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  : على ا�ھداف ا�تيةتضمن البحث الحالي 
  .  التعرف على تأثير استخدام تدريبات بأوزان إضافية في تطوير بعض القدرات البدنية 1
مستوى ا�داء لفعالية الوثبة فية في تطوير ف على تأثير استخدام تدريبات بأوزان إضاالتعرـ  2

  .  الث+ثية
  .الع+قة بين القدرات البدنية ومستوى ا�داء لفعالية الوثبة الث+ثية التعرف على ـ  3

المنھج التجريبي لم+ءمته وطبيعة البحث ، وتكونت عينة البحث  ةالباحث تولقد استخدم  
كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد قسم التدريس والبالغ عددھن / طالبات المرحلة الثانية  من

 ةالباحث ت، واعتمدوتم التجانس بين العينة ،  )م2011ـ  2010(طالبات للموسم الدراسي ) 9(
 وحدة تعليمية 12المنھاج التدريبي التعليمي الذي يتكون من ، وتم تحديد التصميم التجريبي 

وبعد  تم تنفيذ ا=ختبارات القبلية ،ولقد ، تدريبية بواقع وحدتين تعليمية تدريبية في ا�ســبوع 
، ومن ثم إجراء ا=ختبارات البعدية بنفس طريقة أداء  عليمي التدريبيتنفيذ المنھج التتم ذلك 

  .ا=ختبارات القبلية 
  :ما يأتي  ت الباحثةواستنتج  

ج ا=ختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث لكافة ظھور فروق معنوية في نتائ   
وقد استطاعت تدريبات المقاومة . القدرات البدنية ومستوى ا�داء لفعالية الوثبة الث+ثية 

وظھور . باستخدام ا�وزان اCضافية تطوير القدرات البدنية ومستوى ا�داء لدى عينة البحث 
والقوة السريعة مع مستوى ) قوة التحمل(ة والقوة الخاصة ع+قة عالية بين قدرة القوة ا=نفجاري

وأيضاً ظھور ع+قة متوسطة بين القوة المميزة بالسرعة ومستوى ا�داء . ا�داء لعينة البحث 
وظھور ع+قة متوسطة وعكسية بين السرعة ا=نتقالية ومستوى ا�داء للوثبة . للوثبة الث+ثية

  .القوة السريعة لرجل اليسار ومستوى ا�داء للوثبة الث+ثية  وظھور ع+قة ضعيفة بين.الث+ثية 

  : وأوصت الباحثة با�تي 

استعمال مناھج متنوعة وطرائق تدريبية حديثة تعمل على كسر الجمود ضرورة 
اختيار ا�حمال التدريبية الم+ئمة لقدرات و . وتطوير مستوى ا�داء لدى طالبات الكلية 

وعدم إطالة .   اليب العلمية الحديثة يعمل على تطوير قدراتھن البدنيةالطالبات على وفق ا�س
مدة المنھج التدريبي وأوقات الوحدات التدريبية واختيار ا�جھزة وا�دوات الم+ئمة تفاديا 

ضرورة إجراء أبحاث وتطبيق المنھج على فعاليات أخرى في و . لحدوث اCصابات الرياضية
 .اضية ا�خرى ألعاب القوى وا�لعاب الري

 

  

  

Abstract  
"The impact of additional exercises using weights to develop 

some physical abilities and their relation to the performance 

level of the effectiveness of the triple jump" 
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Ensure that current research on the following objectives: 
1 Identify the impact of the use of additional training with weights in the 
development of some physical abilities. 
2 to identify the impact of the use of additional training with weights in the 
development of the performance level of the effectiveness of the triple jump. 
3 to identify the relationship between physical capacity and performance of 
the effectiveness of the triple jump. 
  The researcher used the experimental approach to relevance and the 
nature of the research, formed the research sample of students in Phase II / 
Faculty of Physical Education, Baghdad University Department of teaching 
and of their number (9) students of the school season (2010 2011), was 
homogeneity among the sample, and adopted the researcher experimental 
design was determine the educational curriculum, which consists of 12 units 
by educational training and educational training units per week, and has been 
the implementation of the Tribal tests, after which it was implemented training 
curriculum, and then testing the performance of a posteriori tests the same 
way as tribal. 
The researcher concluded the following: 
 The emergence of significant differences in test results before and after 
the research group for all physical abilities and level of performance of the 
effectiveness of the triple jump. Resistance has been able to exercise using 
weights to develop the additional capacity and level of physical performance 
among a sample search. And the emergence of a relationship between the 
ability of high explosive power and strength of (endurance) and strength fast 
with the level of performance for the sample. And also the emergence of 
medium-relationship between speed and strength characterized the 
performance of the triple jump. And the emergence of medium-and inverse 
relationship between speed the transition and the level of performance for the 
triple jump. And the emergence of a weak relationship between the strength of 
a man who left fast and the level of performance for the triple jump. 
  The researcher recommended the following: 
 Need to use a variety of curricula and training methods of modern 
works to break the deadlock and the development level of the performance of 
the students of the college. And selection of training loads appropriate to the 
capacity of students according to scientific methods of modern works on the 
development of their abilities facility. And not to prolong the duration of the 
training curriculum and times of training modules and choose the appropriate 
hardware and tools in order to avoid sports injuries. And the need to conduct 
research and apply the approach to other events in athletics and other sports. 
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  :المقدمة وأھمية البحث  1ـ  1
ة حيث أن أساس اCتقان إن أساس الفعاليات الرياضية ھو  تعلم وإتقان مھاراتھا الحركي   

والوصول في ا�داء إلى المستوى ا�فضل ھو ھدف درس التربية الرياضية ، ولما كان أساس 
الدروس العملية تطوير الجوانب الفنية للمھارات الرياضية ضمن المنھج العملي وھذا التطبيق 



  

ات البدنية التي الفني الصحيح يتطلب أن يكون الطالب أو الطالبة على مستوى معين من القدر
  .تساعده على تطبيق مختلف المھارات للفعاليات الرياضية 

وبما أن ألعاب الساحة والميدان ھي واحدة من المواد العملية ا�ساسية المطلوبة في   
كليات التربية الرياضية والتي = يمكن أن تحقق مستوى مطلوب من ا�داء الفني بدون تطوير 

ي = تجد الوقت الكافي ضمن الدرس العملي من أجل تطوير ھذه قدرات البدنية الخاصة الت
القدرات بشكل علمي صحيح يواكب الوقت والمستوى الذي تسعى الكلية تحقيقه للط+ب أو 

  .الطالبات 
على لذا فأن من أساسيات تطوير المستوى الفني في ألعاب القوى ا=تجاه نحو التركيز   

ومعرفة مدى ارتباط تلك بالمھارة التي ينبغي تطويرھا ، القدرات البدنية الخاصة المرتبطة 
، وعلى ھذا ا�ساس وجدت الباحثة مجا=ً للبحث القدرات البدنية بتطوير مستوى ا�داء 

  .والتقصي لتطوير الجوانب الفنية با=عتماد على تطوير القدرات البدنية الخاصة لذلك ا�داء 
في الدروس العملية التطبيقية للتربية الرياضية  فمن خ+ل المناھج التدريبية التي تنفذ  

يمكن اعتمادھا من أجل تطوير تلك القدرات الخاصة لتلك الفعاليات بواســــطة اســــتخدام 
والقدرات أســـاليب متنوعة وحــــديثة في تلك المناھج ، ل+ستعانة بھا لتطوير وإتقان الجوانب 

  .للفعاليات الرياضية  البدنية
ھذا أسلوباً علمياً جديداً على مستوى التدريس العملي في كليات التربية الرياضية  إذ يعد  

معرفة ع+قة تلك القدرات وأھميتھا للوصول فض+ً على تنبيه القائمين بالتدريس التركيز على 
  . إلى المستوى الجيد لKداء الصحيح وتحقيق مستوى عالٍ 

ھذا الموضوع لمعرفة مدى أھمية  وعلى ھذا ا�ساس أرادت الباحثة الخوض في  
وتطبيقھا لمھارة الوثبة الث+ثية للطالبات لتكون ھذه  تدريبات مقاومة ا�وزان اCضافيةاستخدام 

الدراسة مؤشراً لكي يتم ا=ستعانة بھا لمعرفة ا�داء الجيد وبالشكل الدقيق عند تدريس المھارات 
  .المعنية 

  :مشكلة البحث  2ـ  1
نتباه الباحثة ا�ساليب الحديثة التي قلما تستخدم في الدروس العملية لكليات طالما آثار ا   

التربية الرياضية لتطوير وإتقان ا�داء المھاري وما مدى فائدة ھذه ا�ساليب عند تطبيقھا 
وخصوصاً في دروس الساحة والميدان عند تدريس الفعاليات التي تتميز بصعوبة ا�داء الفني 

  . وثبة الث+ثية ومنھا فعالية ال
وتعد الوثبة الث+ثية واحدة من الفعاليات التي تحوي على أداء فني معقد يتطلب مستوى   

جيد من القدرات البدنية الخاصة لكي يظھر ھذا ا�داء الفني بالمظھر الجيد ومستوفي للشروط 
ة يجب أن يرتبط الميكانيكية الخاصة به لذا فأن التأكيد على تطبيق الشروط الفنية والميكانيكي

بتطوير القدرات البدنية النوعية ذات الع+قة بالمھارة وفق ما تحتاج لھا ھذه القدرات من 
  .مقاومات داخلية وخارجية لكي تتحسن وتؤدي الدور الواقع عليھا عند تنفيذ ھذه المھارة 

تطوير تلك القدرات البدنية منسجمة وذات ع+قة مع  كونتومن جھة أخرى يفترض أن   
  . مستوى ا�داء التي تصل لھا الطالبات 

في تطوير  دريبات بأوزان إضافيةاستخدام تلذا جاءت ھذه الدراسة لبيان مدى تأثير 
القدرات البدنية الخاصة با�داء المھاري للوثبة الث+ثية للبنات ، ومن جھة أخرى البحث في 

  .مدى الع+قة بين تطوير القدرات البدنية ومستوى ا�داء 

 :البحث  أھداف 1ـ  3ـ  1

تدريبات بأوزان إضافية في تطوير بعض القدرات استخدام  التعرف على تأثير 1ـ  3ـ  1
  .  البدنية

مستوى ا�داء لفعالية فية في تطوير تأثير استخدام تدريبات بأوزان إضاالتعرف على  2ـ  3ـ  1
  .  الوثبة الث+ثية



  

  . ات البدنية ومستوى ا�داء لفعالية الوثبة الث+ثيةالع+قة بين القدرالتعرف على   3ـ  3ـ  1

  :البحث  فروض 4ـ  1
توجد فروق ذات د=لة إحصائية بين ا=ختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في  1ـ  4ـ  1

  .تطوير بعض القدرات البدنية
ة البحث في توجد فروق ذات د=لة إحصائية بين ا=ختبارات القبلية والبعدية لعين 2ـ  4ـ  1

  .مستوى ا�داء لفعالية الوثبة الث+ثية تطوير 
بعض القدرات البدنية ومستوى ا�داء لفعالية ذات د=لة إحصائية بين  ع+قةتوجد  3ـ  4ـ  1

  .الوثبة الث+ثية 

  :مجا+ت البحث  5ـ  1
جــامعة / ت للبناطالبات المرحلة الثانية ـ كلية التربية الرياضية  :المجال البشري1ـ  5ـ  1

  .م  2011ـ  2010بغداد ـ للســــنة الدراسـية 
  . 2011/  4/  5ولغاية  2011/  2/  1للفترة من : المجال ألزماني  2ـ   5ـ  1
القاعات الدراسية في كلية التربية  ـ ملعب الكشافة في الوزيرية: المجال المكاني  3ـ  5ـ  1

  . الرياضية للبنات 

2  �	��� :ـ ا�!را��ت ا�

 :.!ر	��ت ا�-,�و+� ����*!ام  ا)وزان ا$#��"� 1ـ  2

يقصد با�وزان اCضافية ھي تلك ا�وزان التي تستعمل بھدف زيادة تأثير القوة وتحمل    
ويھدف العمل  )1(كغم ) 5(إلى ) 0.5(القوة على العمل العضلية إذ تتراوح ھذه ا�وزان ما بين 

  . )2(وير صفتي القوة والسرعةبا�ثقال اCضافية لوزن الجسم إلى تط
يعOOد أسOOلوب التOOدريب  بإضOOافة ا�وزان وبنسOOبة معينOOة مOOن وزن الجسOOم مOOن ا�سOOاليب و   

التدريبية ذات التأثير في تطوير المجاميع العضلية العاملOة  فOي ا�داء ، إن حمOل ا�وزان خO+ل 
 إلOىالثقOل بإضOافته عم+ عضليا متحركا ضOد مقاومOة مOا ، مثOل حمOل  أداءأي جھد بدني يعني  

مما يعطي ذلك إمكانية في تحسين قدرة ھOذه العضO+ت ) أي تثبيته عليھما(الذراعين  أوالرجلين 
على العمل ضد الجاذبية ، فضO+ عOن ذلOك فOان ھOذه ا�وزان المضOافة سOوف تعمOل علOى زيOادة 

ي حالة الجھد التوتر العضلي من خ+ل تجنيد وحدات حركية اكبر من الوحدات العاملة ف أوالشد 
ا=عتيادي ، وبناء على ذلك فأن ا�سلوب الذي يتم بOه تجنيOد الوحOدات الحركيOة  يمتOاز  بظھOور 

نتOOاج للقOدرة العضOلية لھOذه المجOOاميع  أفضOلأقصOى قOوة انقباضOية مOع سOOرعة مناسOبة  للوصOول 
باسOتخدام  إن تمرينات ا�ثقOال) 2000عبد البصير،(نق+ً عن ) جمعه(وھذا ما أكده . )3(العضلية

أثقال إضافية تعد من أھم الوسائل ذات الفعالية في التأثير على تطوير كل مOن القOدرات الخاصOة 
بتنوع النشاط الممOارس ، وھنOاك اتجOاه يشOير إلOى أن الثقOل اCضOافي الOذي يجOب اسOتخدامه فOي 

) %5(إلOى %) 3(تمرينات المنافسة بصفة عامة في جميع ا�نشطة الرياضية ينحصOر مOا بOين 
  . )4(من وزن الفرد 

بأنه = يمكن إضافة ا�ثقال عند التدريب بصورة ) عبد المقصود(وھذا ما أكده أيضاً   
، ويرجع أھمية استعمال ا�وزان  )5(عشوائية وإنما يجب أن يحدث ذلك طبقاً لقواعد ثابتة 

  : اCضافية في التمرينات إلى ما يلي 

                                                           
1
  . 288، ص 1982  فكر العربي ،دار الــــ، القاھرة ،  ا�ســـــس العلمية العملية للتمرينات والتمرينات الفنية: ـ ليلى زھران  
2

والميدان ، بحث منشور في  احةأثر التدريب بالجاكيت المثقلة على إنجاز بعض فعاليات الســـــــ: ـ صفاء الدين محمد علي الحجار  
  . 166، ص  2003،  2، العدد ) 6(مجلة جامعة دھوك ، المجلد 

3
  . 32-30، ص 1997، القاھرة، مركز الكتاب للنشر، لعلمية في التجريبالموسوعة ا ):وآخرون(طلحه حسام الدين ـ  
أثر برنامج للتدريب با�ثقال على تنمية القوة العضلية ومســــــــتوى أداء  بعض مھارات الرمي من : ـ طارق محمد عوض جمعة  4

بحث منشــور ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون  سنة بمحافظة  بور سعيد ، 17ل+عبي منتخب رياضة الجودو تحت ) ناجى ـ وازا(أعلى 
  . 199ص  ، 2001،  12، العدد  2رياضية ، جالتربية ال

، ص  1997للنشر ،   ، القاھرة ، مركز الكتاب نظريات التدريب الرياضي ـ تدريب وفسيولوجيا القوة: ـ السيد عبد المقصود  5
332  .  



  

 .ت نظراً للتحكم في استخدام الوزن المناسب إنھا تناسب جميع ا�عمار ومختلف القدرا •

تساعد التمرينات باستخدام ا�وزان اCضافية على التقدم بالمھارة الحركية وبزيادة قدرة  •
 .الفرد على ا�داء الحركي 

تساعد ا�وزان اCضافية في التمرينات الع+جية لتقوية العض+ت الضعيفة أو إص+ح  •
 .بعض العيوب القوامية 

عند استعمالھا على إطالة العض+ت ومرونة المفاصل إذ أن استعمال الثقل يزيد تساعد  •
 . من قوة انقباض العض+ت العاملة وزيادة امتداد العض+ت المقابلة لھا 

  )1(: ويجب عند اخـــتيار ا�وزان اCضـــــافية للتمرينات البدنية مراعاة ما يلي    

 .س وقدرة ال+عب أن تتناسب ا�وزان المضافة مع سن وجن •

أن تتخلل ھذه التمرينات وخاصة تمرينات القوة فترات راحة حتى = يصاب ال+عب  •
 .باCجھاد 

أن يراعى التدرج بجرعة التمرينات بحيث تبدأ بتمرينات سھلة ثم تتدرج في الصعوبة  •
 .في الدروس التالية 

 .وزان المضافة أن تؤدي تمرينات المرونة وا=رتخاء بعد تمرينات المقاومة با� •
ومما تقدم ن+حظ أن التدريب باستخدام ا�وزان اCضافية يجب أن يتم وفقاً لمبادئ    

     .علمية وليست عشوائية لكي تؤدي إلى تحقيق الھدف من استخدامھا أثناء التدريب 

       ا�,!رات ا��!/"� 2ـ  2

فة وتختلف كل واحدة عن ھناك متطلبات كثيرة ومتنوعة تحتاجھا الفعاليات الرياضية كا   
، إذ إنS  )2(ا�خرى على وفق نوع النشاط الممارس �ن كل لعبة لھا خصوصيتھا ومميزاتھا

، إذ تعد  )3("واحدة من تلك المتطلبات التي تختلف من رياضة إلى أخرى"القدرات البدنية تعد 
وا=جتماعية والبدنية جزءاً من اللياقة البدنية الشاملة التي تحتوي على  الجوانب النفسية "

الخ ، كذلك ... والصحية جميعھا �ن الجسم البشري وحدة متكاملة تحتاج إلى الركض والقفز 
فھو لياقات متداخلة ومتكاملة ، إذ تھدف إلى س+مة الفرد كما أنھا من أكثر المصطلحات التي 

دريب الرياضي وآخت+ف يكثر حولھا النقاش وعدم ا=تفاق بين علماء التربية الرياضية وعلم الت
  . )4("المدارس الفكرية التي ينتمون إليھا لصعوبة حصرھا وتحديدھا 

قابلية الفرد وتمتعه بأعلى درجات "اس عرّفت القدرة البدنية بأنھا ـــــوعلى ھذا ا�س   
ة ، أما الباحثة فعرفت القدرة البدني )5("جمة مع سرعة ا�داء و�طول مدة ممكنة ــــالقوة المنس

والتحمل منسجمين مع بأنھا عبارة عن قدرة الفرد وتمتعه بأعلى درجة من السرعة والقوة 
�طول مدة ممكنة مع القدرة على التكيف والتجدد مع النشاط الحركي الممارس ،كما بعضھم 

  .تصنيف القدرات البدنية على وفق العلماء  أختلف
أما القدرات ) السرعة والتحمل والقوة(القدرة البدنية إلى ) " David Callh(فقد قسم     

إذ وضـعھا تحت تصنيف ) التوازن والتوافق وا=نسيابية والدقة الحركية والرشاقة(ا�خرى فھي 
) القوة والسرعة والمطاولة"(أغلب العلماء على أنھا تشمل  أتفق، لذا  )6("القدرات الحركية 
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   )1("وغيرھا  وقوة التحملة المميزة بالسرعة كذلك الصفات المتداخلة منھا القوة ا=نفجارية والقو
  ـ :ھي متداخلة ومما تقدم نستنتج أن القـدرات البدنية لھا ث+ث صفات 

  القوة                                                
  
  

  التحمل                                                  السرعة                     
  

  
  
  
  )1(الشكل 

  وتداخله صفات القدرات البدنية
إن كل أداء بدني معين يحتوي على أكثOر مOن مركOب CتمOام ا�داء الفنOي لمھOارة معينOة 

الوثبة الث+ثية إذ تحتاج مراحلھا الث+ثة إلى مواصOفات خاصOة يمتلكھOا  ةكما ھو الحال لدى =عب
ة والوثبOة وأيضOاً الركضOة التقربيOة تحتOاج =عب الث+ثية من قوة انفجارية لتأدية الحجلة والخطو

إلى القوة المميزة بالسرعة وتكرار المحOاو=ت فOي أداء تلOك الوثبOة تحتOاج مOن ال+عبOة أن تملOك 
  .قدرة معينة من قوة التحمل للوصول إلى ا�داء الجيد والصحيح للحصول على مسافة مناسبة 

لتحسين ا�داء في النشاطات الرياضية  إن تنمية القدرات البدنية تعد من ا�مور المھمة   
محمد نصر الدين عن (إذ يشير . وكلما تحسنت ھذه القدرات ارتفع مستوى ا�داء المھاري 

إلى أن المھارة الحركية = تتحقق إ= في وجود القدرات البدنية الخاصة ، فالقدرات ) سنجر
أفضل صورة ممكنة ، وان ضعفھا  البدنية تمكن الرياضي من القيام با�داء الحركي للمھارة في

   )2(. يؤدي إلى ضعف ا�داء المھاري ومستوى اللعب 
ومن ذلك فإن الباحثة سوف تتطرق إلى بعض القدرات البدنية والحركية  المرتبطة    

  :بالدراسة الحالية وھي 
    

 ا�,
ة ا�/�01ر	� 1ـ  2ـ  2

تكمن أھميتھا  الوثبة الث+ثية=عب  تعد القوة ا=نفجارية من القدرات البدنية المھمة لدى   
مع تحقيق الھدف  قوة جذب ا�رضفي التغلب على المقاومات الناتجة من  الرجلينلعض+ت 

، وتعد من العناصر الحاسمة في الكثير  للوصول إلى المسافة المناسبة للوثبةوإنتاج قوة قصوى 
ن القوة ا=نفجارية عبارة عن مزيج من مھاراتھا ا�ساسية التي تعتمد على كفاءة ا�داء لذا فا

  .دقيق وفعال بين القوة والسرعة أي بذل القوة في شكل متفجر 
أعلى قوة ينفذھا الرياضي بأقل " أنھا ) 2002وجيه محجوب وآخرون ،(وقد عرفھا    

  .)3(" فترة زمنية ولمرة واحدة 
ن ينجز في أقصى شد عضلي ممكن يمكن أ" فعرفھا على أنھا ) 1992كومي ، (أما    

   )4(". نفضة انقباضية واحدة 
وتبرز أھمية القوة ا=نفجارية لعض+ت الرجلين في التغلب على مقاومة ا=حتكاك بشتى   

أنواعھا كذلك المقاومة الناتجة من وزن الجسم فكلما ازداد وزن الجسم ازدادت مقاومة جذب 
  . ا=نجاز ا�فضل للحركة ا�رض بحيث يكون الھدف من القوة ا=نفجارية ھو الوصول إلى
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 ا�,
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أن القوة المميزة بالسرعة واحدة من أنواع القوة العضلية وھو عبارة عن مكون مركب 
كفاءة الفرد في التغلب على مقاومات مختلفة بأقل وقت " من القوة والسرعة ، إذ تعرف بأنھا 

) 2("ى تحقيق أقصى قوة عضلية في أقصر فترة ممكنة قدرة الفرد عل"وتعرف أيضاً  )1("ممكن 

مقدرة الجھازين العضلي والعصبي في التغلب على مقاومة أو مقاومات " ، وتعرف على أنھا 
القابلية على إخراج أقصى قوة في أسرع زمن "، وھي  )3("بأعلى سرعة انقباض عضلي ممكن 

 .)4(" ممكن
عبارة عن قوة سريعة لخطية تؤدي "بانھا  )قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد(ويعرفھا 

  .)5( "قصوى ولمدة قصيرة بالشدة القصوى حد المقاومة وفي ھذه الحالة تقع المقاومة تحت مثير
وتعرف بأنھا المقدرة على إعطاء القوة مع السرعة عدة مرات بشكل قصوي أو ھي قدرة 

يOة مOن سOرعة ا=نقباضOات الجھاز العضلي العصبي فOي التغلOب علOى مقاومOة تتطلOب درجOة عال
  .)6(العضلية

حسOب ) قوة السرعة(وبعد ھذا التقديم لتعريفات القوة المميزة بالسرعة والتي تسمى أيضاً 
ما جاء على رأي بعض العلماء والمختصين تؤكد الباحثة أھمية ھOذه الصOفة وبالOذات فOي الوثبOة 

رض لOدى القOافز مطلبOاً يجOب العمOل لKO) القOوة السOريعة(الث+ثية ، إذ شكل عملية الدفع اللحظي 
على تطOويره مOن قبOل المOدربين وتواصOل ھOذا الOدفع اللحظOي بصOورته الجمعيOة أي بانقباضOات 

  .عضلية مستمرة وبالسرعة القصوى إلى نھاية القفزة تمثله القوة السريعة 

7
ة ا���-6 3ـ  2ـ  1ـ  2 

المجھود المتواصل الذي  تعرف بأنھا قدرة أجھزة الجسم على مقاومة التعب في أثناء
وي+حظ في ھذا النوع من القوة . )7(يتميز بطول فتراته وارتباطه بمستويات من القوة العضلية

إن الوحدات الحركية = تستخدم في آن واحد بل في تدرج معين الذي يجعلھا تتقلص بمستوى 
معروف بأن  من القوة �طول فترة ممكنة ، ومن حيث فسيولوجية الجھاز العصبي العضلي

اCشارة العصبية الصادرة للقيام بدفعات متعددة ومتكررة تكون أبطأ إذا ما قورنت با�داء لدفعة 
إن التقلص العضلي ا=بطأ وا�قل قوة ينتج من إط+ق خ+يا عصبية لمثيرات . )8(واحدة فقط 

 .)9(لمدة أطول ، وبتردد أبطأ ومن خ+يا عصبية اقل عدداً 

رة الزمنية التي تستطيع فيھا العضلة من ا=ستمرار في تحمل عبئ وتتناسب طول الفت
ا=نقباض العضلي مع شدة الحمل وعدد الوحدات الحركية المنقبضة والعدد الكلي للوحدات التي 
تحويھا العضلة وكفاءة الجھاز العصبي الحركي في السيطرة على عملية التحويل من مجموعة 

  .)10(وحدات حركية إلى مجموعات أخرى
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كافة المراحل  يتحتل مسابقات الوثب مكانة بارزة بين مسابقات الميدان، حيث تمارس ف    
أنھا  ةرى الباحثت، وقد تبدو أنھا أسھل سباقات الوثب، بينما  المسابقات المركبة يالسنية وتمثل ف

 إذيواجھھا أثناء ا�داء  يظرا للتحديات التن ، يمكن أن يتقدم فيھا المتسابق يأصعب السباقات الت
لى سرعة إلحظة ا=رتقاء بتحويل السرعة ا�فقية لمركز الثقل  ييجب أن يقوم المتسابق ف

 .السرعة المكتسبة من ا=قتراب يممكن ف وقتعمودية بأقل 
 يوتتلخص المتطلبات الحركية لسباقات الوثب والقفز من الوجھة البيوميكانيكية ف   

وذلك كمحصلة للسرعة الناتجة  ، لى معد=ت عالية من السرعة عند بداية الطيرانإول الوص
وكذلك القوة المحصلة الناتجة عن ا=رتقاء، وعلى أن يكون ارتفاع خط مسار  ، ا=قتراب عن

  . مركز الثقل أثناء الطيران مناسبا لنوع الوثب

 +�ا�6  ا�
��8 ا��89"� 1ـ  3ـ  2

+ثية من سلسلة متعاقبة من ث+ث قفزات بعد ركضة تقريبية ، المرحلة تتكون الوثبة الث   
النھوض على قدم واحدة والھبوط على القدم (ا�ولى من الوثبة الث+ثية ھي مرحلة الحجلة 

، ) النھوض على قدم الھبوط للحجلة والھبوط على القدم ا�خرى(، ومرحلة الخطوة ) نفسھا
النھوض على القدم ا�خرى المغايرة لقدم الحجلة والقفز والھبوط (وأخيرا مرحلة الوثب أو القفز 

، و�نھا تحتاج إلى النھوض ث+ث مرات متتالية ، لذا فھي فعالية ) على القدمين في حفرة الرمل
ذات مطالب بدنية وتكتيكية أعلى من فعاليات الوثب ا�خرى في الساحة والميدان، إذ يحاول 

ا=ستناد ، الحصول على سرعة عمودية منخفضة مع المحافظة  الرياضي ، في كل مرحلة بعد
على عدم فقدان الكثير من السرعة ا�فقية ، �ن من المھم المحافظة على السرعة ا�فقية التي 
تعد تقصير المسافة الكلية للوثبة ، لذا من المھم المحافظة على السرعة ا�فقية التي تعد الواجب 

  .)1(وفي الوقت نفسه الحصول على السرعة العمودية المھم في الوثبة الث+ثية

 

 

 :ـ إ:�اءات ا����  3

�=> ا����  1ـ  3+ : 

  .المنھج التجريبي لم+ءمته وطبيعة مشكلة البحث  ت الباحثةاستخدم  

 :+�0-? ا���� و3"��<  2ـ  3

إن طريقة اختيار عينة البحث ضرورة من ضرورات البحث العلمي وإن   
ائماً بتمثيلھا للمجتمع ا�صلي الذي أخذت منه ، وإمكانية تعميم نتائجھا على ا=ختيار يرتبط د

  .المجموعة التي أخذت منھا 
اختياراً حراً على أساس أنھا تحقق أغراض "  عمديهاختيار عينة الـبحث بصورة  فقد تم

 ية الرياضيةكلية الترب/ من طــالبات المرحلة الثانية وھن  )2("الدراسة التي يقوم بھا الباحث 
بواسطة  )ھـ(تم اختيار شعبة إذ  م 2011ـ  2010للموسم الدراسي طالبة  ـ جامعة بغداد للبنات

طالبات أي بنسبة ) 9(وأيضاً عن طريق القرعة تم اختيار ، طالبة ) 29(والبالغ عددھن القرعة 
  .تم تطبيق المنھج عليھن وتم تطبيق التجانس عليھن %  32.2

  )1(جدول 
  )الكتلة ، الطول ، العمر(نس مجتمع البحث من تجايبين 
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  القياسات  ت
الوسط 
  الحسابي

  الوسيط
ا+نحراف 
  المعياري

قيمة معامل 
  ا+لتواء

  النتيجة

  متجانس  0.203  7.82  52.7  54.28  )كغم(الكتلة   1

  متجانس  0.013  8.37  161  161.11  )سم(الطول   2

  متجانس  0.076  1.45  21  21.11  )سنة(العمر   3

  1 ±نة معامل ا+لتواء بـ مقار
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  قياس القوة ا=نفجارية للعض+ت العاملة الخاصة بالوثبة الث+ثية :الغرض من ا+ختبار 
 ) سم/ م ( :وحدة القياس 

مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، ومجال الركض ، وشريط قياس ، :  المستخدمة ا&دوات
  وبورك 

تقف المختبرة خلف خط البداية ، وقدماه متباعدتان بفتحة مناسبة وتبدأ بمرجحة  :وصف ا&داء 
ذراعيه للخلف مع ثني الركبتين ، والميل إلى اCمام قلي+ ، ثم تعمد  بالوثب لKمام بالرجل 

دة ، والدفع ، والنھوض ، والھبوط بالرجل الثانية ، ومن ثم الوثب ، وتعطى محاولتان لكل القائ
  .دقائق بين محاولة وأخرى ) 5(مؤدية ، وراحة 

                                                           

 . د سعاد عبد الحسين.م.أـ  د أسماء حميد.م.أـ  عباس علي لفتهم .م: فريق العمل المساعد  أسماء  ∗
تأثير تدريبات الوثب على وفق عزوم القصــــــــــور الذاتي في تطوير القوة الخاصة  والمستوى : داخل  ايھاب: ـ إيھاب داخل  1

  35، ص. 2004كلية التربية الرياضي ـ جامعة بغداد ،  الرقمي للوثبة الث+ثية للمبتدئين ، رسالة ماجستير ، 



  

يكون القياس من خط البداية إلى أقرب أثر يتركه الجسم ناحية ھذا الخط ، ويتم : التسجيل 
  .حساب أفضل محاولة 


ات2ـ  1ـ 4ـ 3DE ر 98ث���E6 و��8ت  اHI JA3
)1(ت+���د�� +F ا����

 

  . قياس القوة المميزة بالسرعة لعض+ت الرجلين العاملة بالوثبة الث+ثية  :الغرض من ا+ختبار 
  )سم / م :( وحدة القياس 

  مجال الركض ، شريط قياس و بورك مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، و: ا&دوات ال	زمة  
ة خلف خط البداية ، وقدماه متباعدتان بفتحة مناسبة ، وتبدأ تقف المختبر :وصف ا&داء 

بمرجحة ذراعيه للخلف مع ثني ركبتيه ، والميل إلى اCمام قلي+ ، ثم تعمد إلى الوثب لKمام 
بإحدى رجليھا ، والدفع ، والنھوض ، والھبوط بالرجل الثانية ، ومرة أخرى بالرجل ا�خرى ، 

دقائق ) 5(وط في الحفرة ، وتعطى محاولتان لكل مختبرة ، وراحة والوثب لKمام ، ومن ثم الھب
  . بين محاولة وأخرى

يكون القياس من خط البداية إلى أقرب أثر يتركه الجسم ناحية ھذا الخط ، ويتم  :التسجيل 
   .حساب أفضل محاولة 

)2(م +F ا����M   30ا���Eر رآK  3ـ  1ـ  4ـ  3
 

  ) .السرعة ا=نتقالية(جيل لقياس التع: الغرض من ا+ختبار 
  ) .الثانية( :وحدة القياس 

  . مكان مناسب للركض و ساعة توقيت و شريط قياس و بورك :ا&دوات 
وعند سماع اCشارة ،  ومن وضع الوقوف ، خلف خط البداية ،مختبرة قف الت:  وصف ا&داء

  .م 30يبدأ بالركض بأقصى سرعة ممكنة إلى مسافة 
  .م  30من من بداية  الشروع بالركض ، وحتى نھاية يسجل الز :التسجيل 


ة وا�
��8 ����آ4Kـ  1ـ  4ـ  3D*ر ا����Eا :
)3(

 

  . والثالثة بالوثبة الث+ثية . قياس القوة الخاصة بأداء المرحلة الثانية :  الغرض من ا+ختبار
  ) .سم/ م ( :وحدة القياس 

شمل الحفرة ، ومجال الركض وشريط قياس مكان مناسب ل+قتراب والوثب ي :ا&دوات ال	زمة 
  .و بورك 

م من لوحة النھوض ، وقدماه 7تقف المختبرة على مجال ا=قتراب وعلى بعد : وصف ا&داء 
متباعدتان بفتحة مناسبة ، وتبدأ با=قتراب وأداء الخطوة والوثبة �بعد مسافة ، والھـــــــبوط 

دقـائق ) 5(تعطـى محاولتان لكـــــل مختبرة ، وراحة بالرجلين كليھما فـــــــي حفرة الوثب ، و
  .                                                       بيــن محاولة وأخـرى 

يكون القياس من خط البداية إلى أقرب أثر يتركه الجسم ناحية ھذا الخط ، ويتم :  التسجيل 
  .حساب أفضل محاولة

�90ت +F ا����ت ا���Eر ا�*-�  5ـ  1ـ  4ـ  3
 )6H�) :4 ر:6

  )لكل رجل(قياس القوة السريعة :  الغرض من ا+ختبار

                                                           

في مستوى ا=نجاز بالوثبة الث+ثية ، رسالة ماجستير، جامعة بغداد ،  صريح عبد الكريم ، مدى تأثير القوة المميزة بالســـــرعة - 1
 52، ص  1986كلية التربية الرياضية ، 

  34، ص 2001، القاھرة ، دار الفكر العربي ،  4، ط  القياس والتقويم في التربية البدنية الرياضية: محمد صبحي حسانين  - 2
 36، ص مصدر سبق ذكره: ـ إيھاب داخل  3

مدى تأثير القوة المميزة بالسرعة في مستوى ا=نجاز بالوثبة الث+ثية ، رسالة : صريح عبد الكريم : ـ صريح عبد الكريم  1
  59، ص  1986ماجستير ، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية ، 



  

  )سم/ م : ( وحدة القياس
  . مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، ومجال الركض وشريط قياس و بورك:  ا&دوات ال	زمة
، إذ تكون تقف المختبرة خلف خط البداية ، وقدماھا متباعدتان بفتحة مناسبة : وصف ا&داء 
م+مسة خط البداية ثم تبدأ بمرجحة ذراعيھا للخلف مع ثني ركبتيھا ، ) ا�مشاط ( بداية القدمين 

والميل قلي+ً ثم تعمد المختبرة إلى الوثب لKمام بالرجل القائدة ، ومن ثم تكرار الدفع لKمام 
لرجلين كليھما ، وھذا ھا �داء خمسة حج+ت ، ومن ثم الوثب ، والھبوط باـــــــــالرجل نفس

دقائق بين محاولة  5بة للرجل ا�خرى ، وتعطى محاولتان لكل مختبرة ، وراحة ـــــبالنس
  .وأخرى

يكون القياس من خط البداية إلى أقرب أثر يتركه الجسم ناحية ھذا الخط ، ويتم : التسجيل 
  .حساب أفضل محاولة

ا���Eر ا�
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  قياس مستوى ا�داء  :الغرض من ا+ختبار 
  ) . سم / م ( :وحدة القياس 

  . ا�دوات ال+زمة مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ، ومجال الركض و شريط قياس و بورك
، تبدأ المختبرة بالحجلة أول مرحلة ) مسافة اقتراب كاملة(من الركض السريع  :وصف ا&داء 

الرجل القائدة ، ثم تؤدي الخطوة ، وھي المرحلة الثانية من مراحل الوثبة ، من مراحل الوثبة ب
ومن ثم الوثب ، والھبوط بالرجلين كليھما في حفرة الھبوط ، وتعطى ث+ث محو=ت لكل 

  . دقائق بين محاولة وأخرى 5مختبرة ، وراحة 
ذا الخط ، ويتم حساب يكون القياس من لوحة ا=رتقاء إلى أقرب أثر يتركه الجسم ھ :التسجيل 

  .أفضل محاولة 

 ا�����0 ا��ـــ�39D"�   5ـ  3

إن إجراء التجربة ھو =ستط+ع الباحثة على قدرة وص+حية ما يساعدھا في التجربة    
   .مي من أدوات وفريق عمل واختبارات وھي عملية مھمة أوصى بھا المختصون في البحث العل

 9و  8ط+عية في يومي الث+ثاء وا�ربعاء الموافق وقد أجرت الباحثة  التجربة ا=ست  
وتمام الساعة التاسعة صباحاً وعلى الملعب الخاص بألعاب القوى  2011عام  من شھر شباط

  .في كلية التربية الرياضية للبنات في ملعب الكشافة 
من خارج عينة البحث حيث شملت التجربة ) ستة طالبات(وأجريت ھذه التجربة على    

القوة ا=نفجارية والقوة المميزة السرعة وقوة (ء ا=ختبارات الخاصة بالقدرات البدنية وھي إجرا
  : ومن أھم النتائج التي تمخضت عنھا ھذه التجربة) . التحمل 
  . التعرف والسيطرة على أداء ا=ختبارات وطريقة تنفيذھا �
  .معرفة فاعلية وص+حية ا�دوات المستعملة في البحث  �
  .الوقت الذي يستغرقه كل اختبار  التعرف على �
  .تعريف فريق العمل المساعد على طبيعة ا=ختبارات والتجربة واستخدام أدوات القياس �

 إ:�اءات ا���� ا�-"!ا/"� 6ـ  3

 ا���Eــــــ�رات ا�,�A"� 1ـ  6ـ  3

أجرت الباحثة وبرفقة فريق العمل المساعد ا=ختبارات البدنية بعد أعداد استمارة 
يل للنتائج وبعد ا=نتھاء من استكمال كافة التحضيرات الخاصة بإجراء ا=ختبارات ، فقد التسج

تم إجراء ا=ختبارات القبلية بعد توزيع الفريق المساعد في ا�ماكن الخاصة لكل اختبار ، وتم 

                                                           

ة وانجاز الوثبة الث+ثة ، أطرو دكتوراه تأثير استخدام بعض أساليب تمارين الب+يومترك في تنمية القوة السريع: مھدي كاظم علي  -  2
  55، ص 1999،  ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد 



  

من شھر شباط المصادف يوم ا�حد والث+ثاء في تمام الساعة التاسعة  15و  13ذلك خ+ل يوم 
وقامت الباحثة بإعطاء ث+ث . احاً في ملعب الكشافة الخاص بألعاب القوى في الوزيرية صب

محاو=ت لكل طالبة بعد عملية اCحماء العام والخاص لغرض ا=ستعداد ومن ثم إعطاء محاولة 
  .لكل طالبة تم اعتمادھا

 ا�-�=> ا��!ر	�@ 2ـ  6ـ  3

بإعطاء عينة البحث وحدات تعريفية للفعالية قبل القيام بالمنھج التدريبي قامت الباحثة    
وقد تضمنت تلك الوحدات التعريفية عرض فلم كامل عن أداء الوثبة الث+ثية . لمدة أسبوعين 

تؤدى من قبل =عبات و=عبين عالميين وكان الفلم يعرض بصورة بطيئة لمعرفة ومشاھدة 
ة بصورة عامة وتوضيح بعض الفعالية بصورة واضحة أمام الطالبات مع شرح لتلك المھار

وقد كانت تلك الوحدات التعريفية تعرض في . التمارين التي سوف تؤدى في المنھاج التدريبي 
الذي يقوم بإظھار ما موجود على ) Multimedia Projector(القاعة الدراسية عن طريق 

بالوحدات  وقد تم القيام. شاشة الحاسوب من أف+م وصور وعرضھا على شاشة خارجية كبيرة 
من شھر شباط المصادف يوم الث+ثاء وا�ربعاء والخميس  6و 3و 2و  1التعريفية في ا�يام 

  . 2011وا�حد من سنة 
ھج إلى خبرة الباحثة والمشرفيين والمصادر المن ذلك تدريبي مستند منھجوتم إعداد 

خذ بنظر ا=عتبار الفروق أثناء التدريب وتم ا�إضافية العلمية الحديثة ، وتم استخدام مقاومات 
  :الفردية بين الطالبات وكانت على النحو ا�تي 

بواقع وحدتين تعليمية تدريبية في ا�سبوع ليكون العدد ) أسابيع 6(تم بناء المنھج لمدة  .1
إلى  20/2، إذ تم البدء بالوحدات التدريبية من ) وحدة 12(الكلي للوحدات التدريبية 

 . وم ا�حد والث+ثاء من كل أسبوع وليومين في ا�سبوع ي 29/3
 15القسم التحضيري مدته ھا إلى ميإذ تقس) دقيقة 90(مدة الوحدة التعليمية التدريبية  كانت .2

د القسم االرئيسي الذي تضمن جانبين الجانب ا�ول ھو الجانب  70د لZحماء العام ، ثم 
د تم تقسيمه إلى  50دته د ، والجانب الثاني ھو الجانب التطبيقي م 20التعليمي مدته 

، والقسم الثاني ) د20ـ  15(قسمين ا�ول الجانب التطبيقي التعليمي مدته تتراوح بين 
د لتمارين التھدئة 5، و ) د35ـ  30(الجانب التطبيقي التدريبي مدته تتراوح من 

التعليمية التدريبية  الوحدةالذي يوضح خطة ) 1(وا=سترخاء وكما ھو موضح في الملحق 
 .المستخدمة في البحث 

باستخدام ا�وزان اCضافية تربط بالرجلين بأسلوب التدريب  منھج تدريبيأعدت الباحثة   .3
إذ تحسب نسب ا�ثقال  ، ويختلف وزن كل ثقل المضاف إلى الرجلين من طالبة إلى أخرى

بي في توزيعه للوزن النس )Fisher(اCضافية للرجلين با=عتماد على النسب التي حددھا 
، إذ يتم حساب نسبة ) 2(للحلقات الحية لكل جزء من أجزاء الجسم وھي كما في الجدول 

من وزن الحلقة %) 5(إذا مث+ً تم إضافة ثقل بما يعادل : ا�ثقال بواسطة الطريقة التالية 
 : كغم  يكون حساب الثقل المضاف لكل رجل كا�تي  58الحية وكانت الطالبة تزن 

  
  
  

    19لكل رجل والتي تساوي ) الفخذ والساق والقدم (مجموع  19إذ تمثل قيمة 

  
  % 5إضافة 

  
  
  )2(الجدول 

         5  ×11.02  
  كغم الثقل المضاف لكل رجل 0.551 =ــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــ

              100  
 

19  ×58  
  11.02 =ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

100  



  

 Fisherالوزن النسبي للحلقات الحية بحسب 

  النسبة  الجزء
  %7  الرأس
  %43  الجذع

  %3  العضد ا�يمن
  %3  العضد ا�يسر
  %2  المرفق ا�يمن
  %2  المرفق ا�يسر
  %1  الكف ا�يمن 
  %1  الكف ا�يسر
  %12  الفخذ ا�يمن
  %12  الفخذ ا�يسر
  %5  الساق اليمنى

  %5  الساق اليسرى
  %2  القدم ا�يمن

  %2  القدم ا�يسر

 ا����Eرات ا���!	� 3ـ  6ـ  3

أجرت الباحثة وبنفس الظروف التي أجرت بھا ا=ختبارات القبلية وبرفقة فريق العمل 
راء ا=ختبارات البعدية بعد توزيع الفريق المساعد المساعد نفسه ا=ختبارات البدنية ، فقد تم إج

من شھر نيسان المصادف يوم  5و  3في ا�ماكن الخاصة لكل اختبار ، وتم ذلك خ+ل يوم 
ا�حد والث+ثاء في تمام الساعة التاسعة صباحاً في ملعب الكشافة الخاص بألعاب القوى في 

او=ت لكل طالبة بعد عملية اCحماء العام وقامت الباحثة أيضاً بإعطاء ث+ث مح. الوزيرية 
 .والخاص لغرض ا=ستعداد ومن ثم إعطاء محاولة لكل طالبة تم اعتمادھا 

 ا�
�ــــ�6B ا$�Oــــ�B"� 7ـ  3

 على الحاسوب ومنھا استخراج ما يأتي ) Spss(قامت الباحثة باستخدام البرنامج اCحصائي 

 . الوسط الحسابــي  .1

 .ي ا+نحراف المعيار  .2

 .الوسيط  .3

 معامل ا+لتواء .4

 . المستقلةللعينات  (T) قانون .5

  .قانون ا+رتباط بيرسون  .6

4  �=�P7�� :ـ �3ض و.�A"6 ا����B> و+

بعد الحصول على البيانات ومعالجتھا إحصائياً بوساطة المعالم اCحصائية للتأكد من   
للقدرات البدنية تحليل النتائج ومناقشتھا ثم عرض وتحقيق أھداف البحث واختبار فروضه ، 

  .التي تناولھا البحث  ومستوى ا�داء

�@  ا���� 3"���3ض و.�B��/ 6"A>  1ـ  4
ا����Eرات ا�,�A"� وا���!	� �@ ا�,!رات 

 ا��!/"� و+�4
ى ا)داء

  )3(جدول 



  

القبلي  نيا+ختباروالفروق بين في ا+ختبارات القبلية والبعدية  عينة البحثنتائج  بيني
  القدرات البدنيةوالبعدي في 

  ت

  المعالجات ا@حصائية
  

  ا+ختبارات
وحدة 
  القياس

  ا+ختبار البعدي  ا+ختبار القبلي

  الفرق بين ا+ختبارين
  قيمة 

T 
  المحسوبة

 Tقيمة 
  الجدولية

  د+لة الفروق

  ع ف±  سَ ف

  ع±  سَ   ع±  سَ   

  7.732  0.506  1.303  0.91  5.79  0.47  4.49  م  الوثبة الث	ثية من الثبات  1

2.306  

  معنوية

2  
ث	ث خطوات على شكل 
  وثبات متبادلة من الثبات

 معنوية  10.935  0.253  0.921  0.21 5.69  0.39  4.84  م

 معنوية  4.478  0.309  0.462  0.29  5.05  0.40  5.51  ثا  م من الثبات 30ركض   3

 معنوية  8.113  0.571  1.546  0.64 4.84  0.29  3.30  م  الخطوة والوثبة بالركض  4

5  
الخمس حج	ت من الثبات 

  مينلرجل الي
 معنوية  7.850  0.563  1.473  0.95 8.50  1.11  7.02  م

6  
الخمس حج	ت من الثبات 

  سارلرجل الي
 معنوية  6.394  0.686  1.462  0.73 8.43  1.02  6.97  م

 معنوية  7.323  0.803  1.962  0.84 7.45  0.32  5.49  م  الوثبة الث	ثية من ا+قتراب  7

    8ودرجة حرية  0.05عند مستوى د+لة 
اختبار القوة ا=نفجارية المتمثل بالوثبة الث+ثية  في مجموعة العينةن أ) 6(يبين جدول    

ً ا=ختبــارات القبلية  قد حققت وســـطب من الثابت ً حسابي ا بانحــراف معياري ) 4.49( مقـداره  ا
ً ا=ختبارات البعدية فقد حققت وسط ماأ ،)0.47(مقــداره  ً حسابي ا ً وانحراف) 5.79(مقداره  ا  ا

ً معيـاري ولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بد=لة الفروق بين ا=ختبارات القــبلية  ، )0.91( ا
بلغ فرق ا�وساط ، فقد  رابطة للعينات المت) t(تم استخدام اختبار  ،والبعدية لدى المجموعة 

، ) 0.506(بانحراف معياري مقداره ) 1.303(تائج ا=ختبارين القبلي والبعدي الحسابية بين ن
عند مستوى ) 2.309(الجدولية ) t(في حين كانت قيمة  )7.732(المحسوبة ) t(وبلغت قيمة 

، ولما كانت القيمة المحسوبة أكبر من الجدولية دل ذلك ) 8(وأمام درجة حرية ) 0.05(د=لة 
  .ن ا=ختبارين القبلي والبعدي ولصالح ا=ختبار البعدي على معنوية الفروق بي

المتمثلة باختبار ث+ث خطوات على شكل وثبات  أما في اختبار القوة المميزة بالسرعة  
ً في ا=ختبارات القـبلية قـد حققت وسط مجموعة البحثن متبادلة من الثبات فأ ً حسابي ا مقـداره  ا

ً فقد حققت وسط ، ما ا=ختبـــارات البـــــعديةأ) 0.39(بانحراف معياري مقــداره ) 4.84(  ا
ً حســــابي ً وانحراف)  5.69(مقداره  ا ً معيـاري ا ولغرض اختبار الفرضية المتعلقة  ، )0.21( ا

) t(تم استخدام اختبار  ،بد=لة الفروق بين ا=ختبارات القــبلية والبعدية لـــــدى المجموعة 
فرق ا�وساط الحسابية بين نتائج ا=ختبارين القبلي والبعدي بلغ ، فقد  رابطة للعينات المت

في  )10.935(المحسوبة ) t(، وبلغت قيمة ) 0.253(بانحراف معياري مقداره ) 0.921(
، ) 8(وأمام درجة حرية ) 0.05(عند مستوى د=لة ) 2.309(الجدولية ) t(حين كانت قيمة 

دل ذلك على معنوية الفروق بين ا=ختبارين ولما كانت القيمة المحسوبة أكبر من الجدولية 
  .القبلي والبعدي ولصالح ا=ختبار البعدي 

م من الثبات  30المتمثلة باختبار ركض )  السرعة ا=نتقالية(اختبار قياس التعجيل  أما   
ً في ا=ختبــارات القـــبلية  قـــد حققت وسـط مجموعة العينةن أ ً حسابي ا ) 5.51(مقـــــداره  ا

ً فقد حققت وسط، ما ا=ختبـارات البـــعدية أ ، )0.40(حـراف معيــاري مقــداره بان ً حســــابي ا  ا
ً وانحراف)  5.05(مقداره  ً معيـاري ا ولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بد=لة الفروق  ،)0.29( ا

،  رابطة لمتللعينات ا) t(تم استخدام اختبار  ،بين ا=ختبارات القــبلية والبعدية لدى المجموعة 
بانحراف ) 0.462(بلغ فرق ا�وساط الحسابية بين نتائج ا=ختبارين القبلي والبعدي فقد 



  

) t(في حين كانت قيمة  )4.478(المحسوبة ) t(، وبلغت قيمة ) 0.309(معياري مقداره 
، ولما كانت القيمة ) 8(وأمام درجة حرية ) 0.05(عند مستوى د=لة ) 2.309(الجدولية 
ة أكبر من الجدولية دل ذلك على معنوية الفروق بين ا=ختبارين القبلي والبعدي المحسوب

  .ولصالح ا=ختبار البعدي 
المتمثلة باختبار الخطوة والوثبة بالركض ) قوة التحمل( القوة الخاصةاختبار قياس  أما   
ً في ا=ختبــارات القـــبلية  قـــد حققت وسـط البحثمجموعة ن أ ً حسابي ا ) 3.30(ـــداره مقــ ا

ً فقد حققت وسط، ما ا=ختبـارات البـــعدية أ ، )0.29(بانحـراف معيــاري مقــداره  ً حســــابي ا  ا
ً وانحراف)  4.84(مقداره  ً معيـاري ا ولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بد=لة الفروق  ،)0.64( ا

،  رابطة للعينات المت) t(تبار تم استخدام اخ ،بين ا=ختبارات القــبلية والبعدية لدى المجموعة 
بانحراف ) 1.546(بلغ فرق ا�وساط الحسابية بين نتائج ا=ختبارين القبلي والبعدي فقد 

) t(في حين كانت قيمة  )8.113(المحسوبة ) t(، وبلغت قيمة ) 0.571(معياري مقداره 
انت القيمة ، ولما ك) 8(وأمام درجة حرية ) 0.05(عند مستوى د=لة ) 2.309(الجدولية 

المحسوبة أكبر من الجدولية دل ذلك على معنوية الفروق بين ا=ختبارين القبلي والبعدي 
  .ولصالح ا=ختبار البعدي 

المتمثلة باختبار الخمس حج+ت من الثبات  القوة السريعة لرجل اليميناختبار قياس  أما   
ً قـــد حققت وسـطفي ا=ختبــارات القـــبلية   مجموعة البحثن لرجل اليمين أ ً حسابي ا مقـــــداره  ا

ً فقد حققت وسط، ما ا=ختبـارات البـــعدية أ ، )1.11(بانحـراف معيــاري مقــداره ) 7.02(  ا
ً حســــابي ً وانحراف)  8.50(مقداره  ا ً معيـاري ا ولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بد=لة  ،)0.95( ا

للعينات ) t(تم استخدام اختبار  ،ة لدى المجموعة الفروق بين ا=ختبارات القــبلية والبعدي
) 1.473(بلغ فرق ا�وساط الحسابية بين نتائج ا=ختبارين القبلي والبعدي ، فقد  رابطة المت

في حين كانت قيمة  )7.850(المحسوبة ) t(، وبلغت قيمة ) 0.563(بانحراف معياري مقداره 
)t ( الجدولية)ولما كانت القيمة ) 8(وأمام درجة حرية ) 0.05(عند مستوى د=لة ) 2.309 ،

المحسوبة أكبر من الجدولية دل ذلك على معنوية الفروق بين ا=ختبارين القبلي والبعدي 
  .ولصالح ا=ختبار البعدي 

القوة السريعة لرجل اليسار المتمثلة باختبار الخمس حج+ت من الثبات اختبار قياس  أما   
ً في ا=ختبــارات القـــبلية  قـــد حققت وسـط ثالبحمجموعة ن أ لرجل اليسار ً حسابي ا مقـــــداره  ا

ً فقد حققت وسط، ما ا=ختبـارات البـــعدية أ ، )1.02(بانحـراف معيــاري مقــداره ) 6.97(  ا
ً حســــابي ً وانحراف)  8.43(مقداره  ا ً معيـاري ا ولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بد=لة  ،)0.73( ا

للعينات ) t(تم استخدام اختبار  ،ن ا=ختبارات القــبلية والبعدية لدى المجموعة الفروق بي
) 1.462(بلغ فرق ا�وساط الحسابية بين نتائج ا=ختبارين القبلي والبعدي ، فقد  رابطة المت

في حين كانت قيمة  )6.394(المحسوبة ) t(، وبلغت قيمة ) 0.686(بانحراف معياري مقداره 
)t (الجدولية )ولما كانت القيمة ) 8(وأمام درجة حرية ) 0.05(عند مستوى د=لة ) 2.309 ،

المحسوبة أكبر من الجدولية دل ذلك على معنوية الفروق بين ا=ختبارين القبلي والبعدي 
  .ولصالح ا=ختبار البعدي 

الث+ثية من مستوى ا�داء لفعالية الوثبة الث+ثية المتمثلة باختبار الوثبة اختبار قياس  أما   
ً في ا=ختبــارات القـــبلية  قـــد حققت وسـط البحثمجموعة ن أ ا=قتراب ً حسابي ا مقـــــداره  ا

ً فقد حققت وسط، ما ا=ختبـارات البـــعدية أ ، )0.32(بانحـراف معيــاري مقــداره ) 5.49(  ا
ً حســــابي ً وانحراف)  7.45(مقداره  ا ً معيـاري ا ر الفرضية المتعلقة بد=لة ولغرض اختبا ،)0.84( ا

للعينات ) t(تم استخدام اختبار  ،الفروق بين ا=ختبارات القــبلية والبعدية لدى المجموعة 
) 1.962(بلغ فرق ا�وساط الحسابية بين نتائج ا=ختبارين القبلي والبعدي ، فقد  رابطة المت

في حين كانت قيمة  )7.323(المحسوبة ) t(، وبلغت قيمة ) 0.803(بانحراف معياري مقداره 
)t ( الجدولية)ولما كانت القيمة ) 8(وأمام درجة حرية ) 0.05(عند مستوى د=لة ) 2.309 ،



  

المحسوبة أكبر من الجدولية دل ذلك على معنوية الفروق بين ا=ختبارين القبلي والبعدي 
  .ولصالح ا=ختبار البعدي 
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عزو ، وتيتضح لنا من نتائج المجموعة ظھور نتائج معنوية في كافة ا=ختبارات           
الذي اعتمد أساسا على إحداث  ظھور الفروق المعنوية إلى طبيعة المنھج التدريبي ةالباحث

عن طريق إضافة أوزان إضافية إلى الرجلين أثناء ل التدريبية ا�حمازيادة التباينات في طبيعة 
التدريبات من أجل زيادة العبء الواقع على الرجلين مما يؤدي إلى زيادة قدراتھا على تحمل 
تلك ا�عباء مما يؤدي إلى ظھور تطور في القوة المميزة بالسرعة ، والقوة ا=نفجارية للرجلين 

ن ھذا النمط من أو وثبة الث+ثية لدى العينة بصورة واضحة ،مما أدى إلى تحسن في أداء ال
 .كمل وجه أنجاز الشغل المطلوب منھا على إالتدريب يعمل على زيادة القابلية العضلية في 

نجاز الرياضي بسرعة يرتفع مستوى اC" نه أ) 1988قاسم حسن وعبد علي نصيف ، (ويؤكد  
  )1( " وتحمل جرعات خاصة ،يھا الرياضيثناء استعمال تمارين جديدة لم يتعود علأ

داء الحركي الخاص بالوثبة الث+ثية ن التأكيد على مراحل ا�أويشير بعض الباحثين إلى    
قد سھل عمليات  التدريب بزيادة ا�حمال ،التي شملت مفردات منھج التدريب الذي اعتمد 

مما ساعد على تنسيق  ،ة والتحكم بحركات الجسم في أثناء الطيران في كل مرحل ، النھوض
 ، والدفع لكل مرحلة ، وثبات مسار حركة الجسم محققا زخما عند كل لحظة من لحظات الھبوط

وتحقيق المرجحة الصحيحة  ، وعمل ذلك على تطور الدفع ال+زم لمفاصل الرجلين العاملة
نفجارية خ+ل توليد حركة دفع ا فيذ ساعدت ھذه العملية ، إو الدافعة أسواء للرجل الثانية 

وعمل ذلك على تطوير جميع مراحل ا�داء لتحقيق مسافة جيدة من  )2(المرجحة الثانية للنھوض
  .فضل  أالوثبة الث+ثية بشكل 

ومن خ+ل التدريبات التي استخدمتھا المجموعة إذ كانت شدة ا�حمال بشكل متدرج مما    
، ونقصد بشدة ) اليمين واليسار(ين أدى إلى حدوث تغيرات في قياس القوة الخاصة لكل الرجل

" أنه ) أبو الع+ عبد الفتاح(الحمل ھي كمية المقاومة المستخدمة في التمرين ، وھذا ما أكد عليه 
تعتبر كمية المقاومة من أھم العوامل في تدريب المقاومة فكمية المقاومة تعني شدة الحمل البدني 

ت التي ت+حظ عند قياس القوة أو التحمل الموضعي التي تشكل ا=ستثارة ال+زمة لحدوث التغيرا
    )3(" بالعضلة 

أن ا�وساط الحسابية وا=نحرافات المعيارية أع+ه تدل على أن أفراد عينة البحث    
نتيجة التدريبات وعليه يمكن القيام بمعرفة الع+قة بين تلك القدرات يمتلكون مستوى من 

   القدرات ومستوى ا�داء لديھن
ط المستخرجة لمتغيرات البحث بواساطة مقارنة اير ع+قة ا=رتبـامت الباحثة بتفسلقد ق  

، كما ھو مبين في ) Hinkle and others(قيمة ا=رتباط المحــــسوبة مع جـــدول ھنكل 
  ) .4(الجدول 

  )4(الجدول 
 )Hinkle and others()4(يبين تفسير قيمة ا+رتباط حسب 

  التفسير  الفئة

  منخفض جداً   0.30من صفر ـ أقل 

  منخفض  0.50ـ أقل من  0.30

  متوسط  0.70ـ أقل من  0.50

                                                           

  . 95، ص 1988، بغداد ، مطـــــبعة التعليم العالي ،  مبادئ التدريب الرياضي: ـ عبد علي نصيف ، قاســم حسن حســين  1
  . 95، ص  نفسهبق اسالر مصدال: ـ عبد علي نصيف ، قاســـــم حسن حســــــــين  2
  . 242، ص  كر العربي ، مدينة نصر ، القاھرة، دار الف 1، ط فسيولوجيا التدريب والرياضة: ـ أبو الع+ عبد الفتاح  3
  .35، ص  2000، عمان ، دار الفكر للنشر ،   اCحصاء للباحث في التربية والعلوم اCنسانية: ـ أحمد عودة ، ويوسف خليل  4



  

  عال ٍ   0.90ـ أقل من  0.70

  عالٍ  جداً   1ـ  0.90
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  )5(الجدول 
  يبين معام	ت ا+رتباط بين القدرات البدنية ومستوى ا&داء

  نوع ا+رتباط  المحسوبة  تغيراتالم

  عالٍ   0.853  القوة ا+نفجارية

  متوسط  0.663  القوة المميزة بالسرعة

  متوسط  -0.620  )السرعة ا+نتقالية(قياس التعجيل 

   عالٍ   0.762  )قوة التحمل(القوة الخاصة 

   عالٍ   0.739  القوة السريعة لرجل اليمين

  منخفض  0.265  القوة السريعة لرجل اليسار

القوة بين ة بين وجود ع+قة ارتباط عاليت) 5(من النتائج المعروضة في الجدول 
) قوة التحمل(الوثبة الث+ثية من الثبات والقوة الخاصة المتمثلة باختبار  للرجلينا=نفجارية 

المتمثلة باختبار الخطوة والوثبة بالركض والقوة السريعة لرجل اليمين المتمثلة باختبار الخمس 
،  0.853( ةوبلغت قيمة معامل ا=رتباط المحسوب، ت من الثبات مع مستوى ا�داء حج+

  . �فراد عينة البحث على التوالي )0.73،  0.762
وتبين وجود ع+قة ارتباط متوسطة بين القوة المميزة بالسرعة المتمثلة باختبار ث+ث 

متر  30المتمثلة باختبار ركض  والسرعة ا=نتقاليةخطوات على شكل وثبات متبادلة من الثبات 
أما ) 0.620-،  0.663(من الثبات مع مستوى ا�داء ، وبلغت قيمة معامل ا=رتباط المحسوبة 

ى ا�داء فقد كانت ضعيفة فقد بلغ معامل الع+قة بين القوة السريعة لرجل اليسار مع مستو
  . )0.265( ا=رتباط المحسوبة
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أن ھناك ع+قة قوية بين القوة ا=نفجارية ) 5( النتائج المبينة أع+ه في الجدولمن خ+ل 
وذلك =رتباط عمل وقوة الرجلين بأداء الوثبة الث+ثية  للرجلين ومستوى ا�داء للوثبة الث+ثية 

طوير القوة ا=نفجارية خاصة في الرجلين وأن التدريبات التي استخدمت كانت عامل مھم في ت
صريح عبد (والتي لھا ارتباط وثيق في نجاح الحجلة والخطوة والوثبة وھذا يتفق مع ما جاء به 

أن التأكيد على تقوية الرجلين عند الواثبين يؤدي إلى تطور قوة " Ernieنق+ً عن  1986الكريم 
   )1("تكنيك لدى الواثبعض+ت الفخذ وبالتالي يعطي القوة والرشاقة وال

) قوة التحمل(ون+حظ أيضاً من النتائج السابقة أن ھناك ع+قة قوية بين القوة الخاصة 
ومستوى ا�داء وأن ذلك ا=رتباط جاء نتيجة التطوير الخاص لمرحلة الخطوة في فعالية الوثبة 

=نقباض المركزي الث+ثية التي اعتمدت في المنھاج التدريبي الذي استخدمت تمرينات ذات ا
والمد المعكوس مضاف إلى ا�ثقال فأدت إلى التحسين في أداء وسعة الخطوة المعتمدة على 

  .تطوير القدرات العضلية الخاصة في فعالية الوثبة الث+ثية 
النتائج السابقة أن ھناك أيضاً ع+قة قوية بين القوة السريعة لرجل ويتضح من خ+ل 
تلك الع+قة إلى أن طبيعة التمرينات المشابھة إلى طبيعة نمط فعالية  اليمين وتعزو الباحثة سبب

                                                           

 . 44، ص  1986،  مصدر سبق ذكره: عبد الكريم ـ صريح  1



  

الوثبة الث+ثية قد ساھمت في ظھور تلك الع+قة بتطوير القدرات العضلية للرجل اليمين والتي 
محمد حسن (تعد بمثابة الرجل القائد �غلب الرياضيين مما أدى إلى تطور الحجل فيھا ن ويرى 

قابلية ا=متطاط في العض+ت تسھم في زيادة سرعة "بأن ) أحمد عبد الفتاح ع+وي ن وأبو الع+
  . )1("ا�داء الحركي للتمارين المستعملة

وكذلك كانت أما الع+قة بين القوة المميزة بالسرعة ومستوى ا�داء كانت متوسطة 
كسية أي كلما الع+قة بين السرعة ا=نتقالية ومستوى ا�داء كانت متوسطة ولكن كانت ع+قة ع

قل الزمن المستغرق للركض زادت المسافة ا�فقية ل+نجاز بفعالية الوثبة الث+ثية وتعزو الباحثة 
إلى أن تلك الع+قة جاءت نتيجة التطور الذي حصل في مجموعة البحث كان على درجة مقاربة 

لصحيح يشكل من ا�ھمية إذ تشير أغلب المصادر إلى إن حسن الركضة التقربية وا=رتقاء ا
  .عنصر حاسم ومھم في تأدية ا�داء الجيد للوثبة الث+ثية 

أما الع+قة بين القوة السريعة لرجل اليسار ومستوى ا�داء كانت ضعيفة وتعزو الباحثة 
إلى أن المجموعات العضلية والخاصة للرجل اليسار والتي تعتبر الرجل ا�ضعف عند أغلب 

  .لك الع+قة الرياضيين كانت سبباً في ضعف ت

 :ـ ا������:�ت وا��

"�ت  5

 :ا������:�ت  1ـ  5

  ـ :إلى ا=ستنتاجات ا�تية  ةالباحث تمن خ+ل النتائج التي تم الحصول عليھا توصل
ظھور فروق معنوية في نتائج ا=ختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث لكافة  .1

 .ة الث+ثية القدرات البدنية ومستوى ا�داء لفعالية الوثب
استطاعت تدريبات المقاومة باستخدام ا�وزان اCضافية تطوير القدرات البدنية  .2

 .ومستوى ا�داء لدى عينة البحث 
والقوة ) قوة التحمل(ظھور ع+قة عالية بين قدرة القوة ا=نفجارية والقوة الخاصة  .3

 .السريعة مع مستوى ا�داء لعينة البحث 
 .قوة المميزة بالسرعة ومستوى ا�داء للوثبة الث+ثيةظھور ع+قة متوسطة بين ال .4
 .ظھور ع+قة متوسطة وعكسية بين السرعة ا=نتقالية ومستوى ا�داء للوثبة الث+ثية  .5
  .ظھور ع+قة ضعيفة بين القوة السريعة لرجل اليسار ومستوى ا�داء للوثبة الث+ثية  .6

 ا��

"�ت 2ـ  5

  ـ :بمجموعة من التوصيات أھمھا  ةي الباحثصوتضوء ما تقدم من استنتاجات  فيو
ج متنوعة وطرائق تدريبية حديثة تعمل على كسر الجمود اھمناستعمال ضرورة  .1

 . وتطوير مستوى ا�داء لدى طالبات الكلية 

اختيار ا�حمال التدريبية الم+ئمة لقدرات الطالبات على وفق ا�ساليب العلمية  .2
 . البدنيةالحديثة يعمل على تطوير قدراتھن 

عدم إطالة مدة المنھج التدريبي وأوقات الوحدات التدريبية واختيار ا�جھزة  .3
 . وا�دوات الم+ئمة تفاديا لحدوث اCصابات الرياضية

ضرورة إجراء أبحاث وتطبيق المنھج على فعاليات أخرى في ألعاب القوى  .4
  .وا�لعاب الرياضية ا�خرى 
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 أقســـــــــام الوحدات
  التدريبية التعليمية

  الم	حظـــــــات  ا&دوات  التفاصيـــــــــــــــــــــــــــل   الوقت

  ـ إحماء عام  د 15  القسم التحضيري
  ـ إحماء خاص

  ـــــــــــ
  ـــــــــــ

  ــــــــــــــــ
  ـــــــــــــــ

  القسم الرئيسي
  

  أ ـ الجانب التعليمي
  
  
  
  
  
  

  التدريبيب ـ الجانب 

  د 70
  
  د 25

  
  
  
  
  
  
  د 45

  المفردات التطبيقية للمحاضرة
  

القفزة شرح وعرض طريقة ا�داء 
لغرض تعلم وإتقان  الث+ثية من الثبات

اب والتأكيد على فھم واستيعتلك المھارة 
الخطوات الث+ثة من الحجلة والخطوة 

والتركيز على  والوثبة أثناء أداء المھارة
والدفع عند عملية أخذ الحجلة القوة 

  . والخطوة والوثبة
 3خطوات ركض وأداء  5اقتراب من 

حج+ت �بعد مسافة بالرجل اليمين ثم 
باليسار مع حمل وزن مضاف للرجل 

مرات  10× لكل رجل % 2.5بنسب 
مجموعة الراحة بين  2×رجل لكل 

  د 3ـ  2وبين المجاميع  2:  1التكرارات 

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  

  
  

  ساحة وميدانـ ملعب 
  أوزان مختلفةـ 
  

  ـــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــ  تمارين تھدئة وأسترخاء  د 5  القسم الختامي

  

  

 )2222(ا��	�� 

  المنھج التدريبي

  لمستخدمةم	حظات عامة حول التدريبات ا

 .تعطى جميع التدريبات كتدريبات مكملة لKداء في القسم التطبيقي  •

لضمان بذل قوى أكبر ) الوقوف(تكون بداية أداء تدريبات بالقفز والحجل ، من الثبات  •
 .لغرض تغير حالة الجسم من الثبات إلى الحركة وبأعلى تسارع ممكن 

 :تم تحديد الشدد بالشكل ا�تي  •

  الشدة    التكرارات    الوزن المضاف      ا�سابيع       

  %5مرة         12ـ 10  %75ا�سبوع ا�ول    

  %6مرة         10ـ  8%  80ا�سبوع الثاني    



  

  %7مرة         8ـ  6%   85ا�سبوع الثالث   

  %6مرة      10ـ  8%  80ا�سبوع الرابع    

  %8مرات    6ـ  4%   90ا�سبوع الخامس  

  %9مرات   4ـ  2%   95ع السادس  ا�سبو

  دقيقة 30زمن الوحدة 

  2و  1ا�سبوع ا�ول              الوحدة التعليمية التدريبية 

  التفاصيل  الراحة  المجاميع  الراحة  التكرار  الشدة  التمارين  ت

1  
حجل لرجل اليمين مرتين ثم اليسار 

  4مضاف زمن ا&داء % 5مرتين بوزن 
  د2  2  ثا20 1:5  10  75%

تطوير وتقوية 
  عض	ت الرجلين

    د5  

2  
خمسة خطوات ركض ثم حجلة بوزن 

  ثا 5مضاف زمن ا&داء % 5
  ــ  1  ثا 30 1:6  10  75%

تحسين الحجلة 
  بالركض

    د5  

3  
حجلتين ـ خطوة ـ حجلتين ـ خطوة بوزن 

  ثا 6مضاف زمن ا&داء % 5
75%  10  

تحسين الحجلة   ـ  1  ثا 30 1:5
  بالخطوة

  

  

  دقيقة 30زمن الوحدة 

  4و  3ا�سبوع الثاني              الوحدة التعليمية التدريبية 

  التفاصيل  الراحة  المجاميع  الراحة  التكرار  الشدة  التمارين  ت

1  
من الوقوف ـ خطوة ـ خطوة ـ قفزة 

  3مضاف زمن ا&داء % 6بوزن 
  د2  2  ثا30 1:10  8  80%

تطوير وتقوية 
  عض	ت الرجلين

    د5  

2  
ثم حجلة بوزن  خمسة خطوات ركض

  ثا 5مضاف زمن ا&داء % 5
  د2  2  ثا 48 1:8  8  80%

الخطوة تحسين 
  الحجلة بالركضو

    د5  

3  
حجلتين ـ خطوة ـ حجلتين ـ خطوة بوزن 

  ثا 6مضاف زمن ا&داء % 5
80%  6  

تحسين الحجلة   ـ  1  ثا 24 1:6
  بالخطوة

  دقيقة 30زمن الوحدة 

  6و  5ليمية التدريبية ا�سبوع الثالث              الوحدة التع

  التفاصيل  الراحة  المجاميع  الراحة  التكرار  الشدة  التمارين  ت

1  
من ث	ث خطوات تقريبية حجلة من فوق 
مانع مقلوب ـ خطوة ـ الوثب بالحفرة 

  د2  2  ثا35 1:10  10  85%
تطوير وتقوية 
  عض	ت الرجلين



  

  ثا 5مضاف زمن ا&داء % 7بوزن 

    د5  

2  
% 5جلة بوزن خمسة خطوات ركض ثم ح

  ثا 5مضاف زمن ا&داء 
  د2  2  ثا 60 1:8  5  85%

تحسين الحجلة 
  بالركض

    د5  

3  
حجلتين ـ خطوة ـ حجلتين ـ خطوة بوزن 

  ثا 6مضاف زمن ا&داء % 5
85%  4  

  د3  2  ثا 60 1:6
تحسين الحجلة 

  بالخطوة

  دقيقة 30زمن الوحدة 

  8و  7بية ا�سبوع الرابع              الوحدة التعليمية التدري

  التفاصيل  الراحة  المجاميع  الراحة  التكرار  الشدة  التمارين  ت

1  

من سبع خطوات تقربية حجلة من فوق 
مانع مقلوب ـ خطوة ـ الوثب بالحفرة 

  ثا 5مضاف زمن ا&داء % 6بوزن 

  د2  2  ثا35 1:10  10  90%
تطوير وتقوية 
  عض	ت الرجلين

    د5  

2  
خمسة خطوات ركض ثم حجلة بوزن 

  ثا 5اف زمن ا&داء مض% 5
  د2  2  ثا 60 1:8  5  90%

تحسين الحجلة 
  بالركض

    د5  

3  
حجلتين ـ خطوة ـ حجلتين ـ خطوة بوزن 

  ثا 6مضاف زمن ا&داء % 5
90%  4  

تحسين الحجلة   د3  2  ثا 60 1:6
  بالخطوة

  


