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 خصالمل

ثارة  حي  صفتت هه  التعالية مم  وتعد فعالية الوثب الثلاثي إحدى فعاليات العاب القوى التي تتميز بالسرعة والقوة والإ

فعاليات الوثب   وتعتمد هه  التعالية في أدائها الحركي لتحقيق أعلى المستويات في الصتات البدفية ودرجة التكامل بيفها  

از  وبصته خاصة القوة الخاصة    لها فأ  للتدريبات المدمجة  القتزوالاثقال  في هه  التعالية عامل مؤثر في تطوير الافج

هدفت الدراسة الى اعداد تدريبات مدمجة لتطوير القوة الخاصة لعملات الرجلي  لها جاءت اهمية البح  في هلك بأعداد 

تمريفات مدمجة مختلتة الشدة  بالقتز وباوزا  مختلتة وتاثيرها في متغيرات مراحل الوثب الثلاثي ومستوى الافجاز  استخدم 

المجموعتي  التجريبية والمابطة على طلاب المرحلة الثافية في كلية التربية البدفية وعلوم الباحثو  المفهج التجريبي بأسلوب 

( وحدتي  تدريبيتي  في الاسبوع    2( اسبوع وبواقع ) 8الريامة جامعة القادسية  وهلك م  خلال اعداد تدريبات مدمجة لمدة )

تطوير القوة الخاصة لعملات الرجلي  فتيجة التدريبات المدمجة  وبعد الاختبارات البعدية وم  خلال الفتائج استفتج الباحثو 

بالاثقال والقتز للمجموعة التجريبة كافت افمل م  المجموعة المابطة   امافة الى تطور مستوى مراحل الوثب الثلاثي  

 .طور القوة الخاصة لعملات الرجلي والافجاز للمجموعة التجريبة افمل م  المابطة فتيجة ت
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The triple jump event is one of the athletics events characterized by speed, strength and 

excitement, as this event was classified as a jumping event, and this event depends on its 

motor performance to achieve the highest levels of physical qualities and the degree of 

integration between them, especially special strength, so the combined exercises jumping and 

weights in this event is an influential factor in the development of in the variables of the stages 

of the triple jump and the level of achievement, the researchers used the experimental method 

in the manner of The experimental and control groups on the second-stage students at the 

Faculty of physical education and sports sciences, Qadisiya University, through the preparation 

of combined exercises for (8) weeks with (2) two training units per week, and after the 

dimensional tests and through the results, the researchers concluded the development of the 

special strength of the muscles of the two men as a result of the combined exercises with 

weights and jumping of the experimental group was better than the control group, in addition to 

the development of the level of triple jump stages and achievement of the experimental group 

better than the control group as a result of the development of the special strength of the 

muscles of the two men 

 التعريف بالبح -1

 المقدمة وأهمية البح  1-1

شهههد العههالم تطههوراا سههريعاا فههي العههاب القههوى بعههد او ومههعت دول العههالم المتقدمههة إمكافيههات كبيههرة لرفههع المسههتوى الريامههي      

ة   ممههها جعلهههم يصهههلو  الههى أعلهههى بطرائههق علميههة متقدمهههة يمكهه  بواسهههطتها اسههتثمار الإمكافيهههات التفيههة والبدفيههة للريامهههيي  كافهه

المسههتويات وحصههد اةوسههمة علههى الفطههاق الههدولي واةولمبههي   وهههها لههم يكهه  ارتجههالاا بههل جههاء فتيجههة لاسههتخدام الوسههائل العلميههة 

 الحديثههة فههي التخطههيط والتههدريب وباسههتمرار .وتعههد فعاليههة الوثههب الثلاثههي إحههدى فعاليههات العههاب القههوى التههي تتميههز بالسههرعة والقههوة

(   وأ   التفهاف   المسههتمر لتحطهيم اةرقههام وتحقيهق أعلههى درجههات 1والإثهارة  حيهه  صهفتت هههه  التعاليهة مههم  فعاليهات الوثههب )

                                                           
 18،ص1979،بغداد، مطبعة علاء،تطوير التحمل(عبد علي نصيف، قاسم حسن حسين.1

, Manual Book Track and Field Athletics Abasic Coaching2)J,M.Ballestros and J.Alvarez. 
,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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الإفجههاز فههي فعاليههات العههاب القههوى بشههكل عههام وفعاليههة )الوثيههة الثلاثيههة( بشههكل خهها  يعههد أحههد المومههوعات التههي تشههغل أهههها  

رقمهي لههه  التعاليهة. وتعتمهد ههه  التعاليهة فهي أدائهها الحركهي لتحقيهق أعلهى المسهتويات فهي الكثير م  المهتمي  بتحقيق التطور ال

الصتات البدفية ودرجة التكامل بيفها  وبصته خاصة القوة الخاصة      لها فأ  لتدريبات القتز المفوع والاثقال  في هه  التعالية 

التي يبديها الجسم فهي حركتهه الدورافيهة مه  خهلال العلاقهة بهي  كتلهة عامل مؤثر في تطوير الافجاز   حي  يعد مقياسا للمقاومة 

الجسم الدائر ومربع بعد مركز ثقله ع  محور الدورا  وامكافيهة الهتحكم بهههي  العهاملي ) الكتلهة والبعد(عفهد تطبيهق ههه  الحركهات 

الثافويههة التههي تحصههل فههي اجههزاء الجسههم  الدورافيههة لاسههيما عفههد أداء حركههات الوثههب والتههي تحتههوح العديههد مهه  الحركههات الدورافيههة

المختلتة ) الهراعي  والرجلي  والجهع ( سواء كافت هه  القتزات على اةرض بوز  الجسم ام على حواجز مختلتة الارتتاعات أم 

جهاءت    لهها . العملي على توليد القوة اللازمهة  -على مساطب ام صفاديق هه  العلاقة تأتي م  خلال كتاءة الفظام العصبي

اهمية البح  في هلك بأعداد تمريفات مدمجة مختلتة الشدة  بهالقتز وبهاوزا  مختلتهة وتاثيرهها فهي متغيهرات مراحهل الوثهب الثلاثهي 

  ومستوى الافجاز.

 مشكلة البحث 1-2

م  خلال خبرة واطلاع الباحثو  الميدافية بالعاب التوى شاهد قلة استخدام التدريبات المدمجة في مسابقات العاب   

القوى ومفها مسابقة الوثب الثلاثي والتي تعتمد اعتمادا مباشرا على القوة والسرعة في آ  واحد   لها ارتى الباحثو  الى استخدام  

التدريبات المدمجة  على عيفة الدراسة   كو   دراسة القوة  و المقاومة بتغير ومع الجسم وخاصة في الوثب مهمة جدا في 

 والإفجاز  تطوير مستوى اةداء التفي

 هدفا  البحث 1-3

 اعداد تدريبات مدمجة لتطوير القوة الخاصة لعملات الرجلي  في مراحل الوثب الثلاثي -1  

 التعرف على تاثير التمريفات المستخدمة في مستوى القوة الخاصة للطلاب المبتدئي  في الوثبة الثلاثية والافجاز. -2 

 فروض البحث: 1-4

بي  فتائج الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات القوة الخاصة  في المجموعتي  التجريبية  . هفاك فروق دالة إحصائيا1

 والمابطة .

. هفاك فروق دالة إحصائيا بي  فتائج المستوى الرقمي لكل مرحلة م  مراحل الوثبة الثلاثية والإفجاز في المجموعتي  في 2

 الاختبارات القبلية والبعدية .
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الة  احصائيا في المستوى بي  الاختبارات  في كل م  القوة الخاصة والمستوى الرقمي في المجموعتي  . هفاك فروق د3

 المابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية.

 مجالات البحث 1-5

  2025/2026ادسية  للعام الدراسي طلاب المرحلة الثافية كلية التربية البدفية وعلوم الريامة جامعة الق -المجال البشرح :  

 10/1/2026لغاية 2025/ 10/11م    -المجال الزمافي :

 ملعب الساحة  والميدا  في كلية التربية البدفية وعلوم الريامة جامعة القادسية  .  -المجال المكافي :

 تعريف المصطلحات : 6 -1

 التدريبات المدمجة :   

               لايومترك سريع     ل مع تمري  بوهي م  الطرائق الحديثة والتي تعتمد على دمج تمري  قوة ثقي

جراءاته الميدانية    -3  منهجية البحث وا 

 منهج البحث    3-1

استخدم الباحثو  المفهج التجريبي كوفه يتلاءم مع حل المشكلة المراد بحثها وةفه م  الوسائل المهمة للوصول إلى       

 معرفة يوثق بها.

 مجتمع وعينة البحث 2  -3

تم اختيار مجتمع البح  م  طلاب المرحلة الثافية في كلية التربية البدفية وعلوم الريامة جامعة القادسية للعام         

( طالبا وبالطريقة العشوائية تم اختيار عيفة البح  م  شعبتي )ج   د(  150والبالغ عددهم )    2026- 2025الدراسي 

( طالب لكل مجموعة    أجرى  25لى مجموعتي  )مابطة ( و )تجريبية ( بواقع ) ( طالب وتم تقسيمهم ا 50والبالغ عددهم )

( المحسوبة Tالباحثو  تكافؤ أفراد المجموعتي  في متغيرات الطول والعمر والوز  والقوة والإفجاز بالوثبة الثلاثية وكافت قيم )

 ح تكافؤ أفراد المجموعتي  .( يوم1عشوائية مما دل هلك على تكافؤ أفراد المجموعتي  و الجدول رقم )
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 (1الجدول )

 يومح تكافؤ أفراد المجموعتي 

 التغيرات

 المابطة

 

 التجريبية

 
 قيمة

T 
 الدلالة

 ع هه  ع هه 

 غير دال 0.61 0.05 1.71 0.07 1.72 الطول

 غير دال 0.07 1.18 20.22 1.22 20.19 العمر

 غير دال 0.10 3.90 64.01 4.10 65.23 الوز 

 غير دال 0.05 0.17 2.32 0.15 2.35 اختبار الوثب الطويل م  الثبات

 غير دال 0.23 0.16 4.20 0.25 4.22 اختبار الخطوة والوثبة م  الثبات

 غير دال 0.08 0.35 6.52 0.38 6.56 اختبار الحجلتي  ووثبة م  الثبات

 غير دال 0.29 0.55 8.40 0.26 8.62 الإفجاز

 .0.05ومستوى دلالة  48( تحت درجة حرية =2.02الجدولية )* علماا ا  قيمة 

 أجهزة البحث ووسائل جمع المعلومات 3-3

استخدم الباحثو  عددا م  اةجهزة واةدوات بها للحصول على فتائج البح  فملا ع  استخدام وسائل جمع        

 المعلومات الخاصة بالبح  .

 وسائل جمع المعلومات : 3-1- 3

 عربية واةجفبية وشبكة المعلومات الدولية )الإفترفت(.المصادر ال -1

 المقابلات الشخصية.  -2

 الملاحظة والتجريب.  -3

 الاختبارات والقيا  . -4

 مجموعة التجربة الاستطلاعية. -5
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 الأدوات والأجهزة المستعملة: 3-3-2

 ميزا  طبي لقيا  الوز . .1

 (2عدد ) ساعة توقيت إليكتروفية   .2

 .4حاسبة إليكتروفية بفتيوم  .3

 أقرا  حديد باوزا  مختلتة .4

 (.10موافع و مساطب )هات ارتتاعات مختلتة( عدد ) .5

 .9قمصلة مثقلة للجهع و حزام مثقل للرجلي   عدد   .6

 م . 30شريط قيا  بطول  .7

 اختبارات البحث :  3-4

ثبي هه  التعالية  للمبتدئي    وتم تحديد مجموعة م  الاختبارات البدفية الخاصة بالوثبة الثلاثية م  اجل تقييم القوة الخاصة لوا

 الثلاثية وهي على الفحو الاتي:  فملا ع  اختبار الإفجاز للوثبة الثلاثية و تم تحديد  اربعة اختبارات بديفة خاصة بالوثبة

 2اختبار الوثب الطويل من الثبات: -1

 قيا  القدرة العملية للرجلي  في الوثب للأمام. -* الغرض م  الاختبار :

 3ار الحجلتين والوثبة من الثبات:اختب -2

 * الغرض م  الاختبار: مؤشر لقيا  القوة الخاصة لرجل الارتقاء للحجلة بالوثبة الثلاثية.

 اختبار الخطوة والوثبة من الثبات : -3

 مؤشر لقيا  القوة لعملات الرجل الدافعة  في المرحلة الثافية ) الخطوة(  -* الغرض م  الاختبار:    

 4انجاز الوثبة الثلاثية  اختبار-4

 مؤشر لقيا  المسافة بي  لوحة الفهوض ومكا  هبوط الواثب. -* الغرض  م  الاختبار :

 الأسس العلمية للاختبارات :  3-5

                                                           
،  2004، الطيف للطباعة ، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ، جامعة القادسية ،  الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم ، 

  2 91ص 

  .3 2012لغدير للطباعة الفنية الحديثة ، ، بيروت ، ا البايوميكانيك الحيوي الرياضيصريح عبد الكريم الفضلي ، وهبي علوان البياتي :  -

 4  .1999، عمان، الجامعة الأردنية، 2كمال جميل ألربضي: الجديد في ألعاب القوى، ط    - 
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الثبات والصدق والموموعية شروط يجب ا  يتمتع بها كل اختبار مقف  لها لجأ الباحثوفو  إلى تحديدها ليتمك  م         

 ت الاختبار على عيفة البح  كما  مومح في الجدول.تطبيق متردا

 (2جدول )

 معامل الصدق والثبات والموموعية للاختبارات

 الموموعية الثبات الصدق الاختبارات

 0.91 0.91 0.95 اختبار الوثب الطويل م  الثبات

 0.87 0.89 0.94 اختبار الخطوة والوثبة م  الثبات

 0.84 0.90 0.94 اتاختبار الحجلتي  ووثبة م  الثب

 التجربة الاستطلاعية :  3-6

( طلاب م  الصف الثافي شعبة)ج( بكلية 10على عيفة مكوفة م  ) 12/11/2025أجرى البح  تجربة استطلاعية بتاريخ   

ورائها  التربية الريامية قبل قيامه ببحثه بهدف اختيار أساليب البح  وادواته   وقام بتطبيق الاختبارات التي ومعها هادفا م 

 :  ماياتي

 التأكد م  صلاحية اةدوات التي ستستخدم في التجربة الميدافية .  -

 التأكد م  سهولة إعداد الاختبارات وتفتيهها .  -

 التعرف على الوقت المستغرق في أداء الاختبارات .  -

 ملاحظة مدى استجابة المختبري  لاداء الاختبار.  -

 ا  القوة الخاصة.التعرف على مدى ملاءمة الاختبارات لمقي -

 التجربة الميدانية : 7 – 3

 :الاختبارات القبلية 3-7-1

قام الباحثو  بإجراء الاختبارات القبلية على عيفة الدراسة  في ميدا  كلية التربية البدفية وعلوم الريامة/جامعة القادسية        

 كما يلي :

 أولاا : اختبار الوثب الطويل م  الثبات .

 حجلتي  ووثبة م  الثبات . ثافيا : اختبار
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 ثالثا : اختبار خطوة ووثبة م  الثبات .

 رابعا : اختبار الوثبة الثلاثية ) الافجاز (

 د( بي  اختبار و آخر 8وتم إعطاء راحة مدتها )

 التدريبات المدمجة: 3-7-2

فيات والمستويات العامة لعيفة اعد الباحثو  تدريبات مدمجة خاصة بكل وحدة م  وحدات التدريب مراعيا الإمكا         

البح  م  فاحية ومدى توافر اةجهزة واةدوات م  فاحية اخرى مستفدا في هلك الى فتائج التجربة الاستطلاعية وتمم  

دقيقة( في أثفاء  35المفهاج التدريبي تدريبات مدمجة لكلتا الرجلي  لتطوير القوة الخاصة واستغرق زم  تفتيه الوحدة التدريبية )

أسابيع بمعدل وحدتي  تدريبية في اةسبوع    8الدر  المفهجي واستغرق تفتيه المفهاج التدريبي المقرر في خطة البح  مدة 

 وحدة تدريبية وقد أجريت الاختبارات البعدية في الوحدة الرابعة والعشري   24وحدة تدريبية م  مجموع  20وفتهت 

 الاختبارات البعدية لعينة البحث:   3-7-3

الطريقة  13/1/2026أجرى الباحثو  الاختبارات البعدية على عيفة بحثه )المجموعتي  التجريبية والمابطة( يوم           

فتسها التي اتبعها في الاختبارات القبلية وقد حر  الباحثو  على إيجاد الظروف جميعها للاختبارات القبلية ومتطلباتها عفد 

 حية الزما  والمكا  ووسائل الاختبار . إجراء الاختبارات البعدية م  فا

 الوسائل الإحصائية :  3-8

          Spss استخدم الباحثو  برفامج                             

 القبلي  –البعدح                            

  100× قيا  فسبة التطور   = ههههههههههههههههههههههههههههه  -4

 القبلي                              

 ومناقشتهاوتحليلها عرض نتائج البحث 4-1

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث وتحليلها. 4-2

 عرض  نتائج الوثب الطويل من الثبات لمجموعتي البحث وتحليلها: 4-2-1

 (3الجدول )

 فتائج اختبارالوثب الطويل
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 المجموعة الاختبار

 بعدى    قبلي
متوسط 

 Tالتروق

الافحراف 

المعيارح  

 للتروق

 قيمة

T 
 الدلالة

 فسبة

 ع -  ع            -  التطور

الوثب 

الطويل م  

 الثبات

 %15.94 دال 14.20 0.106 0.34 0.120 2.69 0.17 2.32 التجريبية

 %2.55 دال 3.64 0.06 0.57 0.14 2.41 0.15 2.35 المابطة

 .0.05( ومستوى دلالة 48عفد درجة حرية )( 2.10* القيمة الجدولية )

( ظهرت التروق لمعفوية بي  فتائج الاختباري  القبلي والبعدح ولكلتا المجموعتي  اه ا  تدريبات  3م  خلال الجدول )

ايا المجموعة التجريبية المدمجة كافت لها اةثر في تطوير القوة الخاصة للرجلي  والتي ركز فيها الباحثو  على اتخاه الزو 

المفاسبة  في أثفاء اةداء والتأكيد عليها خلال التدريب والتي  ساعدت في تحكم أفراد هه  المجموعة في حركة أجسامهم في 

أثفاء أداء تدريبات القوة الخاصة والتي تشابهت مساراتها مع المسارات الخاصة بالوثبة الثلاثية  وبهها فا  تطور القوة الخاصة 

ويل أحد أفواعه جاء مفسجما مع اةداء المطلوب على الواثب ا  يفتهها   أما أفراد المجموعة المابطة والهح يمثل الوثب الط

فقد حد  لديهم تطور في فتائج الاختبار البعدح وبشكل افمل فسبيا م  فتائج الاختبار القبلي  ويعزو الباحثو  هها التطور 

مم  الدرو  العملية والتي  ساعدت على التطور الفسبي للقوة الخاصة الى التدريبات التي مارسها أفراد المجموعة المابطة 

  في حي  ظهرت فتائج فسبة التطور اةفملية في تطور القوة الخاصة بفتائج هها الاختبار للمجموعة التجريبية  

 عرض نتائج اختبار حجلتين ووثبة من الثبات لمجموعتي البحث وتحليلها  4-2-2

 (4جدول )

 ر حجلتي  ووثبة م  الثباتفتائج اختبا

 

 المجموعة الاختبار

 بعدى    قبلي
متوسط 

 Tالتروق

الافحراف 

المعيارح  

 للتروق

 قيمة

T 
 الدلالة

 فسبة

 ع -  ع            -  التطور
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حجلتي  

ووثبة م  

 الثبات

 %32.36 دال 26 0.35 2.11 0.52 8.63 0.35 6.52 التجريبية

 %0.60 دال 2.39 0.08 0.04 0.39 6.60 0.38 6.56 المابطة

  0.05ومستوى دلالة  48(  عفد درجة حرية 2.10* القيمة الجدولية )

ظهرت التروق لمعفوية بي  فتائج الاختباري  القبلي والبعدح ولكلتا المجموعتي   في الحجلتي  والوثبة م  الثبات   اه يلاحظ 

اكبر بكثير م  فت  القيمة للمجموعة المابطة  وهها يعفي ا  مستوى التقدم ( المحتسبة للمجموعة التجريبية كافت Tا  قيمة )

كا  أسرع وافمل م  مستوى القوة الخاصة والهح مثله اختبار الحجلتي  والوثبة م  الثبات والهح يعد أحد الاختبارات الخاصة 

تدريبات التي فتهت على أفراد هه  المجموعة قد لواثبي الوثبة الثلاثية لمستوى القوة الخاصة للرجل الدافعة  وهها يعفي ا  ال

حققت الغاية مفها في تطور مستوى القوة الخاصة. وا  مقاومة الجسم للحركات الدورافية الفاشئة م  حركات الرجلي  وحركات 

أداء هها الاختبار الهراعي  في أثفاء التدريب قد أثرت إيجابيا في تطور هه  القوة عفد القيام بتدريبات الوثب فقد تحققت عفد 

البدفي والهح له علاقة مباشرة بتكفيك الوثبة الثلاثية  وبهها فا  التدريبات المدمجة جميعها التي استخدمت في المفهج التدريبي 

قد آثرت في تطوير القوة وتطوير اةداء في ا  واحد. أما فتائج المجموعة المابطة فا  التدريب المستمر على تكفيك الوثبة 

ثية والهح مارسه أفراد هه  المجموعة خلال الدرو  العملية اثر  في فسبة معيفة م  تطور القوة اه ا  أداء الوثبة الثلاثية  الثلا

يعد بحد هاته تمريفا لتطور القوة الخاصة وهها ما يعطي تأثيرا يسبب في تطور الإفجاز في هها الاختبار .اما فتيجة فسبة 

 ها فاعلية في إحدا  التطور بشكل ظاهر وافمل  لدى  افراد المجموعة التجريبية . التطور كا  للتدريبات المدمجة

 عرض نتائج اختبار خطوة ووثبة من الثبات لمجموعتي البحث وتحليلها   4-2-3

 (5الجدول )

 فتائج اختبار خطوة ووثبة م  الثبات

 

 فسبة الدلالة قيمةالافحرامتوسط  بعدى    قبلي المجموعة الاختبار
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 -            ع  - ع 

ف  Tالتروق

المعيارح  

 للتروق

T التطور 

خطوة 

 ووثبة   

 %30.95 دال 16.66 0.25 0.98 0.42 5.50 0.16 4.20 التجريبية

 1.89% دال 3.31 0.10 0.07 0.24 4.30 0.25 4.22 المابطة

  0.05ومستوى دلالة   48(  عفد درجة حرية 2.10*  القيمة الجدولية )

( لإيجاد التروق بي  فتائج الاختباري  القبلي والبعدى للمجموعتي  التجريبية والمابطة وجود فروق Tيلاحظ م  فتائج اختبار )

معفوية دالة لصالح الاختبار البعدى في مستوى الخطوة والوثبة ولكلتا المجموعتي    اه يمثل اختبار الخطوة والوثبة مؤشرا للقوة 

قوم بالدفع لاخه الخطوة ) المرحلة الثافية( والوثبة ) المرحلة الثالثة(و تظهر فتائج هها الاختبارات  هفاك الخاصة للرجل التي ت

تقدما وامحا في فتائج الاختبار البعدى للمجموعة التجريبية والهح دل على ا  التدريبات المدمجة الخاصة الهح استخدمها 

تطوير مستوى إفجاز أفراد هه  المجموعة في هها الاختبار. اه أكد الباحثو  على الباحثو  لتطوير القوة واةداء كا  مؤثرا في 

التأكيد على أهمية الثفي في متاصل الرجلي  في أثفاء أداء  تدريبات القوة   ) لتقليل عزم قصور الرجلي  ( م  جهة   وم  

ادة المقاومة ) زيادة القصور الهاتي ( للرجلي  م  جهة اخرح  فرى زيادة المد في هه  المتاصل في أثفاء القتز  والتي تعفي زي

.ا  التدريبات المقترحة التي استخدمت في  5خلال زيادة أفصاف أقطارها )امتدادها( عفد أجراء التدريبات الخاصة بالوثب "

ك هه  الرجل عفد مفهاج المجموعة التجريبية وبمقاومة إمافية لوز  الجسم أكدت اهمية استخدام الواثب بهل قوة اكبر لتحري

اةداء  كل هه  العوامل ساعدت في تطور القوة الخاصة للأداء الصحيح لحركات أجزاء الجسم مما جعل الإفجاز يتطور في 

 هها الاختبار  وقد ظهر هها التطور وامحا م  خلال فسبة التطور بي  المجموعتي  ولصالح المجموعة التجريبية.

 ة بين مجموعتي البحث وتحليلها :عرض نتائج الاختبارات البعدي 4-3

 عرض نتائج الوثب الطويل من الثبات وتحليلها 4-3-1

 (6الجدول )

                                                           
حاجم شاني عودة : تحليل العلاقة بين المنحني الخصائصي الكينماتيكي والديناميكي لمرحلة النهوض في الحجلة وبعض المتغيرات    -

  .5 1995جامعة البصرة ،  -ية لمراحل أداء الوثبة الثلاثية ، أطروحة دكتوراه)غير منشوره( ، كلية التربية الرياضية البايوميكانيك
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 فتائج الوثب الطويل

 التجريبية المابطة
 الدلالة الجدولية Tقيمة

    ع     ع 

 دال 2.02 6.85 0.120 2.69 0.14 2.41

  0.05( ومستوى دلالة 36*  القيمة الجدولية عفد درجة حرية )

( وجود فروق معفوية لصالح المجموعة التجريبية ومما يدل على تطور الوثب الطويل م  الثبات   6يلاحظ  في الجدول )  

افمل م  المجموعة المابطة  مما يدل على تطور القوة الخاصة لعملات الرجلي  للمجموعة التجريبية فتيجة التدريبات 

طويل م  الثبات والهح ساعد  على تحقيق الدفع المطلوب وتحقيق الارتتاع المفاسب المدمجة التي طبقت عليهم ةداء الوثب ال

حسب مقدار هه  القوة والهح اتاح الترصة لا  يأخه الواثب الاوماع الصحيحة لهه  الافراد عفد الطيرا  وما يتفاسب مع هدف 

والهح يتخه فيه الواثب الاداء التفي الصحيح لتحقيق  هها بالامافة الى طبيعة الاداء في هها الاختبار  6ومسار الاداء الحركي 

 هها الهدف.

 عرض نتائج اختبار حجلتين ووثبة من الثبات  4-3-2

 (7الجدول )

 اختبار حجلتي  ووثبة

 التجريبية المابطة
 الدلالة الجدولية Tقيمة

    ع     ع 

 دال 2.02 13.62 0.52 8.63 0.39 6.60

  48( ودرجة حرية  0.05ستوى دلالة )* القيمة الجدولية عفد م

(  وجود فروق معفوية في الاختبارات البعدية بي  المجموعتي  و لصالح للمجموعة التجريبية مما يدل   7يلاحظ في الجدول ) 

حثو  افه على تطور مستوى اختبار الحجلتي  والوثبة للمجموعة التجريبية في الوثبة الثلاثية في الاختبار البعدح   اه يرى البا

                                                           
 (1) Jeak lowe, Triple jump  Technique, (Treak technique No.37.sp.1976 
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بالرغم م  ا  هها الاختبار مؤشر الى تطور القوة الخاصة )المميزة بالسرعة والافتجارية الخاصة باةداء لعملات الرجلي  

القائمة فعلا بتطبيق الاداء التفي للوثبة الثلاثية الا افه يظهر ا  المساهمة وامحة  فملا ع   تطور الاداء التفي فتيجة 

خاصة المدمجة وهها ما سبب تطور فتائج هها الاختبار للمجموعة التجريبية افمل م  المجموعة تطبيق تماري  القوة ال

المابطة. لقد تميزت المجموعة التجريبية بمستويات عالية م  القوة الخاصة مما حتم على الواثب تحقيق مسافة اكبر للطيرا  

وجعل الحركة تتواصل بأقل ما يمك  م  مقاومة قصور  لكل مرحلة م  مراحل هها الاختبار م  خلال تفسيق حركات الفهوض

ومهما تكبر القوة  7الجسم اه افه عفد القتز يجب أ  يكو  رد  التعل اكبر م  وز  الجسم الامر الهح تسبب تعجيله بقيمة اكبر

ريبية التي تدربت على يكبر معها  التعجيل لها فا  المسافة الافقية للوثب ستكبر ايما  وهها ما حد  لافراد المجموعة التج

القوة الخاصة واظهرت فتائجها متتوقة على فتائج المجموعة المابطة التي لم تركز على استخدام تدريبات القوة الخاصة مم  

 مؤشر القصور الهاتي .

 عرض نتائج اختبار الخطوة والوثبة من الثبات ومناقشتها 4-3-3

 (8الجدول )

 اختبار الخطوة والوثبة

 

 تجريبيةال المابطة
 الدلالة الجدولية Tقيمة

    ع     ع 

 دال 2.02 9.56 0.42 5.50 0.24 4.30

 (48ودرجة حرية ) 0.05* القيمة الجدولية عفد مستوى دلالة 

( الاختبارات البعدية بي  المجموعتي  في متغير الخطوة والوثبة م  الثبات اه ظهرت التروق   8يلاحظ  في الجدول )  

المجموعتي  التجريبية والمابطة ولصالح المجموعة التجريبية في اختبار الخطوة والوثبة م  الثبات والتي تمثل  معفوية بي 

المرجحة الفهائية في مراحل الوثبة الثلاثية والتي يتطلب أداؤها قدرا م  القوة السريعة لتحقيق افمل مسافة افقية  على الرغم 

                                                           
(1) Cpopel and Glassow, Kinesology , London, Mosb, Com. 1982. p. b8 7 



 
 

161 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

هو الحال في الوثبة الثلاثية اه ا  الاختلاف في افجاز هها الاختبار بي  المجموعتي  م  تفاق  السرعة في هه  المرحلة كما 

المابطة والتجريبية فيما يخ  المسافة المتحققة يرجع الى الاختلاف في الترابط بي  القوة والاوماع التمهيدية والتي حر  

 الباحثو  على تدريبها لافراد المجموعة التجريبية .

 ج الوثبة الثلاثية )الانجاز( لمجموعتي البحثعرض نتائ 4-3-6

 (9الجدول )

 فتائج المستوى الرقمي للوثبة الثلاثية

 التجريبية المابطة
 الدلالة الجدولية Tقيمة

    ع     ع 

 دال 2.02 7.84 0.55 9.76 0.240 8.68

 36ودرجة حرية  0.05* القيمة الجدولية عفد مستوى دلالة 

مما تقدم م  فتائج الاختبارات البعدية بي  المجموعتي  في مستوى افجاز الوثبة الثلاثية اه ظهرت     ( 9يومح الجدول )  

التروق معفوية ولصالح المجموعة التجريبية مما يدل على تطور مستوى افجاز الوثبة الثلاثية للمجموعة التجريبية في الاختبار 

 البعدح بشكل افمل م  المجموعة المابطة .

رق الوامح في افجاز الوثبة الثلاثية للمجموعة التجريبية في الاختبار البعدح يعد دليلا وامحا على مستوى التقدم ا  الت

الحاصل في مستوى القوة العملية الخاصة ومستوى حركات اجزاء الجسم لحطة كل فهوض وطيرا  والهح تفاسب مع مقدار 

جاهبية الارمية وزوايا الشد العملي التي حققت افمل عزوم عملية زاوية القوة التي افتجتها العملات القائمة بالجهد مد ال

 . 8لهه  المتاصل في اثفاء الاداء

هها ما حد  لافراد المجموعة التجريبية عفد تطبيق المرحل التفية لاداء حركات الوثبة الثلاثية  التي اعتمدت متردات هها 

اد المجموعة التجريبية وسبب في تطور وتحقيق التكامل في الاداء ع  طريق المفهج التدريبي الهح استخدمه الباحثو  على افر 

                                                           
 غير دكتوراه اطروحة،  الانجاز تطور في وتاثيره الثلاثية بالوثبة الاداء متغيرات لبعض البيوميكانيكي التحليل،  عبدالكريم حصري •

  .8 1997- بغداد جامعة – الرياضية التربية كلية،  منشورة
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الاوزا  الممافة والقتز المفوع كقوة مساعدة في تكامل اداء مراحل الوثبة الثلاثية والتي تطورت حتما م  خلال تمريفات القوة 

 الخاصة التي تعرمت لها هه  المجموعة 

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 تاجاتالاستن 5-1

 في موء فتائج البح  توصل الباحثو  الى الاستفتاجات الاتية:              

 ظهرت فروق معفوية بي  الاختبارالقبلي والبعدح بي  المجموعتي  التجربية والمابطة ولصالح الاختبار البعدح-1

لمجموعة التجريبة كافت افمل م  تطوير القوة الخاصة لعملات الرجلي  فتيجة التدريبات المدمجة بالاثقال والقتز ل-2

 المجموعة المابطة

تطور مستوى مراحل الوثب الثلاثي للمجموعة التجريبة افمل م  المابطة فتيجة تطور القوة الخاصة لعملات الرجلي  -3

 المستخدمة تدريبات القوة المدمجة

 ادت التدريبات المدمجة للمجموعة التجريبية الى تطور مستوى الافجاز  .-4

 

 التوصيات  5-2

 في موء الفتائج التي توصل اليها البح  يوصي الباحثو  بالاتي:         

 التأكيد على تدريبات القتز المفوع   )كقوة خاصة( تطوير كل م  القوة المسارات الحركية للاعبي الوثبة الثلاثية .-1

 اصة باةداء بالوثبة الثلاثية الاعتماد على اختبارات التي استخدمت في البح  مؤشر لتطور القوة الخ-2

يجب التأكيد على اتخاه الزوايا المفاسبة في أجزاء الجسم أثفاء أداء مراحل الوثبة الثلاثية  سواء في الاختبارات او في -3

 المفافسات.

لك تعميم مفاهج تدريبية طبقا لمؤشرات ميكافيكية أخرى تكشف ع  معف اةداء في الخوا  البدفية المسؤولة ع  ه-4

 اةداء .

 المصادر

 . 1979 بغداد  مطبعة علاء تطوير التحملعبد علي فصيف  قاسم حس  حسي 

    الطيف للطباعة   وزارة التعليم العالي والبح  العلمي    الاختبارات والقيا  والاحصاء في المجال الرياميعلي سلوم  

    2004جامعة القادسية   
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  بيروت   الغدير للطباعة التفية الحديثة    البايوميكافيك الحيوح الرياميالبياتي :  صريح عبد الكريم التملي   وهبي علوا  

2012  

 1999  عما   الجامعة اةردفية  2كمال جميل ألربمي: الجديد في ألعاب القوى  ط. 

  الحجلة وبعض حاجم شافي عودة : تحليل العلاقة بي  المفحفي الخصائصي الكيفماتيكي والديفاميكي لمرحلة الفهوض في

 1995جامعة البصرة    -المتغيرات البايوميكافيكية لمراحل أداء الوثبة الثلاثية   أطروحة دكتورا )غير مفشور (   كلية التربية الريامية 

 صريح عبدالكريم   التحليل البيوميكافيكي لبعض متغيرات الاداء بالوثبة الثلاثية وتاثير  في تطور الافجاز   اطروحة دكتورا  

 1997-جامعة بغداد  –غير مفشورة   كلية التربية الريامية 

 , Manual Book Track and Field Athletics Abasic CoachingJ,M.Ballestros and J.Alvarez. 

,No.1,Spaine ,1997,p.44 

 e No.37.sp.1976Triple jump  Technique, (Treak techniquJeak lowe,  

 sb, Com. 1982. p. b8sology , London, MoKineCpopel and Glassow,  
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 (1ملحق )

 يبي  التدريبات المدمجة

 

 الأسبوع

الوحدة  التمارين

 التدريبية

الراحة  بين  التكرار

 التكرارات

عدد 

 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

 

 

 

1 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 12×3 اةولى التكرار .تماري  القتز على الكاحلي 

 كغم  20ديفي قتز سريع مع الحديد بوز   1/2 -

 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3

القتز على الحواجز بمقدمة القدم) القتز على  -

 (سم 50( حواجز بارتتاع ) 6اةمشاط)

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 الثافية

2 

 

 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 اةولى م 150كغم لمسافه 5ركض بالقتز مع وز   -

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 الثافية كغم2ركض بالقتو بثقالات الرجلي  بوز  

3 

 

القتز على الموافع بمقدمة القدم )القتز على -

على زيادة المسافة.  سم ( مع التركيز60ارتتاع (اةمشاط

 مرة 8-4م 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 اةولى

قتز مزدوج بالرجلي  معا م  الارض الى الصفدوق ارتتاع 

 سم ( بوز  امافي 80 – 60)

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 الثافية

4 

 

 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 اةولى كغم8م بسحب وز   150ركض  -

ز على زيادة المسافة القتز الجافبي على الموافع مع التركي-

 مرة 8-4) بي  القتزات)

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 الثافية

5 

 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 اةولى كغم.5سم يوز   70مافع بارتتاع   12القتز 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 الثافية كغم6م بوز  20ركض  -

6 

 

طول  لطويل المتكرر م  الثبات.مع التركيز علىالقتز ا-

 القتزة وارتتاعها

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 اةولى
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 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 الثافية سم 60القتز على الموافع بارتتاع  - 

7 

 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 اةولى كغم 8م بسحب وز  30ركض 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 الثافية م60ركض بالقتز لمسافه  -

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 اةولى كغم2م  بثقالات لليدي   بوز  40ركض  8

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثافية 90 – 40 10×3 الثافية م بسحب  الزميل م  الخلف80ركض 

 

 

 


