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ستوى ستعمال تمرينات خاصة بأسلوب )الوثب الافقي( وأثرها في بعض المتغيرات البدنية والما

  الرقمي بالوثبة الثلاثية للطالبات
 

 د ناجي شاكرمحم             ناجي شاكر  ثناء           سهير عبد الكريم حبيب                علي ناجي شاكر 

 ةامعة الكوفجبنات / كلية التربية لل  ،كلية التربية للبنات،  كلية طب الاسنان ,وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 Mohammedn.shaker@uokufa.edu.iq         
 

 الملخص

 

ل لبدني بشكجانب اجاء في مقدمة البحث أن الوثبة الثلاثية فعالية تتضمن العديد من الحركات التي تعتمد على ال

التناسق ة الاداء وسيابيكبير كالسرعة والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة بالاضافة للجانب المهاري المتمثل في أن

نات خاصة تمري واء .لذا تظهر أهمية البحث في محاولة الباحثون أستعمالفي حركات الجسم سواء على الارض او في اله

نية وعلوم تربية البدسم البالوثب الافقي في تحسين بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي بالوثبة الثلاثية للطالبات في ق

لاثية الوثبة الثداء بة والسرعة عند الاالرياضة في كلية التربية للبنات بجامعة الكوفة نظرا في وجود ضعف بدني في القو

ونها سهلة كفقي لطالبات الصف الثاني مما يستلزم علاجه بادخال تمرينات خاصة وهذه التمرينات هي تمرينات الوثب الا

 التطبيق وذات اثر نوعي سريع لعلاج ذلك الضعف .  

 للطالباتة الثلاثية الوثب-لمستوى الرقميا-لبدنيةاالمتغيرات -الوثب الافقي–الكلمات المفتاحية :تمرينات خاصة 

 

The use of special exercises (horizontal jump) and its impact on some physical variables and 

the digital level tripartite students 

    In the introduction to the study, the triple jump is effective. It involves many movements 

that depend on the physical side, such as speed, explosive force and speed, as well as the 

skillful aspect of the smoothness of performance and coordination in the movement of the 

body both on the ground and in the air. The use of horizontal jump exercises in the 

improvement of some physical variables and the level of digital tripartite students in the 

Department of Physical Education and Sports Sciences in the Faculty of Education for Girls 

in the University of Kufa, given the physical weakness in the strength and speed when 

performing the third revolution For females of the second grade, which requires treatment by 

the introduction of special exercises and these exercises are horizontal jump exercises are 

easy to implement and have a qualitative impact quick to remedy that weakness. 
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 والبحث يهدف الى:  
لتعرف على مستوى القوة الانفجارية والقوة السريعة والسرعة القصووى والمسوتوى الرقموي بالوثبوة الثلاثيوة لعينوة ا -1

 البحث من الطالبات

ت خاصة بالوثب الافقوي لتحسوين بعوض المتغيورات البدنيوة )القووة الانفجاريوة والقووة السوريعة والسورعة اعداد تمرينا-2

 القصوى ( والمستوى الرقمي الوثبة بالثلاثية لطالبات  

 30من  ونةنة مكأما الجزء العملي فتضمن الاجراءات الميدانية للبحث أذ استخدم الباحثون المنهج التجريبي على عي 

ة في كلية لرياضطالبة  أختيرت بالطريقة العشوائية من مجتمع الاصل المتمثل بطالبات قسم التربية البدنية وعلوم ا

ت عشوائيا الى مجموعتين ) حيث  قسم2018-2017التربية للبنات  بجامعة الكوفة للصف الثاني في السنة الدراسية 

جريبية ة خصصت التمرينات المعدة بالوثب الافقي للمجموعة الت( طالب 15تجريبية وضابطة ( في كل مجموعة ) 

الرقمي  مستوىلتحسين بعض المتغيرات البدنية ) القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى ( وال

لاختبارات اية وبالوثبة الثلاثية,كما تضمن الفصل الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث وكذلك الدراسة الاستطلاع

 الخاصة بالبحث والتجربة الرئيسة  والوسائل الاحصائية

  أهم الاستنتاجات:بالاضافة لذلك تم عرض النتائج مناقشتها ووضع خاتمة البحث وجاء فيها 

ختبووارات أذ ظهوورت فوورون معنويووة بدلالووة احصووائية بووين الاختبووارات القبليووة والبعديووة ولصووالل البعديووة فووي كوول موون الا  

جلين الخاصووة بالبحووث ) اختبووار الوثووب موون الثبووات باسووتخدام الووذراعين لقيووال القوووة الانفجاريووة لعضوولات الوور

رجلين ل القوة المميزة بالسرعة لعضولات الومتر وحساب عدد الخطوات لقيا 30واختبار الركض بالقفز لمسافة 

يووال متوورا مون البدايووة الطوائرة لقيووال السورعة القصوووى والوثبوة الثلاثيووة حسوب المراحوول الفنيوة لق 30وركوض 

 الانجاز وكذلك بين المجموعتين في الاختبارات البعدية ولصالل المجموعة التجريبية 

 أهم التوصيات: -

ضوورورة اسووتعمال تمرينووات الوثووب الافقووي الخاصووة فووي تحسووين بعووض المتغيوورات البدنيووة والمسووتوى الرقمووي  -1

 بالوثبة الثلاثية للطالبات 

غيورات يمكن اضافة تمرينات الوثب العمودي او الوثب العميق مع تمرينات الوثب الفقي فوي تحسوين بعوض المت -2

 البدنية بالوثبة الثلاثية للطالبات.

 

 حث:الب مقدمة -

 يووة البدنيووةالوثبووة الثلاثيووة فعاليووة موون فعاليووات درل السوواحة والميوودان فووي السوونة الدراسووية باقسووام وكليووات الترب

ة ة الانفجاريووعلوم الرياضة بالعران تتضمن العديد الحركات التي تعتمد على الجانب البدني بشكل كبيور كالسورعة والقوو

سوم سوواء علوى المهاري المتمثل في أنسيابية الاداء والتناسق في حركوات الجوالقوة المميزة بالسرعة بالاضافة للجانب 

 الارض او في الهواء.

رتقواء وتساعد التمرينات الخاصة بتحسين القوة الانفجارية والقووة المميوزة بالسورعة والسورعة القصووى فوي الا

ة والسوريعة دف لتحسوين القووة الانفجاريوبالمستوى الرقمي للاداء ، ومن هوذ  التمرينوات تمرينوات البلايوومترت التوي تهو

( وموا  والسرعة القصوى وهذا النوو  مون التمرينوات لوة عودة اسواليب ومون هوذ  الاسواليب ) الافقوي والعموودي والعميوق

لوذا يناسب الطالبات وحسوب مسوتوى أداءهون و الاسولوب الافقوي لتحسوين مسوتوى أداءهون وبالتوالي المسوتوى الرقموي .

لوثبووة امحاولوة البوواحثون أسوتعمال تمرينووات فوي تحسووين بعوض النتغيوورات البدنيوة والانجوواز فوي  تظهور أهميووة البحوث فووي

    الثلاثية للطالبات في قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة في كلية التربية للبنات بجامعة الكوفة .  
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 داءة والسورعة عنود الاأذ وجدوا ان هنات ضوعفا بودنيا، لوذا فوأن تتجلوى مشوكلة البحوث فوي وجوود ضوعف فوي القوو

قوي الوثوب الاف بالوثبة الثلاثية لطالبات الصف الثاني يستلزم علاجة بادخال تمرينات خاصة وهذ  التمرينات هي تمرينوات

 .  كونها سهلة التطبيق وذات اثر نوعي سريع لعلاج ذلك الضعف

 اهداف البحث: -

الوثبووة  رعة القصوووى والمسووتوى الرقمووي فوويالتعوورف علووى مسووتوى القوووة الانفجاريووة والقوووة السووريعة والسوو -1

 لكوفووة للسوونةاالثلاثيووة لطالبووات  الصووف الثوواني فووي  قسووم التربيووة البدنيووة وعلوووم الرياضووة بكليووة التربيووة للبنووات جامعووة 

 . 2018-2017الدراسية 

ة والسورعة عداد تمرينات بالوثب الافقي لتحسوين بعوض المتغيورات البدنيوة )القووة الانفجاريوة والقووة السوريعا-2

 رياضوة بكليوةالقصوى ( والمستوى الرقموي بالوثبوة الثلاثيوة لطالبوات  الصوف الثواني فوي  قسوم التربيوة البدنيوة وعلووم ال

 .  2018-2017التربية للبنات جامعة الكوفة للسنة الدراسية 

 فروض البحث:  -
التجريبيوة والضوابطة فوي بعوض  حصائية بين الاختبارين القبلوي والبعودي للمجمووعتينهنات فرون ذات دلالة ا-1

ات  لاثيوة لطالبوالمتغيرات البدنية )القوة الانفجاريوة والقووة السوريعة والسورعة القصووى ( والمسوتوى الرقموي بالوثبوة الث

 2018-2017سوية الصف الثاني في  قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة بكلية التربية للبنات جامعة الكوفة للسونة الدرا

 . 

لضووابطة فووي بعووض فوورون ذات دلالووة احصووائية بووين الاختبووارين البعوودي للمجموووعتين التجريبيووة واهنووات -2

 بوة الثلاثيوةالمتغيرات البدنية )القوة الانفجارية والقوة السوريعة والسورعة القصووى ( والمسوتوى الرقموي بالوث

وفووة للسوونة للبنووات جامعووة الكلطالبوات  الصووف الثوواني فووي  قسووم التربيوة البدنيووة وعلوووم الرياضووة بكليووة التربيوة 

 .  2018-2017الدراسية 

 

 

 مجالات البحث: -3

بدنيوة وعلووم الرياضوة/كلية التربيوة المجال البشري: عينة من الطالبات الصف الثواني فوي قسوم التربيوة ال 1-5-1

 2018-2017لكوفة للسنة الدراسية اجامعة -للبنات 

كوواني : الملعووب الخووارجي والقاعووة الرياضووية فووي قسووم التربيووة البدنيووة وعلوووم الرياضووة / كليووة المجوال الم 1-5-2

 التربية للبنات / جامعة الكوفة 

 27/1/2018–25/10/2017ماني :المجال ألز 1-5-3

 الجزء العملي

 الإجراءات الميدانية للبحث -

تجريبيووووة الموووونهج التجريبووووي بأسوووولوب المجوووووعتين المتكوووواف تين )اللتحقيووووق اهووووداف البحووووث اسووووتخدم البوووواحثون     

بسووويطة ) أموووا عينوووة البحوووث توووم اختيارهوووا بالطريقوووة العشووووائية  ال  (55:ص10)والضوووابطة ( لمعالجوووة مشوووكلة البحوووث.

 /كليوووة التربيوووة للبنوووات  –القرعوووة ( مووون مجتموووع البحوووث المتمثووول بطالبوووات قسوووم التربيوووة البدنيوووة وعلووووم الرياضوووة 

( طالبووووة تووووم تقسوووويمة 35الثانيووووة البووووال) عووووددهن ) طالبووووة ( بواقووووع ) المرحلووووة 2018-2017جامعووووة الكوفووووة للعووووام 

( 5( طالبووووات فووووي كوووول مجموعووووة  فيمووووا مثلووووت ) 15يا إلووووى مجموووووعتين  ) تجريبيووووة وضووووابطة ( بواقووووع ) عشوووووائ

كلت ظوووام وقووود شوووطالبوووات عينوووة للتجربوووة الاسوووتطلاعية  )خوووارج عينوووة البحوووث ( فيموووا توووم اسوووتبعاد  طوووالبتين لعووودم الانت

 %( من مجتمع الأصل   85.7عينة البحث نسبة ) 

توووي قووود توووؤثر فوووي سوووير البحوووث فوووي الفووورون الفرديوووة الموجوووودة لووودى الطالبوووات، ومووون أجووول تجنوووب الموووؤثرات ال     

العمووور(  -الووووزن -قاموووت البووواحثون بوووججراء التجوووانل والتكوووافؤ علوووى عينوووة البحوووث بأخوووذ المتغيووورات التاليوووة) الطوووول

رجلين وكوووذلك فوووي المتغيووورات البدنيوووة ) القووووة المميوووزة بالسووورعة لعضووولات الووورجلين والقووووة الانفجاريوووة لعضووولات الووو
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عوووون طريووووق اسووووتخدام قووووانون معاموووول الالتووووواء  والسوووورعة القصوووووى ( أذ جوووورت معالجووووة هووووذ  المتغيوووورات إحصووووائيا  

أن معامووول الالتوووواء فوووي تلوووك المتغيووورات أنحصووور) (  للتكوووافؤ ، والوووذي يتبوووين مووون خلالوووة T.Testللتجوووانل واختبوووار)

 ( وعلية تعد العينة موزعة توزيعا طبيعيا ±1

حوث ، لهوذا ثون مون إنجواز بحوثهم لا بود مون اسوتخدام بعوض الأدوات والأجهوزة التوي تسواعد فوي إكموال البولكي يتمكن البواح   

بيوة المراجع العرالمصوادرالباحثون الأدوات البحثية التالية في عمليوة جموع البيانوات )الاختبوار والقيوال ، الملاحظوة ،  استخدم

ي فوات والاجهوزة حصائية ، أستمارات لجمع وتفري) البيانات( ومون الادوالوسائل الإوشبكة المعلومات )الانترنت( ،  والأجنبية

، ميوزان  ، مجوال وجفورة نظاميوة للوثوب 10الاختبارات والتجربة ) أشرطة قيال ملونة لتحديد المسافات ، كبول ملوون عودد 

 ، حاسبة الالكترونية (. 3طبي لقيال الطول والوزن صيني ، ساعة توقيت الالكترونية عدد 

 البدنية  للبحث والاختبارات الخاصة بها ووصف تلك الاختبارات :المتغيرات ديد تح -

م تحقوووق %( فصووواعدا فيموووا أهملوووت المتغيووورات التوووي لووو75توووم ترشووويل المتغيووورات البدنيوووة  التوووي حصووولت علوووى نسوووبة )

متغيرات بووووالهووووذ  النسووووبة كووووذلك قووووام البوووواحثون بوووواللجوء إلووووى الخبووووراء والمختصووووين  لتحديوووود الاختبووووارات الخاصووووة 

سوووبة قبوووول البدنيوووة المرشوووحة  وفوووق أسوووتمارة اسوووتبانة معووودة لوووذلك وقووود توووم اختيوووار الاختبوووارات التوووي حصووولت علوووى ن

 وصف للاختبارات المرشحة :     ( وفيما يلي1( % من اراء الخبراء )ملحق  75تفون )

 .(70ص:7) (27-26:ص4)اختبار الوثب من الثبات باستخدام الذراعين لابعد مسافة ممكنة -1

 : قيال القوة الانفجارية لعضلات الرجلين .هدف الاختبار      

 كبتين نصوفا  وصف الاختبار:تقف الطالبة والقدمان متوازيتان وباتسا  الحوض على حفرة الوثوب ثوم تقووم بثنوي الور      

قدمين ام مقدمة الثم تثب لأبعد مسافة في الحفرة بعد مد الركبتين وتحريك الذراعين باتجا  الامام، وتقال المسافة من ام

  ي الحفرة تعطى ثلاث محاولات وتؤخذ نتيجة افضلها.قبل الوثب حتى آخر اثر تتركة الطالبة ف

 مترا  )عدد الخطوات (  30اختبار الركض بالقفز لمسافة   -2

 قيال القوة المميزة بالسرعة ) القوة السريعة ( لعضلات الرجلين. هدف الاختبار:    

لامشواط موع يموين واليسوار وعلوى اوصف الاختبار: تقف الطالبة على خط معين ثم تبدأ باداء قفوزات متعاقبوة بوين رجول ال

م لورجلين ، يوتالتركيز على مد الرجل الخلفية وثني الامامية مون الركبوة وتكوون حركوة الوذراعين متناسوقة وبالتبوادل موع ا

 . متر 30تسجيل عدد المرات التي تلامل فيها الرجلان الارض ولمسافة 

 (.363:ص3( )27-26:ص4)مترا  من البداية الطائرة  30اختبار ركض  -3

 قيال السرعة القصوى.: هدف الاختبار     

الركض مون بومتورا ، وتبودأ الطالبوة  30وصف الاختبوار: يكوون خوط البدايوة والنهايوة محوددين بمسوافة الوركض البالغوة     

رض زيووادة متوور لغوو20متوورا ، منهووا  50متوورا ، أي ان المسووافة الكليووة للاختبووار هووي 20الوقوووف وقبوول خووط البدايووة بمسووافة 

 ط النهاية . يبدأ التوقيت بوساطة ساعة توقيت الكترونية حتى خمترا   30السرعة )التعجيل( وعند خط البداية لمسافة 

 اختبار الإنجاز الوثبة الثلاثية :  -4

 قيال الإنجاز المتحقق :  هدف الاختبار         

رعة القصووى وصف الاختبار : تقف الطالبة على مسافة مناسبة في مجال الركضة التقربية  ثم تقوم بالركض بالس       

بالرجول  على اماما عند ملامسة القدم للوحة النهووض لعمول )الحجلوة ( بونفل رجول النهووض ومون ثوم التبوديلوالوثب للا

ثبوة لية وهي الوالأخرى لاداء ) الخطوة ( ومن ثم النهوض بنفل القدم التي أدت الخطوة لاداء المرحلة الأخيرة من الفعا

ر يتركوة جسوم جفرة الوثب ، ويم قيوال المسوافة لاقورب أثو في لتبدا معها المحافظة عل التوازن قدر الإمكان عند السقوط

 الطالبة الأقرب للوحة النهوض حيث تعطى محاولتان للطالبة تحتسب الأفضل منهما .

 القياسات والاختبارات القبلية  -

قوووام البووواحثون بوووأجراء الاختبوووارات القبليوووة لأفوووراد عينوووة البحوووث وبمسووواعدة فريوووق العمووول المسووواعد وقووود قاموووت      

البوووووواحثون بتثبيووووووت الظووووووروف الخاصووووووة بالاختبووووووارات وطريقوووووووة إجرائهووووووا، وذلووووووك يوووووووم الثلاثوووووواء المصوووووووادف 
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نوووات الخوووارجي  بعووود موووا توووم علوووى ملعوووب قسوووم التربيوووة البدنيوووة وعلووووم الرياضوووة فوووي كليوووة التربيوووة للب 24/10/2017

 . 2017/ 10/  23يوم الاحد  والاثنين 22تقديم وحدتين تعريفية في 

 

 التمرينات الخاصة التجريبية ضمن المنهج التعليمي: -

لوثبووووة اقووووام البوووواحثون بأعووووداد تمرينووووات خاصووووة تجريبيووووة ضوووومن الجووووزء التطبيقووووي فووووي الموووونهج التعليمووووي لفعاليووووة 

مووودة  قوووي  وكانوووتيووودان بالنسوووبة ) للمجموعوووة التجريبيوووة ( يتضووومن تمرينوووات بالوثوووب الافالثلاثيوووة بموووادة السووواحة والم

ة  وبوووذلك دقيقووو 90( أسوووابيع بواقوووع وحووودتين فوووي الاسوووبو  وكووول وحووودة زمنهوووا الكلوووي 8التطبيوووق للتمرينوووات  لمووودة )

يقوووة  دق30—20وحووودة فيموووا طبقوووت التمرينوووات فوووي الجوووزء الرئيسوووي وبوووزمن قووودرة  16كوووان عووودد الوحووودات الكلوووي 

علمووووا إن ( يبووووين نموووووذج للتمرينووووات الخاصووووة المسووووتعملة ضوووومن أحوووود الاسووووابيع التعليميووووة للفعاليووووة .2والملحووووق )

بهوووذا والمجموووعتين الضوووابطة والتجريبيوووة تووودرل مووون قبووول مووودرل موووادة كووورة السووواحة والميووودان  وفوووي ملعوووب واحووود 

 تتساوى جميع الظروف على المجموعتين 

 

 الاختبارات البعدية: -

/  20لاربعوووواء ء  الاختبووووارات البعديووووة البدنيووووة والانجوووواز للمجموووووعتين ) الضووووابطة والتجريبيووووة ( يوووووم اتووووم إجوووورا

 وبنفل شروط الاختبارات القبلية وبمساعدة فريق العمل المساعد .  2017 /12

 للتعامل إحصائيا مع البيانات   spssوتم استخدام الحقيبة الإحصائية         

 

 

 ومناقشتها :عرض النتائج  -

 (1جدول )

يمة )ت(* بة وقيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  للاختبارات القبلية والبعدية و وقيمة )ت( المحسو

 الجدولية للمجموعة  التجريبية في متغيرات البحث )البدنية ( والمستوى الرقمي بالوثبة الثلاثية

                                                          المعالم                                

 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القيال

  قيمة ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

المحسو

 بة

دلالة 

 الفرون

  ± ل  ± ل

 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 

 )الوثب الطويل من الثبات (

متر 

 واجزائة

 معنوي 2.48 1.11 2.13 2.07 1.69

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 

 م(  30) الركض بالقفز 

عدد 

 خطوات

 معنوي 2.26 1.55 19.92 2.83 17.78

م من البداية  30السرعة القصوى  )ركض 

 الطائرة(

 معنوي 2.04 1.21 4.82 1.79 5.38 ثا

متر  المستوى الرقمي بالوثبة الثلاثية

 واجزائة

 معنوي 3.9 1.54 7.57 2.83 6.98

  (14( ودرجة حرية )0،05( عند مستوى دلالة )1.761( الجدولية تساوي )t* قيمة )

 (2جدول )

يمة )ت(* بة وقيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  للاختبارات القبلية والبعدية و وقيمة )ت( المحسو

 )البدنية ( والمستوى الرقمي بالوثبة الثلاثيةالجدولية للمجموعة  الضابطة في متغيرات البحث 
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المعالم                                                                                          

 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القيال

  قيمة ت الاختبار البعدي القبلي

المحسو

 بة

دلالة 

 الفرون

  ± ل  ± ل

 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 

 )الوثب الطويل من الثبات (

متر 

 واجزائة

 معنوي 2.28 1.76 2.04 2.09 1.89

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 

 م( حساب الخطوات  30) الركض بالقفز 

عدد 

 خطوات

 معنوي 2.71 1.95 18.25 2.93 17.26

م من البداية  30السرعة القصوى  )ركض 

 الطائرة(

 معنوي 2.99 1.82 5.08 2.13 5.29 ثا

متر  انجاز الوثبة الثلاثية

 واجزائة

 معنوي 3.64 1.94 7.23 2.12 6.91

 (.14( ودرجة حرية )0،05( عند مستوى دلالة )1.761( الجدولية تساوي )t* قيمة )

  

لبعوودي ابووين الاختبووارين القبلووي و  ( لوووحو وجووود فوورون معنويووة2( و)1موون خوولال الاطوولا  علووى النتووائج فووي الجوودولين )

جود تفوون إفوراد ( ن1للمتغيرات البدنية والانجاز ولصالل الاختبوار البعودي لكولا المجمووعتين،  فمون النتوائج فوي الجودول )

ن ن الاختبواريالمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي في جميع المتغيرات الأمر الذي مكنة من إحداث فورون معنويوة بوي

اصووة بالوثووب و البعوودي و لصووالل الاختبووار لبعوودي  ويعووزو البوواحثون هووذا الفوورن المعنوووي  لفاعليووة التمرينووات الخالقبلووي 

عدتها لإضوافة لمسواالافقي المستعملة إثناء الوحدات التعليمية التي كان لهوا الأثور الواضول بتطووير المتغيورات البدنيوة  با

ي لقسوم الرئيسوالتمرينات في مفوردات المونهج التعليموي وبالخصووص فوي ا في تعليم  الاداء الوثبة الثلاثية أذ ادخلت هذ 

تنميوة  خولال ومون ، منهوا مطلووب موا تنفيوذ علوى الطالبوة زيوادة قودرة إلوى أدت من الوحدات التعليمة بشوكل ملحووظ حيوث

 إلوى موا أدىمثيوة  هي تمارين  بدنية مهاريوة خاصوة بالوثبوة الثلا الجانب البدني مع المهاري كون التمارين المستخدمة 

ن د الرياضوي موإحداث هذا التفون أذ إن" المناهج  التعليمية أو التدريسية يقوال نجاحهوا بمودى التقودم الوذي يحققوة الفور

لفورد موع نو  النشاط الممارل من خلال المستوى المهاري  والبدني والحركوي  وهوذا يعتمود علوى التكيوف الوذي يحققوة ا

لضوابطة فوي ا( نلاحوو فيوة  تطوورا  فوي قويم متغيورات البحوث لإفوراد المجموعوة  2الجودول )  أما )(المنهج الذي يطبقة ". 

متغيورات الاختبار البعودي بشوكل واضول مموا أهلوة إلوى إحوداث فورون معنويوة علوى حسواب قويم الاختبوار القبلوي وبكافوة ال

ة لهوم وفوق  وحودات التعليميوة المخصصوالبدنية ، ويعزو الباحثون سبب تطور المجموعة الضابطة إلى انتظوام إفرادهوا بال

ثيوة ، الوثبة الثلامفردات المنهج المعد  و التكرارات في الأداء والاستمرار في تطبيق الوحدات المخصصة لتعليم  الاداء ب

 دني والحركويبالإضافة إلى ذلك إن عينة البحث من  الف ة العمرية التي تتطور بصورة سريعة في الجانب المهواري و البو

ن اصوة وإنهوم موخيمتلكة إفراد هذ  الف ة العمرية من حمال ودافعية و زيادة الرغبوة للوتعلم وإدرات لموا يطلوب أدائوة  لما

الإتقوان  ( "أن  هدف هوذ  المرحلوة اكتسواب المهوارات الحركيوة بشوكل عوام ولويل1998المبتدئين , وهذا ما أكد  )قاسم،

لحركووات لغوورض الأساسوي موون ذلووك اكتسووابهم القودرة علووى القيووام باالكامول وثبووات فوون الأداء الحركووي بول يجووب إن يكووون ا

 .( 34:ص1)المختلفة بدرجة مقبولة مع قدرة المتعلم على الاقتصاد في بذل الجهد" 
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 (3جدول )

جدولية (* اليبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  للاختبارات البعدية وقيمة )ت( المحسوبة وقيمة )ت

  للمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث )البدنية ( والانجاز

المعالم                                                                                          

 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القيال

  قيمة ت الضابطة التجريبية

 المحسوبة

دلالة 

 الفرون

  ± ل  ± ل

 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 

 )الوثب الطويل من الثبات (

متر 

 واجزائة

 معنوي 3.81 1.76 2.04 1.11 2.13

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 

 م(  30) الركض بالقفز 

عدد 

 خطوات

 معنوي 3.95 1.95 18.25 1.55 19.92

م من البداية  30السرعة القصوى  )ركض 

 الطائرة(

 معنوي 2.76 1.82 5.08 1.21 4.82 ثا

متر  انجاز الوثبة الثلاثية

 واجزائة

 معنوي 2.82 1.94 7.23 1.54 7.57

 (. 1.701( هي )28( وبدرجة حرية )0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

 

للمجمووعتين التجريبيوة والضوابطة  ( نجد إن هنالك فرون معنوية بين نتوائج الاختبوارات البعديوة 3من الجدول ) 

 التمرينوات ولصالل إفراد المجموعة التجريبية في جميع المتغيرات وتعوزو البواحثون هوذ  الفورون المعنويوة إلوى فاعليوة

ل الفنيوة فوي المراحو إن إذ المتغيورات البدنيوة  بشوكل جيود ومباشور تطووير إلوى التعليمي التوي أدت المنهج في أدخلت التي

 الوذي لبدنيوةاعلوى قابليوة الموتعلم  مباشور بشوكل اعتمادهوا دون ومستمر تعليم بأسلوب مختلف إلى تحتاج الثلاثيةالوثبة 

ينوات المتبعوة التعلم المستمر وبهذا كانت النتائج اوضل واسر  فوي التواثير بالمقارنوة موع التمر خلال مواصلة من تتطور

 د زيود (  فويما أكدتة )ناهود  عبو تائج المجموعة التجريبية ، وهوفي الدرل لتحسين الجانب البدني  وهذا ما ظهر في ن

 (96:ص6) ."ةالتخصصي الخاصة بالفعالية والحركية البدنية القدرات تطوير في تسهم المساعدة " التمرينات والأدوات أن

 

 

 الخاتمة -

رون فووفووي نهايووة البحووث توصوول البوواحثون الووى وضووع نهايووة لبحووثهم تتمثوول فووي ان عوودة اسووتنتاجات أذ  ظهوورت هنووات      

كوذلك  الاختبوارات معنوية بدلالة احصائية معلومة بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالل الاختبارات البعدية في كل مون

تووأثير  لمجمووعتين ولصووالل المجموعووة التجريبيووة  مموا يوودل علووى انوجوود فوورون معنويووة فوي الاختبووارات البعديووة بووين ا

سوتعملة مون التمرينات الخاصة المسوتعملة بالوثوب الافقوي هوو الوذي حقوق تلوك النتوائج  أذ تميوزت التمرينوات الخاصوة الم

 . ة الثلاثيةوثبالمجموعة التجريبية في سهولة التنفيذ كونها تتناسب مع المسارات الحركية للمراحل الفنية الخاصة ال

وقد أوصى الباحثون من خلال تلك الاستنتاجات بضرورة استعمال تمرينات الوثب الافقي في تحسين بعض        

المتغيرات البدنية والانجاز بالوثبة الثلاثية للطالبات وامكانية دراسة استعمال تمرينات الوثب العميق مع 

البدنية الوثبة الثلاثية للطالبات ، وأيضا دراسة الاثر الوظيفي  تمرينات الوثب الفقي في تحسين بعض المتغيرات
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او الميكانيكي او النفسي الذي يمكن ان تسببة تمرينات الافقي على اداء الطالبات في فعالية الوثبة الثلاثية بقسم 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة في كلية التربية للبنات جامعة الكوفة.

 

 

 

 

 

 

 العربية  والأجنبيةالمصادر 
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وطن ، ال1ط التدريب العضلي الايزوتوني في مجال الفعاليات الرياضية.قاسم حسن حسين، بسطويسي احمد:  -2
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تنمية الاقليمي، نشرة العاب القوى مركز ال 13   الاختبارات التقويمية لمتسابقي العدو.محمد السيد محمد خليل:  -4

 .1994القاهرة، 
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 . 9919دار الفكر العربي، وظائف اعضاء التدريب الرياضي مدخل تطبيقي ، القاهرة ، محمد علي القط:   -6

اختبارات(  محمد ناجي شاكر أبوغنيم )واخرون( : اساسيات في القوة العضلية )مفاهيم ، فسيولوجيا ، تدريب ، -7

 . 2015لنجف الاشرف ، العران،  .مطبعة جامعة الكوفة ، ا

. اطروحة ةلثلاثياثر بعض اساليب تمارين البلايومترت في تنمية القوة السريعة وانجاز الوثبة ا مهدي كاظم علي:  -8
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