبات 
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و قيمههة معامههل الارتبههاط المحتسههبة و الجدوليههة بههين القههوة  المعيههاري فالانحههراو  حسههابيوسههط  (2يبههين الجههدول  
الوثههب الثلاثههي كههان  ةنجههاز المعيههاريو الانحههراف  الحسههابيالوسههط نلاحههظ ان  الوثههب الثلاثههي، بإنجههازالانلجاريههة للههرجلين 

-121،90للهههرجلين كهههان بمقهههدار   الانلجاريهههةللقهههوة  المعيهههاريو الانحهههراف  الحسهههابي( أمههها الوسهههط 0،29-2،31بمقههدار 
ن القههوة فههي الجههدول لمعرفههة معامههل الارتبههاط بههي المدونههةالنتههامو  لههىقههانون الارتبههاط ليبرسههون ع اسههتخدام(  بعههد 16،21

( وعنهههد 0،121 *  فظههههران معامهههل الارتبهههاط المحتسهههبة الثلاثهههي،ب للهههرجلين و مسهههتوى أنجهههاز الطالبهههات بالوثههه الانلجاريهههة
( ان القيمههة المحتسههبة 2-10( درجههة الحريههة ظهههر 0،1( عنههد مسههتوى الدلالههة 0،91مقارنتههها بالقيمههة الجدوليههة التاليههة  

البحهث  عينهةهذا يعنى وجود علاقة الارتباط عكسية معنوية بين مسهتوى الانجهاز  ،لمعامل الارتباط اكبر من القيمة الجدولية
 للرجلين. الانلجاريةبالوثب الثلاثي و القوة 

تعلهههب دوراً مهمههها ويههه تي بالدرجهههة الأولهههى فهههي اللعاليهههات التهههي  الانلجاريهههةويعهههزو الباحهههث سهههبب ذلهههك لكهههون القهههوة 
لهذا تحبهل القهوة العضهلية فهي أطهار  ،و القلهز وركهل المسهافات القبهيرةتتطلب*تحريك الجسم كما ههو الحهال فهي الجمبهاز 

مههن عنابههر قابليههة اللياقههة البدنيههة الأساسههية ولههها علاقههة وثيقههة لتبههادل جوانههب اللياقههة البدنيههة  باعتبارهههاتركيههب المسههتوى 
كلمها زادت ( 322، 1999و  أحمد وحسهن، (clark,1974,15)وهذا ما أتلد عليه كل من  (1990،161 هارة، ،الاخرى

 قوة عضلات الرجلين كلما زادت أمكانية اللاعب في الوثب.

 لعضلات الظهر و مستوى انجاز الوثب الثلاثي. العضويمعامل الارتباط بين القوة  2-3

 (3جهههههههههههدول  
وة القبوى لعضلات بين الق ةالجد ولييوض  الوسط الحسابي و الانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط المحتسبة و 

 الوثب الثلاثي. وانجازالظهر 

   المعياريالانحراف   الحسابيالوسط  المتغيرات
 معامل الارتباط

 الدلالة
 ةالجد ولي المحتسبة

  0،29 2،31 أنجاز الوثب الثلاثي
 *0،992 

 
0،91 

 
 10،22 31،0 القوة القبوى ةيو عنم

 (0،1  ة( تحت مستوى الدلال2-10درجة الحرية    

و قيمهة معامهل الارتبهاط المحتسهبة و الجدوليهة بهين القهوة  المعيهاري فالانحهراو  الحسهابيالوسط  (3بين الجدول    
الوثهههب الثلاثهههي كهههان  ةنجهههاز المعيهههاريو الانحهههراف  الحسهههابينلاحهههظ ان الوسهههط  القبهههوى للظههههر ب نجهههاز الوثهههب الثلاثهههي،

(  بعهد 10،22-31،0للقوة القبوى للظهر كان بمقهدار   المعياريراف و الانح الحسابي( أما الوسط 0،29-2،31بمقدار 
لمعرفههة معامههل الارتبههاط بههين القههوة القبههوى للظهههر و  فههي الجههدول المدونههةالنتههامو  علههىقههانون الارتبههاط ليبرسههون  اسههتخدام

رنتهها بالقيمهة الجدوليهة ( وعنهد مقا0،992 *  ان معامهل الارتبهاط المحتسهبة فظههر مستوى أنجاز الطالبات بالوثب الثلاثي،
( ان القيمة المحتسبة لمعامل الارتباط اكبر من القيمة 2-10( درجة الحرية ظهر 0،1( عند مستوى الدلالة 0،91التالية  
هذا يعنى وجود علاقة الارتباط عكسية معنوية بين مستوى الانجاز عينة البحث بالوثهب الثلاثهي و القهوة القبهوى  الجدولية،

 .لعضلات الظهر
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ويعزو الباحث سبب ذلك لكون القوة العضلية بلة أساسية يجب ان تتوافر لهدى طالبهات كليهة التربيهة الرياضهية مهن 
ان أهمية القوة القبهوى كبهلة أساسهية فهي ( 221، 1990واخرون، حسين وهذا ما يؤكد علية  اجل تحقيد أنجاز أفضل،

اً جداً في الألعاب الرياضية ومنها الوثب الثلاثي. وهذا ما أتلد عليهه فعالية الوثب الثلاثي. ان القوة القبوى تلعب دوراً هام
القهدم بهالأرل  فاتبهال( ان العديد من الأداءات الرياضية يكون الزمن المتاح لبهذل القهوة قبهيراً نسهبياً 221، 2000، زاهر

ة مههن السههرعة يعتبههر مطلبههاً مللى/ثانيههة( لههذا فهه ن بههذل القههوة بمعههدلات عاليهه 110-100أكثههر مههن   دلا يسههتغرفههي الوثههب 
 .أساسياً 

 و التوبياتالاستنتاجات  -1

    -:الاستنتاجات  1-1
 -في ضوء المعالجات الاحبامية خرج الباحث بالاستنتاجات الاتية:     

 البحث. عينةمستوى أنجاز فعالية الوثب الثلاثي لدى و القوة العضلية  أوجهوجود فرود معنوية بين  -1

 عينههةمسههتوى أنجههاز فعاليههة الوثههب الثلاثههي لههدى و ة لعضههلات الههبطن عين القههوة المميههزة بالسههر وجههود فههرود معنويههة بهه -2
 البحث.

 البحث. عينةلرجلين بمستوى أنجاز فعالية الوثب الثلاثي لدى لوجود فرود معنوية بين القوة الانلجارية  -3

 البحث. عينةب الثلاثي لدى القبوى لعضلات الظهر بمستوى أنجاز فعالية الوث  القوة وجود فرود معنوية بين -2
 
  -:التوبيات 1-2

 -يلي: على ضوء الاستنتاجات التي حبلت عليها الباحث يوبى بما    

 أن تتضمن العملية التدريبية لدرس الساحة و الميدان تمرينات على تقوية عضلات البطن و الرجلين و الظهر. -1

لات البطن و الرجلين و الظههر و التهدريب علهى تطهوير بين التدريب على تقوية عض أن يتم الربط خلال التدريبات ما -2
 أنجاز الوثب.

 أجراء بحوث و دراسات مشابهة على فعاليات أخرى في فعاليات العاب الساحة و الميدان. -3

 

 المبادر

 قاممة المبادر العربية 
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 ، بغداد،مطبعة علاء.التدريب الدامرى الحديث،أهدافه و تنظيمه طرد بناؤا(:1910،  ببرى ،أثير و الكتاب عقيل .2
( : مقارنة بين بعل تمهارين القهوة الثابتهة والمتحركهة علهى تطهوير القهوة العضهلية ، 1911ببرى ،أثير و جميل منبور،  .3

 ية الرياضية،بغداد.وقام  المؤتمر العلمي الراب  الكليات الترب
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