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 جامعة بغداد

 كلية التربية الرياضية للبنات
 

استخدام  تدريبات مقاومة الماء في تطوير القوة 

 الخاصة

 نجاا أثيره على الاداء والالواثبات الثلاثية وت
 

 بحث تجريبي 
  على لاعبات المنتخب الوطني لألعاب القوى في الوثبة الثلاثية

 

 

 ى مقدم إل
 جامعة بغداد  –مجلس كلية التربية الرياضية للبنات 

 ضيةفلسفة في التربية الريا –راه جزء من متطلبات نيل درجة الدكتو 

 

 تقدمت بها 
 اسماء حميد كمبش القيسي 

 
 

 م 2005       هـ 1426
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 يم  ح  الر   ن  م  ح  الر   الل   م  س  ب  
 

 

فلا أ يّحَ ٍءيشَ لَّكُ اءِالمَ نَا مِلنَعَجَوَ

 يؤمنون
 

 

 العظيم الل صدق
 

 

 
 

 

 

 ( ٣٠)  ايه الأنبياء سورة
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 وأبي أمي.......  والأمانإلى الحب الكبير 

 سعد أخيالتضحية ونكران الذات ......  إلى

  إخوانينور عيوني ......  إلى

 أخواتيمنبع دفئي وحناني .....  إلى

 من كانت عوني وشدت على يدي ...... صديقتي ليزا إلى

طريقي بفكره السديد  وأنارإلى  كل من علمني وهداني وساندني 

...... 

  وعرفاناً إخلاصاربي  إليهاهدي ما وفقني  إليكم
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 سات العلياإقرار المشرفين وترشيح لجنة الدرا

 
 

استخدام تدريبات مقاومة الماء نشهد ان اعداد هذه الاطروحة الموسومة بـ ) 

( والمقدمة  نجاا اثيره على الاداء والافي تطوير القوة الخاصة لواثبات الثلاثية وت

 –من قبل طالبة الدكتوراه " اسماء حميد كمبش " تمت تحت اشرافنا بجامعة بغداد 

للبنات ، هي جزء من متطلبات نيل درجة الدكتوراه فلسفة  كلية التربية الرياضية

 في التربية الرياضية.
 

 

 

 

 

 

 المشرف                                       المشرف
 . د ايمان عبد الامير الخزرجي مأ . د صريح عبد الكريم الفضلي            أ . 

 عة بغداد/ كلية التربيةالرياضية للبناتجامعة بغداد/ كلية التربية الرياضية          جام  

 

 

 بناءاً على التوجيهات والتعليمات المقررة نرشح الاطروحة للمناقشة 
 

 
 

 معاون العميد  للشؤون العلمية                                                 
  والدراسات العليا                                                       

 أ . د نوال مهدي العبيدي                                                     
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 لجنة المناقشة والتقويم  إقرار
 

الموسومة بـ  الأطروحةلتقويم ، اطلعنا على هذه لجنة المناقشة وا إننانشهد 
 وتأثيرهاستخدام تدريبات مقاومة الماء في تطوير القوة الخاصة لواثبات الثلاثية )

جديرة  أنها( في محتوياتها وفيما له علاقة بها ، قد وجدنا الانجازو الأداءعلى 
 . بالقبول لنيل درجة الدكتوراه فلسفة في التربية الرياضية

 

 

 التوقيع                                                                -لتوقيع:ا
 مهدي كاظم أ . د                                                       ناظم كاظم  أ . د

 عضواً                                                         عضواً 
  
 التوقيع                                                                -:التوقيع

 أ .م. د  عمار عباس                                             أ.م . د حامد يوسف
 عضواً                                                          عضواً 

 -لتوقيع:ا                               
 أ . د نوال مهدي العبيدي                               
 رئيساً للجنة                            

 
 من قبل مجلس كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد  الأطروحةصدقت 

 
  نوال مهدي العبيديأ . د                                                  

 كلية التربية الرياضية للبنات  عميدة
 / وكالة  جامعة بغداد                                                    
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 إقرار المقوم اللغوي
 

 

اومة الماء في استخدام  تدريبات مقاشهد ان هذه الاطروحة الموسومة بـ ) 

( تم تقويمها الانجازتطوير القوة الخاصة لواثبات الثلاثية وتاثيره على الاداء و

لغوياً تحت اشرافي اذ اصبحت باسلوب علمي سليم وخال من الاخطاء والتعبيرات 

 اللغوية غير السليمة ....لاجله وقعت 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيع   
 المقوم اللغوي

 د. يونس هاشم
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 فهرست المحتويات
 

 حةرقم الصف الموضوع ت

 1 العنوان 

 2 الاية القرأنية 

 3 اقرار المشرفين وترشيح الدراسات العليا 

 4 اقرار المقوم اللغوي 

 5 اقرار لجنة المناقشة والتقويم 

 6 الاهداء 

 8-7 الشكر والتقدير 

 ملخص الاطروحة 
9-10-11-

12 

 فهرست المحتويات 
13-14-
15-16-17 

 18 فهرست الجداول 

 19 شكالفهرست الا 

 20 فهرست الملاحق 

 الباب الاول

 23 التعريف بالبحث -1

 23 المقدمة واهمية البحث 1-1

 25 مشكلة البحث 1-2

 27 اهداف البحث 1-3
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 رقم الصفحة الموضوع ت

 28 فروض البحث  1-4

 28 مجالات البحث  1-5

 28 المجال البشري 1-5-1

 28 المجال الزماني 1-5-2

 28 لمجال المكانيا 1-5-3

  الباب الثاني

 31 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  -2

 31 سات النظرية االدر  2-1

 31 تدريب المقاومات   2-1-1

 34 شروط تدريب المقاومات     2-1-1-1

 37 تصميم برامج تدريب المقاومات  2-1-1-2

 42 تدريب المقاومة في الماء 2-1-2

 44 استخدام تدريب المقاومة في الماء فؤائد 2-1-2-1

 47 انواع المقاومات في الماء 2-1-2-2

 48 مراحل الاداء الفني للوثبة الثلاثية   2-1-3

 50 ركضة الاقتراب 2-1-3-1

 52 الارتقاء واداء الحجلة  2-1-3-2

 53 الخطوة  2-1-3-3
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 رقم الصفحة الموضوع ت

 54 الوثبة  2-1-3-4

 56 صفات البدنية الخاصة بالوثبة الثلاثية ال 2-1-4

 56 القوة المميزة بالسرعة 2-1-4-1

 61 القوة الانفجارية  2-1-4-2

 65 القوة الخاصة  2-1-4-3

 69 مبادئ تدريب القوة الخاصة  2-1-5

 74 طريقة التدريب التكراري 2-1-6

 82 الدراسات المشابهة  2-2

 الباب الثالث

 88 واجراءاته الميدانية منهج البحث  -3

 88 منهج البحث  3-1

 88 عينة البحث 3-2

 90 وسائل جمع المعلومات والاجهزة وادوات البحث المستخدمة  3-3

 90 وسائل جمع المعلومات  3-3-1

 91 الاجهزة وادوات البحث المستخدمة   3-3-2

لوثبة تحديد الصفات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة لفعالية ا 3-4
 الثلاثية 

92 

تحديد الاختبارات الخاصة البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة  3-4-1
 لفعالية الوثبة الثلاثية 

93 

 95 الاختبارات البدنية المرشحة  3-4-2

 95 اختبار الوثبة الثلاثية من الثبات  3-4-2-1
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 رقم الصفحة الموضوع ت

 96 خطوات على شكل وثبات متبادلة من الثبات  3اختبار  3-4-2-2

 97 م من الثبات  30اختبار ركض  3-4-2-3

 97 بالركض اختبار الخطوة والوثبة  3-4-2-4

 98 اختبار الخمس حجلات من الثبات لكل رجل  3-4-2-5

 99 اختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب )المستوى الرقمي( والاداء 3-4-2-6

 101 الاسس العلمية للاختبارات 3-5

 101 صدق الاختبارات 3-5-1

 101 ثبات الاختبارات  3-5-2

 102 موضوعية الاختبارات  3-5-3

 103 استمارة تقييم الاداء لفعالية الوثبة الثلاثية  3-6

 104 التجربة الاستطلاعية 3-7

 104 خطوات اجراء البحث  3-8

 104 الاختبارات القبلية  3-8-1

 105 اختيار واعداد مكان اجراء البحث  3-8-2

 105 المنهج التدريبي 3-8-3

 107 الاختبارات البعدية  3-8-4

 108 حصائية الوسائل الا 3-9

  الباب الرابع

 112 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  -4

عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسين  القبلي والبعدي  4-1
 عينة البحث  لافرادلاختبار الوثبة الثلاثية من الثبات 

112 
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 رقم الصفحة الموضوع ت

 3القبلي والبعدي لاختبار  لقياسينعرض وتحليل ومناقشة نتائج ا 4-2
 عينة البحثلافراد حجلات على شكل وثبات متبادلة من الثبات 

116 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي لاختبار   4-3
 عينة البحثد لافرام  من الثبات  30ركض 

119 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي لاختبار  4-4
 عينة البحثلافراد الخطوة والوثبة بالركض 

122 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسين  القبلي والبعدي لاختبار  4-5
عينة لافراد يسار( -الخمس حجلات من الثبات لكل رجل )يمين

 البحث

126 

رض وتحليل ومناقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي لاختبار ع 4-6
 عينة البحثلافراد (  الانجازالوثبة الثلاثية من الاقتراب ) 

130 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج تقييم الاداء الفني للوثبة الثلاثية  4-7
 عينة البحثلافراد القبلي والبعدي 

134 

  الباب الخامس

 139 يات الاستنتاجات والتوص 5

 139 الاستنتاجات  5-1

 142 التوصيات  5-2

 144 المصادر العربية والاجنبية  

 144 المصادر العربية  

 151 المصادر الاجنبية  

 154 الملاحق 

 A.B.C.D ملخص الرسالة باللغة الانكليزية 

 فهرست الجداول
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 رقم الصفحة الموضوع ت

 92 تجانس افراد عينة البحثيبين  1

 96 الصفات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة لدى لاعبات الوثبة الثلاثية  يبين 2

النسبة المئوية للخبراء في ترشيح الاختبارات البدنية وصلاحيتها مما  يبين 3
 يتعلق بالدراسة 

97 

 105 ثبات والموضوعية للاختبارات الصدق و المعامل  يبين 4

المحسوبة والجدولية  Tالفروق وقيمة  متوسط الفروق ومربع مجموع يبين 5
 عينة البحث لافراد ودلالة الفروق لاختبار الوثبة الثلاثية من الثبات 

115 

المحسوبة والجدولية  Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  يبين 6
خطوات على شكل وثبات متبادلة من الثبات   3ودلالة الفروق لاختبار 

 عينة البحثلافراد 

119 

المحسوبة والجدولية  Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  يبين 7
 عينة البحثلافراد م من الثبات  30ودلالة الفروق لاختبار ركض 

122 

المحسوبة والجدولية  Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  يبين 8
 لبحثعينة الافراد ودلالة الفروق لاختبار الخطوة والوثبة بالركض 

125 

المحسوبة والجدولية  Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  يبين 9
لافراد يسار( -ودلالة الفروق لاختبار الخمس حجلات لكل رجل )يمين

 عينة البحث

129 

المحسوبة والجدولية  Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  يبين 10
 عينة البحثلافراد ة )المستوى الرقمي( ودلالة الفروق لاختبار الوثبة الثلاثي

133 

المحسوبة والجدولية  Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  يبين 11
لافراد ودلالة الفروق لتقييم الاداء الفني ) الوثبة الثلاثية ( القبلي والبعدي 

 عينة البحث

137 

 

 فهرست الاشكال
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 رقم الصفحة الموضوع ت

 53 واداء الحجلة مرحلة الارتقاء  1

 56 مرحلة الخطوة  2

 58 مرحلة الوثبة  3

 70 ترابط القوة العضلية مع الصفات البدنية وعلاقتها مه الخاصة  4

 167 عملية التصوير  5

نتائج القياس القبلي والبعدي  التدرج بين يوضحشكل بياني  6
 لاختبار الوثبة الثلاثية من الثبات لافراد عينة البحث 

118 

نتائج القياس القبلي والبعدي  يوضح التدرج بين شكل بياني 7
خطوات على شكل وثبات مثبادلة من الثبات  لافراد  3لاختبار 

 عينة البحث

121 

نتائج القياس القبلي والبعدي يوضح التدرج بين شكل بياني  8
 م من الثبات لافراد عينة البحث30لاختبار ركض 

124 

نتائج القياس القبلي والبعدي رج بين يوضح التدشكل بياني  9
 لاختبار الخطوة والوثبة لافراد عينة البحث

128 

نتائج القياس القبلي والبعدي يوضح التدرج بين شكل بياني  10
يسار( –لاختبار الخمس حجلات من الثبات لكل رجل )يمين 

 لافراد عينة البحث

132 

قبلي والبعدي نتائج القياس اليوضح التدرج بين شكل بياني  11
 ( لافراد عينة البحثالانجازلاختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب)

136 

نتائج تقييم الاداء الفني القبلي  يوضح التدرج بينشكل بياني  12
 والبعدي لافراد عينة البحث 

139 

 

 فهرست الملاحق
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 رقم الصفحة الموضوع ت

حول تحديد مختصين والاستمارة استبانة لاستطلاع اراء الاساتذة  1
اهم الصفات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة في فعالية الوثبة 

 الثلاثية

157 

اسماء الاساتذة والخبراء والمختصين الذين عرضت عليهم  2
استمارة الاستبانة لترشيح الصفات البدنية والاختبارات البدنية 

وعرض عليهم المنهج ت معهم مقابلات شخصية يوكذلك اجر 
 ريبي المقترح التد

159 

استمارة استبانة لاستطلاع اراء الاساتذة والخبراء حول تحديد  3
ت معهم يالاختبارات الخاصة بالصفات البدنية وكذلك اجر 

 مقابلات شخصية 

160 

الية الوثبة الثلاثية استمارة تقييم الاداء الفني القبلي والبعدي لفع 4
 منتخب الوطني العراقي للاعبات ال

162 

 163 استمارة فريق العمل المساعد 5

اسماء الاساتذة والمختصين الذين عرضت عليهم قرص  6
 التصوير واستمارة تقييم الاداء الفني

164 

المنهاج التدريبي المقترح لعينة البحث مع نماذج للوحدات  7
 التدريبية والتمرينات المستخدمة ضمن المنهاج

165 
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 قائمة المحتويات
 

 رقم الصفحة الموضوع ت
  العنوان 
  الاية القرأنية 
  اقرار المشرفين وترشيح الدراسات العليا 
  اقرار المقوم اللغوي  
  اقرار لجنة المناقشة والتقويم  
  الاهداء  
  الشكر والتقدير  
  ملخص الاطروحة  
  فهرست المحتويات  
  فهرست الجداول  
  رست الاشكال فه 
  فهرست الملاحق  
  الباب الاول 
  التعريف بالبحث   -1
  المقدمة واهمية البحث 1-1
  مشكلة البحث  1-2
  اهداف البحث  1-3
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 رقم الصفحة الموضوع ت
  فروض البحث  1-4
  مجالات البحث  1-5
  المجال البشري 1-5-1
  المجال الزماني 1-5-2
  ال المكانيالمج 1-5-3
  الباب الثاني  
  الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  -2
  الدرسات النظرية  2-1
  تدريب المقاومات   2-1-1
  شروط تدريب المقاومات     2-1-1-1
  تصميم برامج تدريب المقاومات  2-1-1-2
  تدريب المقاومة في الماء 2-1-2
  لمقاومة في الماءفؤائد استخدام تدريب ا 2-1-2-1
  انواع المقاومات في الماء 2-1-2-2
  مراحل الاداء الفني للوثبة الثلاثية   2-1-3
  ركضة الاقتراب 2-1-3-1
  الارتقاء واداء الحجلة  2-1-3-2
  الخطوة  2-1-3-3
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 رقم الصفحة الموضوع ت

  الوثبة  2-1-3-4
  ثلاثية الصفات البدنية الخاصة بالوثبة ال 2-1-4
  القوة المميزة بالسرعة 2-1-4-1
  القوة الانفجارية  2-1-4-2
  القوة الخاصة  2-1-4-3
  مبادئ تدريب القوة الخاصة  2-1-5
  طريقة التدريب التكراري 2-1-6
  الدراسات المشابهة  2-2
  الباب الثالث 
  منهج البحث واجراءاته الميدانية  -3
  منهج البحث  3-1
  عينة البحث 3-2
  وسائل جمع المعلومات والاجهزة وادوات البحث المستخدمة  3-3
  وسائل جمع المعلومات  3-3-1
  الاجهزة والادوات  3-3-2
تحديد الصفات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة لفعالية الوثبة  3-4

 الثلاثية 
 

وة الخاصة تحديد الاختبارات الخاصة البدنية المتعلقة بالق 3-4-1
 لفعالية الوثبة الثلاثية 

 

  الاختبارات البدنية المرشحة  3-4-2
  اختبار الوثبة الثلاثية من الثبات  3-4-2-1
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 رقم الصفحة الموضوع ت

  خطوات على شكل وثبات متبادلة من الثبات  3ار اختب 3-4-2-2
  م من الثبات  30اختبار ركض  3-4-2-3
  اختبار الخطوة والوثبة بالركض  3-4-2-4
  اختبار الخمس حجلات من الثبات لكل رجل  3-4-2-5
  اختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب )المستوى الرقمي( والاداء 3-4-2-6
  ستطلاعية التجربة الا 3-5
  الاسس العلمية للاختبارات 3-6
  صدق الاختبارات 3-6-1
  ثبات الاختبارات  3-6-2
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 رقم الصفحة الموضوع ت

 3القبلي والبعدي لاختبار  لقياسينعرض وتحليل ومناقشة نتائج ا 4-2
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 البحث

 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي لاختبار  4-6
 عينة البحثلافراد الوثبة الثلاثية من الاقتراب ) المستوى الرقمي ( 

 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج تقييم الاداء الفني للوثبة الثلاثية  4-7
 عينة البحثلافراد بعدي القبلي وال
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 فهرست الجداول



 18 

 

 رقم الصفحة الموضوع ت
  تجانس افراد عينة البحث 1
  الصفات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة لدى لاعبات الوثبة الثلاثية  2
الاهميةةة النسةةبية  الخبةةراء فةةي ترشةةيح الاختبةةارات البدنيةةة وصةةلاحيتها ممةةا  3

 يتعلق بالدراسة 
 

  معامل صدق وثبات والموضوعية للاختبارات  4
المحسةةةةوبة والجدوليةةةةة  Tالفةةةةروق وقيمةةةةة متوسةةةةط الفةةةةروق ومربةةةةع مجمةةةةوع  5

 عينة البحث لافراد ودلالة الفروق لاختبار الوثبة الثلاثية من الثبات 
 

المحسةةةةوبة والجدوليةةةةة  Tمتوسةةةةط الفةةةةروق ومربةةةةع مجمةةةةوع الفةةةةروق وقيمةةةةة  6
خطةةوات علةةى شةةكل وثبةةات متبادلةةة مةةن الثبةةات   3ودلالةةة الفةةروق لاختبةةار 

 عينة البحثلافراد 

 

المحسةةةةوبة والجدوليةةةةة  Tلفةةةةروق ومربةةةةع مجمةةةةوع الفةةةةروق وقيمةةةةة متوسةةةةط ا 7
 عينة البحثلافراد م من الثبات  30ودلالة الفروق لاختبار ركض 

 

المحسةةةةوبة والجدوليةةةةة  Tمتوسةةةةط الفةةةةروق ومربةةةةع مجمةةةةوع الفةةةةروق وقيمةةةةة  8
 عينة البحثلافراد ودلالة الفروق لاختبار الخطوة والوثبة بالركض 

 

المحسةةةةوبة والجدوليةةةةة  Tبةةةةع مجمةةةةوع الفةةةةروق وقيمةةةةة متوسةةةةط الفةةةةروق ومر  9
لافةةراد يسةةار( -ودلالةةة الفةةروق لاختبةةار الخمةةس حجةةلات لكةةل رجةةل )يمةةين

 عينة البحث

 

المحسةةةةوبة والجدوليةةةةة  Tمتوسةةةةط الفةةةةروق ومربةةةةع مجمةةةةوع الفةةةةروق وقيمةةةةة  10
عينةةةة لافةةةراد ودلالةةةة الفةةةروق لاختبةةةار الوثبةةةة الثلاثيةةةة )المسةةةتوى الرقمةةةي( 

 البحث

 

المحسةةةةوبة والجدوليةةةةة  Tمتوسةةةةط الفةةةةروق ومربةةةةع مجمةةةةوع الفةةةةروق وقيمةةةةة  11
لافةراد ودلالة الفروق لتقييم الاداء الفني ) الوثبة الثلاثية ( القبلي والبعةدي 

 عينة البحث
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 فهرست الاشكال
 

 رقم الصفحة الموضوع ت
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 3شكل بياني بين مقارنة نتائج القياس القبلي والبعدي لاختبار  7
ى شكل وثبات مثبادلة من الثبات  لافراد عينة خطوات عل

 البحث

 

شكل بياني بين مقارنة نتائج القياس القبلي والبعدي لاختبار  8
 م من الثبات لافراد عينة البحث30ركض 

 

شكل بياني بين مقارنة نتائج القياس القبلي والبعدي لاختبار  9
 الخطوة والوثبة لافراد عينة البحث

 

ين مقارنة نتائج القياس القبلي والبعدي لاختبار شكل بياني ب 10
يسار( لافراد –الخمس حجلات من الثبات لكل رجل )يمين 

 عينة البحث

 

شكل بياني بين مقارنة نتائج القياس القبلي والبعدي لاختبار  11
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 لافراد عينة البحث 
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 رقم الصفحة الموضوع ت
استمارة استبانة لاستطلاع اراء الاساتذة والخبراء حول تحديد  1

اهم الصفات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة في فعالية الوثبة 
 الثلاثية

 

المختصين الذين عرضت عليهم اسماء الاساتذة والخبراء و  2
استمارة الاستبانة لترشيح الصفات البدنية والاختبارات البدنية 

وعرض عليهم المنهج وكذلك اجرت معهم مقابلات شخصية 
 التدريبي المقترح 

 

استمارة استبانة لاستطلاع اراء الاساتذة والخبراء حول تحديد  3
رت معهم الاختبارات الخاصة بالصفات البدنية وكذلك اج

 مقابلات شخصية 
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المنهاج التدريبي المقترح لعينة البحث مع نماذج للوحدات  6

 جالتدريبية والتمرينات المستخدمة ضمن المنها
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الحمد لله رب العالمين حمداً طيباً مباركاً والصلاة والسلام على نبيه محمد) ص( 
مصلح البشرية ورائدها على الحق والخير والرشاد وعلى اله وصحبه اجمعين ، حمدك يا رب 

.... أسرتي ..... كليتي ، انه عطاء اكثر من  على ما هديتني الى ان اقدم شي الى وطني
 فخر ، ان جهد اكثر من وسيلة ، انه جزء من الحب الى وطني ومجتمعي الرياضي .

اللهم ادعو باسمك العلي القدير ان اشكر كل من شاركني في هذا الجهد وعلمني ان  
الذي كان  ريم (()) صريح عبد الكالحياة كلها خير وعطاء واولهم استاذي المشرف الدكتور 

نعم المثل الذي يقتدى به ، واعترافاً وامتناناً بالفضل الكبير ولجهوده الخيرة ومتابعة لكل 
صغيرة وكبيرة في البحث ، ادعو له من الباري عز وجل بالتوفيق ودوام النجاح ومزيد من 

)) ايمان كتورة الرفعة والتقدم ، كما اتقدم بشكري وتقديري وامتناني واحترامي الى مشرفتي الد
سائلة المولى القدير ان يوفقها في حياتها العلمية والعملية . كما اتقدم باخلص  عبد الامير ((

الذي كان سنداً على الدوام فاسال  صادق فرجمشاعر التقدير الى استاذي الفاضل الدكتور 
فان وفائق الله ان يوفقه ويطيل في عمره ، كما يسرني ان اتقدم بوافر الشكر وجميل العر 

الذي منحني من افكاره النيرة وعطائه المميز واللا  )) ناظم كاظم ((الاحترام الى الدكتور 
محدود الشي الكثير تكاد تعجز الكلمات عن وصفه فانحني اجلالًا وتقديراً واعترافاً بالسخاء 

جنان داعية الرب ان يحفظه ويمنحه مزيداً من التقدم ، كما اتقدم بشكري الى الدكتورة 
ادارة لمساعدتها المخلصة في تسهيل اجراء التجربة الميدانية وشكر وتقديري الى  سلمان

. كما يسعدني ان اقدم شكري الى كافة الاساتذة والسادة الذين قدموا نادي الصيد الرياضي 
لي عوناً ورفدوني بالمصادر والنصائح والدعم المعنوي واخص منهم الدكتورة نوال العبيدي 

ور محمد صبحي حسانين والدكتور مهدي كاظم والدكتور طالب فيصل والدكتور محمد والدكت
عبد الحسن والدكتور ساطع اسماعيل والدكتور مكرم السعدون والدكتورة انعام مجيد والدكتورة 
اسيل جليل والدكتورة انتصار عويد والاخوة اسامة احمد ومحمد كاظم وايهاب داخل وعلي 

سعدني ان اسجل ايات الشكر الى الدكتورة سعاد عبد الحسين صادق وفيصل علي كما ي
الاخت والصديقة لما ابدته من ملاحظات قيمة تركت لمسات واضحة على صفحات البحث 

. 
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وشكري الى الاخت زينب ابراهيم لتزويدها اياي بالمصادر الحديثة سائلة المولى 
 القدير ان يوفقها في حياتها .

ري وتقديري للعيون التي سهرت على طباعة هذا البحث وتكاد تعجز الكلمات عن شك
وتحملت مشاقة ومساندتها المعنوية المخلصة والتي بدعواتها الصادقة قد اتم الله علينا اتمام 

)) ليزا هذا الجهد فأسأل الله ان يوفقها ويحفضها من كل سوء صديقتي واختي ورفيقت دربي 
 رستم (( 

اللذان من خلالهما عرفت  عبد الرحمن وشهاب هونة يوسفوتقديراً واعتزازاً للاخوة 
 معنى الاخ الذي لم تلده ام ، فشكري الخاص وامتناني العميق لهما . 

، خالدة  مروج جاسم ، وفاء هاديوشكري وتقديري واعتزازي الى رفيقات عمري 
 محمد ، وزينة عبد السلام وضحى خلف ونسرين ابراهيم وهدى رشيد .

اللواتي  غيداء سعيد ، وسن خالد ، بيداء طارقزيل الى الاخوات واتقدم بالشكر الج
 اظهرن تعاوناً لا استطيع وصفه بالكلمات فجزاهم الله عني خير الجزاء .

وشكري وتقديري الى رفيقاتي وزميلاتي احلام طه ، ضمياء علي ، ندى عبد السلام 
لذين تحملوا معي مشاق ، حسناء ستار . وشكري الى فريق العمل المساعد وعينة البحث ا

 التجربة الميدانية جزاهم الله عني خير الجزاء .
وشكري وتقديري الى امينة وموظفات مكتبة كلية التربية الرياضية في الجادرية الست 
ميسون والست وفاء والست شيماء وامينة مكتبة كلية التربية الرياضية للبنات الست ازهار 

امينة المكتبة المركزية في جامعة حلوان الست هند  والست ام عمر وشكري وتقديري الى
 فاروق .

واخيراً اقدم شكري الى من تحمل معي مشاق واعباء الدراسة فكانوا البلسم الشافي 
 والعون الكبير قرة عيني امي ، ابي ، اخواني ، اخواتي داعية المولى ان يحفظهم لي 

 والله  ولي التوفيق
 

 

 

                                                                   الباحثة 
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 ملخص الاطروحة

 
استخدام تدريبات مقاومة الماء في تطوير القوة الخاصة 

 الانجازه على الاداء ولواثبات الثلاثية وتاثير
 

 اطروحة قدمتها
 جامعة بغداد –للبنات  الرياضيةكلية التربية –اسماء حميد كمبش 

 
 اشراف

 أ . د  صريح عبد الكريم الفضلي
 أ . م . د ايمان عبد الامير الخزرجي

 
تضمن البحث جانب تطوير القوة الخاصة وذلك باعداد منهج تدريبي باستخدام 

للاعبات المنتخب الوطني لالعاب القوى بالوثبة  والانجازره على الاداء مقاومة الماء وتأثي
 الثلاثية .

 
وهدفت الدراسة إلى استخدام تدريبات مقاومة الماء  لتطوير القوة الخاصة في الوسط 
المائي للاعبات الوثبة الثلاثية و التعرف على مستوى القوة الخاصة للاعبات الوثبة الثلاثية 

ئي  ، كذلك التعرف على مستوى تطور الاداء والانجاز بعد استخدام الوسط في الوسط الما
 المائي .

وتضمنت فرضيات البحث هناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى اختبارات 
القوة الخاصة بين الاختبارات القبلية والبعدية بعد استخدام الوسط المائي لدى افراد عينة 

، و هناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى الاداء البحث ولصالح الاختبار البعدي 
 .بين الاختبارات القبلية والبعدية لدى افراد عينة البحث ولصالح الاختبار البعدي  والانجاز

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ، أي الاختبار القبلي 
( لاعبات يمثلن المنتخب الوطني  5 والبعدي لمجموعة واحدة ، اذ تكونت العينة من )
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 10لالعاب القوى في الوثبة الثلاثية ، حيث تم البدء بتنفيذ مفردات المنهاج التدريبي  بتاريخ 
  2004/  9/ 15لغاية  2004/  7/ 

وتناولت الباحثة عدداً من الدراسات النظرية في التدريب بالمقاومات وشروط تدريب 
ج المقاومات وكذلك تناولت تدريب المقاومة في الماء وفؤائد المقاومات وكيفية تصميم برام

استخدام تدريب المقاومة في الماء وانواع المقاومات في الماء وكذلك  مراحل الاداء الفني 
 بالوثبة الثلاثية وكذلك الصفات البدنية الخاصة بالاداء وطريقة التدريب التكراري . 

رض تقييم الاداء الفني للوثبة الثلاثية والذي واستخدمت الباحثة التصوير الفيديوي لغ
 استند عليه في اعداد  المنهاج التدريبي باستخدام مقاومة الماء .

واستخدمت الباحثة الوسائل الاحصائية لمعالجة البيانات المستحصلة من الاختبارات 
للتحقق من  القبلية والبعدية لمتغيرات البحث متمثلة بقانون ) ت ( للعينات المترابطة وذلك

 معنوية الفروق بين قيم الاوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي والبعدي وغيرها . 
وبعد معالجة البيانات المستحصلة احصائياً استنتجت الباحثة ان المنهاج التدريبي 

على  يؤكدالبحث ممالافراد عينة المقترح كان ذا تأثير فعال في تطور القوة المميزة بالسرعة 
ناك تطوراً في ردود افعال العضلات العاملة في الاطراف السفلى من جراء تدريبات ان ه

المقاومة داخل الماء مما اعطى مردوداً ايجابياً للمسارات الحركية للمفاصل التشرحية لهذه 
الاجزاء اذ اظهرت نتائج المعالجات الاحصائية فروقاً معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 ختبار البعدي لافراد عينة البحث . ولصالح الا
وان استخدام تدريبات القفز ذات ردود الافعال السريعة ساهمت في استثارة هذه 

ساهم في تطور الكفاءة البدنية والحركية ضمن متطلبات الحركة والشروط  مماالعضلات  
 الميكانية المميزة لها .

لذي اعدته الباحثة في الوسط وكذلك استنتجت ان استمرار التدريب وفقاً للمنهج ا
المائي قد عزز من زيادة كفاءة الجهازين العصبي العضلي لضبط وتكيف وتنظيم العمليات 
الحركية المختلفة التي تتناسب والاداء الفني للوثبة الثلاثية ، حيث استخدام تدريبات جديدة 

وكان هذا واضحا  فيعزز ويساهم في تكامل الوظائف المختلفة وبما يتسجم مع هذا الاختلا
 .من خلال المستوى الفني للاداء
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وكذلك ظهر ان افراد عينة البحث والذين تعرضوا لمقاومات مختلفة داخل الماء قد 
تكاملت نسبياً سيطرتهم على العمل الحركي اثناء اداء هذا الجهد وهذا يعني زيادة كفاءة 

 الجهاز العصبي لهم جراء هذه التدريبات .
ارتفاع مستوى الماء بالزيادة او النقصان قد ساهم في التحكم بالشدة وان التحكم في 

التدريبة والتدرج بها وقد ساهم في تحقيق السيطرة على مختلف الحركات السريعة في تدريبات 
 القوة التي كانت تتم في الوسط المائي .

ثية وكذلك استنتجت ان تحقيق انجاز جيد في الاختبارات البعدية في الوثبة الثلا
اعطى دلالة على ان جميع التدريبات التي استخدمتها الباحثة كانت تتم وفقاً للاداء الفني 
الصحيح من اجل ضمان تدريب فعال ومؤثر في الوسط المائي وان التسهيلات التي قدمها 
الوسط المائي لتدريب افراد عينة البحث كقوة الطفو ونقصان قوة الجذب على الجسم جاء 

لحصول على افضل انتاج للقوة وفقاً للمديات الحركية المحددة للاداء والتي ايضاً مناسباً في ا
 ساعدت في تحقيق حركات باقي اجزاء الجسم التوافقية بشكل سهل .

قدرة في الوان جميع اختبارات القوة الخاصة لافراد عينة البحث قد ساهمت في زيادة 
ن الرجلين وباعلى مايتطلبه الاداء من التحكم في لمجال المكاني والزماني لحركات هاتي

 سرعة وقوة .
وكذلك استنتجت ان جميع التدريبات التي نفذت قد ساهمت في تطوير مستوى  

 . عينة البحث لافراد والانجاز الاداء الفني
الوسط المائي لما له من اثر فعال في تطوير تدريبات  واوصت الباحثة باستخدام 

ضرورة اجراء بحث مكمل لهذا البحث يبحث في جاز وان ومن ثم الان القوة العضلية 
 التاثيرات الفسيولوجية المصاحبة عند التدريب المائي .

وكذلك اجراء دراسات مشابهة لباقي فعاليات القفز بالعاب القوى بشكل خاص 
وفعاليات اخرى بشكل عام . واجراء مقارنة بين تدريبات القوة الخاصة على اليابسة وتدريبات 

 وة الخاصة في لماء لتحديد التدريبات الاكثر فعالية في هاذا التطور.الق
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 الباب الاول 

 التعريف بالبحث : – 1

 المقدمة واهمية البحث  1 – 1

ان التطور العلمي الذي صاحب بدايات هذا القرن احدث الكثير من التغيرات في انماط 

 الحياة المختلفة والتدريب الرياضي احد واهم المجالات التي حظيت باهتمام العلوم المختلفة .

الذذذذي جذذا  مذذذن وهذذذا مذذا فذذذبب فذذي حذذذدوث تقذذدم هااذذذا فذذي الاريذذام والانجذذذا ات الفرديذذة   و 

 خلاا البحوث والدرافات التي افهمت في تشخيص وايجاد انفب الحلوا للعملية التدريبية .

فضلًا عن الافتناد على مختلذ  علذوم التربيذة الرياضذية التذي اكذدت علذى اهميذة الابتكذار 

يجذذذذاد انفذذذذب ايفذذذذاليب التدريبيذذذذة للتذذذذتثير فذذذذي تطذذذذوير الانجذذذذا ات وتحقيذذذذ  الاريذذذذام  والابذذذذدا     واد

القيافذذذية لمختلذذذ  الالعذذذاب الرياضذذذية . ويذذذد بذذذدب واضذذذحاً ان التذذذدريب يذذذد ارتذذذبط  بالتقذذذدم العلمذذذي 

والتقنذي الذى حذد كبيذر فقذد اتخذذت العمليذة التدريبيذة   شذكلًا وتنظيمذاً يتفذ  مذد التطذور الجديذد فذي 

ا ما جعذا الطراا  والافاليب المفتخدمة ادى الى تطور الاريام في مختل  الفعاليات الفردية وهذ

الذذذدوا المتقدمذذذة فذذذي هذذذذا المجذذذاا تظهذذذر افضذذذا امكانياتهذذذا مذذذن اجذذذا الارتقذذذا  فذذذي هذذذذا الجانذذذب   

والفبب المباشر ورا  ذلك هو ان عملية التدريب الرياضي عمليذة شذمولية لتطبيذ  مختلذ  العلذوم 

 ذات العلاية بالجها  الحركي للانفان في فبيا تحقي  الافضا في الانجا ات الرياضية .
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وتعد الوثبة الثلاثية احد فعاليات العاب القوى التي يتتثر الادا  فيها بتطذور القذوة الخاصذة 

والتذذذي منهذذذا  القذذذوة الانفجاريذذذة والمميذذذ ة بالفذذذرعة والقذذذوة الخاصذذذة بذذذالادا   والتذذذي تشذذذكا نذذذو  القذذذوة 

 المطلوب تحقيقها اثنا  ادا  المراحا الفنية لهذه الفعالية .

الذذذى ابتكذذذار افذذذاليب  فذذذي مجذذذاا التربيذذذة الرياضذذذية  نو ن والمهتمذذذو ثولهذذذذا فقذذذد اتجذذذ  البذذذاح

تدريبيذة متطذورة لعلهذم يحققذون تذتثيرات ايجابيذة فذي تطذوير الانجذا ات الرياضذية مذن خذلاا التاكيذد 

هذذذذا فقذذذد ارتذذذتت الباحثذذذة افذذذتخدام افذذذلوب تذذذدريبي جديذذذد لعلذذذى تطذذذوير القذذذوة الخاصذذذة بذذذالادا    و 

جديذذد يشذذكا مقاومذذة ضذذد القذذوة الداخليذذة   الا وهذذو  م وفذذط بياذذيلتطذذوير القذذوة الخاصذذة بتفذذتخدا

الوفذذط المذذااي لمذذا يمتذذا  بذذ  مذذن كثافذذة تختلذذ  عذذن كثافذذة الهذذوا  والتذذي تشذذكا مقاومذذات  متعذذددة 

تشذكا عذاا  عنذد تطبيذ  اي حركذة فيذ  وفقذذاً لكثافذة هذذا الوفذط ومفذاحة فذطر الجفذم المتعذذر  

 فط . للمقاومة وفرعت  عند تحرك  في هذا الو 

بفضذذا بياذة طبيعيذذة   حيذذث يعمذا كوفذذط مذذدعم للشذعور بالافذذترخا    كمذذا ان  وفالمذا  هذذ

 يذذادة مقاومذذة المذذذا  تعمذذا علذذى رفذذذد وتحفذذين مفذذذتوى اللاعذذب مذذن الجانذذذب الفنذذي   التكنيكذذذي   

والجانذذذب الذذذوظيفي   كمذذذا تظهذذذر بهميتذذذ  الحقيقيذذذة فذذذي تحفذذذين اخذذذتلاا التذذذوا ن بذذذين المجموعذذذات 

   .1 لفة   كما تعما على تحفين ميكانيكية الحركة لمفصا القدمالعضلية المخت

                                                 
1

 53  ص  2003:   القاهرة   دار الفكر العربي    ففيولوجيا التدريب والرياضةببو العلا عبد الفتاح ؛     -
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وكما هو معلوم ان المقاومة التي يبديها الوفذط المذااي تعذد واحذدة مذن الافذاليب التذي مذن 

الممكن ان تفبب تطور القوة العضلية من خلاا افتخدام تمارين لهذا علايذة مباشذرة بمراحذا ادا  

حرك الجفذم عنذد افذتخدام مختلذ  تذدريبات القذوة بذو ن الجفذم   الفعاليات بالاعتماد على فرعة ت

وبما ان فعالية الوثبة الثلاثية هي فعالية مركبة من عدة مراحا فنية مترابطة مد بعضذها وتشذترك 

فذذذي افذذذتخدام القذذذوة المميذذذ ة بالفذذذرعة والانفجاريذذذة والتذذذي تعذذذد مذذذن الصذذذفات البدنيذذذة والافافذذذية فذذذي 

الفعالية   لذا فان اهمية البحث تاتي من خذلاا افذتخدامات الوفذط تطبي  المراحا الخاصة بهذه 

المذذااي ممذذا يتذذير فرصذذة افضذذا باعتقذذاد الباحثذذة عنذذد تطبيذذ  تمذذارين القذذوة الفذذريعة المختلفذذة التذذي 

تعذذد  يتتميذذ  بهذذا هذذذه المراحذذا اثنذذا  الادا  والتذذي تعذذد احذذد مصشذذرات القذذوة الخاصذذة بذذالادا    وهذذ

لمجذذاا التطبيقذذي لايضذذاح دور هذذذا الافذذلوب التذذدريبي فذذي التذذاثير علذذى فرصذذة للعذذاملين فذذي هذذذا ا

تطذذذوير الادا  الفنذذذي والمفذذذتوى الريمذذذي لهذذذذه الفعاليذذذة وبمذذذا يتنافذذذب مذذذد مذذذا يفذذذتخدم مذذذن افذذذاليب 

تدريبية جديدة في دوا العالم المتقدم وبيان اهمية الوفط المااي كوفط تدريبي جديد وثذتثيره علذى 

 تطوير القوة الخاصة .
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 مشكلة البحث    2 – 1

لقد تم تناوا العديد من انوا  التدريبات التي اهتمت بتنمية مختلذ  النذواحي البدنيذة لواثذب 

القذوة المميذذ ة بالفذرعة   والتذي تذرتبط بالمفذذارات –الثلاثيذة ومنهذا القذوة الخاصذذة   القذوة الانفجاريذة 

 فذ بالاعتمذاد علذى تطبيذ  حركذات الق وات تذدريبالحركية الفنية الخاصة بالادا  ويد جا ت هذه ال

بذذذو ن الجفذذذم او افذذذذتخدام او ان مضذذذافة الذذذى و ن الجفذذذذم او تذذذدريبات البلامتذذذرك  او تطبيقذذذذات 

حركذذذات القفذذذ  المختلفذذذة المعروفذذذة   واكذذذدت معظذذذم الدرافذذذات التذذذي تناولذذذت هذذذذه الافذذذاليب علذذذى 

خصوصذاً لذدى  تطذور بشذكا جيذدلذم تاهميتها في تطوير الانجا ات ومد ذلك فان هذذه الانجذا ات 

 . الوثبة الثلاثيةب المنتخب الوطني لاعبات

 

التكييذذ  العضذذلي  تذذصدي الذذىيذذد فهذذي كفذذر رتابذذة التذذدريبات لالا ان الحاجذذة باتذذت ملحذذة 

تطذذوير ل اكبذذرالتكييذذ  بابتكذذار وفذذااا جديذذدة يذذد تعطذذي تذذاثير وهنذذا كذذان لابذذد مذذن  يذذادة العصذذبي 

لاعبذات الوثبذة الثلاثيذة بشذكا خذاص ولذم ل ليلعمذا العضذلجذابي ايوبشذكا التكي  و القوة الخاصة 

بوفط مااي يذد افذتخدم  الوثبتحصا الباحثة على اجابات علمية فيما اذا كان افتخدام تدريبات 

والانجذذذا  ليذذذوا ي التطذذذور الفنذذذي فذذذي تطذذذوير تذذذدريبات القذذذوة الخاصذذذة وتاثيرهذذذا فذذذي مفذذذتوى الادا  

يذد تكذون ذا فااذدة  حديثة ابتكار وفااا تدريبيةف . والافيوي الحاصا في المفتوى الدولي والعربي
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واثبذذذات الثلاثيذذذة فذذذي العذذذرا  مذذذن اجذذذا تطذذذوير لر مفذذذتوى الادا  والصذذذفات البدنيذذذة الخاصذذذة يتطذذذو ل

 معالجذذةمفذذتوى الفنذذي والريمذذي وبهذذذا يذذد تفذذاهم الباحثذذة فذذي وضذذد بعذذ  الحلذذوا العلميذذة فذذي ال

  .  ذه اللعبةالريم العرايي للنفا  في ه مشكلة ضع 

تحديد نو  لان افلوب تدريب القوة الخاصة في المحيط المااي يمثا اتجاهاً جديداً 

المقاومة المصثرة على تطوير القوة الخاصة لما يشكل  الما  من مقاومة ضد اي حركة يصديها 

اي حركة ل  كثافت  النوعية الخاصة ومقاومت  التي يبديها عند ادا   الانفان باعتبار هذا المحيط

في  فضلًا عن المقاومات الظاهرية التي تظهر عند الادا  وهي  مقاومات الموج   ومقاومات 

ارتات افتخدام تدريبات المقاومة في الوفط المااي الباحثة فالشكا ومقاومات الضغط وبهذا 

والتي لم تفتخدم فابقا او تطب  على لاعبي الوثبة الثلاثية بشكا خاص ضمن منهج تدريبي 

  عد وبشكا علمي ومدرو  ومبني على اف  علمية .م

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 التعريف بالبحث -الباب الأول  27 

 اهداف البحث    3 – 1

 للاعبات الوثبة الثلاثية. وير القوة الخاصة افتخدام تدريبات مقاومة الما  لتط –1

 التعر  على مفتوى القوة الخاصة للاعبات الوثبة الثلاثية في الوفط المااي. –2

   والانجا  بعد افتخدام الوفط المااي .التعر  على مفتوى تطور الادا –3

 

 

 

 فروض البحث      4 – 1

هناك فرو  ذات دلالة احصااية في مفتوى اختبارات القوة الخاصة بين الاختبارات  – 1

القبلية والبعدية بعد افتخدام الوفط المااي لدى  افراد عينة البحث ولصالر الاختبار 

 البعدي .

ااية في مفتوى الادا  ومفتوى الإنجا  بين الاختبارات هناك فرو  ذات دلالة احص -2

 القبلية والبعدية لدى افراد عينة البحث ولصالر الاختبار البعدي  .
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 مجالات البحث    5 – 1

الوثبذذة الثلاثيذذة لعذذام بالقذذوى  لعذذابلال: لاعبذذات المنتخذذب الذذوطني  المجاا ا الرياا    1 – 5 – 1

2004 – 2005   

 2004/  9/  21لغاية   2004/  6/  15من المدة :  الزم ني المج ا  2 – 5 – 1

مفذذبر نذذادي /  الجادريذذة و / : ملعذذب كليذذة التربيذذة الرياضذذية فذذي مكاا نيلالمجاا ا ا  3 – 5 – 1

 الصيد الرياضي  
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 منهج البحث واجراءاته الميدانية  - 3 

  منهج البحث  1 – 3

ان اختيار المنهج العلمي لحل المشاكل البحثية يعد امراً اساسياً حيث ان " مشكلة البحث 

ريبي ج، لذا اعتمدت الباحثة المنهج الت(1)هي التي تفرض المنهج الذي يمكن استخدامه" 

لملائمتة طبيعة مشكلة البحث اذ تعد " البحوث التجريبية ادق انواع البحوث العلمية التي يمكن 

واستخدمت الباحثة )  (  2)ل والمتغيير التابع في التجربة"ان تؤثر في العلاقة بين المتغيير المستق

الذي يتضمن " اجراء التجربة على مجموعة واحدة تصميم المجموعة التجريبية الواحدة ( و 

يره ، ثم يجري قياس متغير التجريبي المراد اختبار تاثتخضع الى قياس قبلي ثم يتم ادخال ال

 ( .3)بعدي وتقارن درجات القياسين القبلي والبعدي لاختبار دلالة الفروق"

  عينة البحث  2 – 3

فهي "  اجراء يستهدف تمثيل  الباحث ان اهداف البحث تحدد طبيعة العينة التي سيختارها

المجتمع الاصلي بحصة او مقدار محدود من المفردات التي عن طريقها تؤخذ القياسات او 

بالدراسة او البحث ، وذلك لغرض تعميم النتائج التي يتم التوصل اليها من  البيانات المتعلقة

                                                 
1

 47( ص1999: )الاسكندرية، منشاة المعارف ن مبادئ البحث في التربية البدنية والرياضيةوزان علي ؛ حسين احمد وس   -
2

والرياضية :  طرق البحث العلمي والتحليل الاحصائي في المجالات التربوية والنفسيةاخلاص عبد الحفيظ ومصطفة حسين باهي ؛     -
 . 107( ص  2000)القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، 

3
 .229( ص1999: )القاهرة، دار الفكر العربي، ضية وعلم النفسالبحث العلمي في التربية الريامحمد حسن علاوي واسامة كامل؛   - 
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الباحثة افراد عينة البحث  . لذا اختارت (1)العينة على المجتمع الاصلي المسحوب منه العينة " 

( 6بالطريقة العمدية من لاعبات المنتخب الوطني لالعاب القوى في الوثبة الثلاثية وعددهن )

( 1( . والجدول )5وتم استبعاد لاعبة واحدة لعدم التزامها بالتدريب ليصبح العدد النهائي )

 يوضح المواصفات الخاصة لعينة البحث 

 

 ( 1جدول ) 

 ينة البحثتجانس افراد ع

 الوسيط ع± س المتغيرات ت

 58 7.55 57 الوزن / كغم 1

 160 12.74 162 الطول / سم 2

 26 4.98 24 العمر الزمني / سنة 3

 10 3.19 10 العمر التدريبي 4

 

 

 

                                                 
1

( ص  2003: ) دار الفكر العربي ، القاهرة ، 1،طالاحصاء الاستدالي في علوم التربية البدنية والرياضيةمحمد نصر الدين رضوان؛ -
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 وسائل جمع المعلومات والأجهزة وأدوات البحث المستخدمة   3 – 3
  وسائل جمع المعلومات  1 – 3 – 3
 

 درالعربية والاجنبية المصا – 1

 الدراسات والبحوث  – 2

 المجلات والدوريات ذات العلاقة  – 3

 شبكة المعلومات الدولية ) الانترنيت (  – 4

 ( * )المقابلات الشخصية – 5

 الملاحظة والتجريب  – 6

 الاختبارت والقياسات  – 7

استخلاص المعلومات  مجموعة التجربة الاستطلاعية : حيث يمكن من خلال هذا التجربة – 8

 الكاملة حول التجربة الرئيسية 

 (** )استمارة تقييم الاداء – 9

 

_______________ 
 2)*( انظر ملحق 

 4)**( انظر ملحق 
                                                                                                                                                              

17 
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  الاجهزة والادوات   2 – 3 – 3

 جهاز لقياس الطول واخر للوزن   – 1

 2عدد  DIAMONDساعة توقيت الكترونية نوع   – 2

  4ة بانتيوم حاسبة الكتروني – 3

 2اقراص ليزرية عدد  – 4

 صورة في الثانية 30ذات سرعة  PANASONICكاميرا تصوير فيديوية نوع  - 5

 ( VHS) ۲شريط فيديوي عدد  – 6

 جهاز فيديو  – 7

 مقياس رسم ) ا متر ( - 8

   )* )بساط بلاستك   – 9

 م 50ط قياس بطول شري – 10

 بورك لتخطيط مناطق الاختبارات وتحديدها   -11

  x 2 20حوض سباحة بابعاد  -12

 

                                                 

(*
 من نفس نوع البلاستك المستخدم كارضية للسيارات   ( 
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تحديد الصفات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة لفعالية الوثبة     4 – 3

 الثلاثية 

لغرض تحديد بعض الصفات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة لدى لاعبات الوثبة الثلاثية 

 بمراجعة المصادر المتخصصة والبحوث المشابهة فضلًا عن ذلك قامت  الباحثة ، قامت

على مجموعة من الخبراء والمختصين بالعاب  ها( وزعت 1بتصميم استمارة استبانة ) ملحق 

التي من الممكن  الخاصة ( لاستطلاع ارائهم في تحديد بعض الصفات البدنية 2القوى ) ملحق 

 قة بفعالية الوثبة الثلاثية .ترشيحها للدراسة والمتعل

على بعض الصفات البدنية المتعلقة بالقوة النسبة المئوية ومن خلال نتائج الاستمارة ظهرت 

الخاصة التي ستعنى بها دراسة الباحثة والتي تتعلق بطبيعة اهداف هذه الدراسة في حين لم 

 . %( نسبة مقبولة75تحقق الصفات الاخرى تلك النسب حيث كانت نسبة )

" للباحث الحق في  ي ستخضع للدراسة اعتمدتها الباحثة حداً لاختيار الصفات الت

 ول، وكما هو موضح في الجد( 1)اره للموثرات"النسب التي يراها مناسبة عند اختياختيار 

 

 

 

 

 

________________________ 
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( 1999:)القاهرة ، دار الفكر العربي ،1،ط وعلم النفس الرياضي؛ القياس في التربية الرياضية محمد حسن علاوي و محمد نصر الدين رضوان-1

 . 367-366ص 

 

 

 

 ( 2جدول ) 

 انواع القوة الخاصة في الوثبه الثلاثية

 نسبة القبول النسبة المئوية الصفات البدنية

 الانفجارية القوة– 1
 القوة المميزة السرعة-2
 القوة القصوى-3
 مطاولة القوة-4
 داءالقوة الخاصة بالا-5

98% 
98% 
70% 
65% 
95% 

 مقبوله
 مقبوله

 غيرمقبوله
 غيرمقبوله
 مقبوله

 

تحديد الاختبارات البدنية المتعلقة بالقوة الخاصة لفعالية الوثبة  1 – 4 – 3

 الثلاثية

بعد بعد الاطلاع على الكثير من المصادر والمراجع التي تهتم بالاختبارات البدنية و 

ار هذه الاختبارات تم اختيار عدد من الاختبارات لقياس الصفات الاخذ باراء المختصين في اختي

 البدنية والتي تم ترشيحها من قبلهم . 
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حيث تم عرض هذه الاختبارات على الخبراء والمختصين من خلال استمارة اعدت لهذا  

( لاستطلاع ارائهم حول ترشيح مايرونه مناسباً من الاختبارات 3) ملحق كما هو مبين الغرض

للدراسة ونسبة  بالوثبة الثلاثية تي يفترض ان تكون صالحة لقياس الصفات البدنية الخاصةال

 (3%( نسبة مقبولة اعتمدتها الباحثة وكما هو موضح  في الجدول )75)

 ( 3جدول )                                     

 تعلق بالدراسةللخبراء في ترشيح الاختبارات وصلاحيتها فيما ي النسبة المئويةيبين 

 ت

الصفات 
البدنية 
 المرشحة

 الاختبارت
النسبة 
 المئوية

 نسبة مقبولة

القوة المميزة  1
 بالسرعة

 على شكل وثبات متبادلة  خطوات 3اختبار -1
 اختبار خمس حجلات لكل رجل  -2
 اختبار ثلاث وثبات متتالية -3
 متر 30اختبار ركض -4
 متر  40اختبار ركض -5

98 

 

95 

69 

95 

 

70 

 مقبوله
 مقبوله

 غير مقبوله

 مقبولة

 غير مقبولة 

القوة  2
 الانفجارية

 الوثب العريض من الثبات-1
 الوثبة الثلاثية من الثبات-2
 القفز العمودي-3

70 
 

90 

65 

 غير مقبوله
 مقبوله   

 غير مقبوله

القوة الخاصة  3
 بالاداء

 اختبار الخطوة والوثبة بالركض-1
 من الثبات اختبار الخطوتين والوثبة-2

92 
 

 مقبوله
 غير مقبوله
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 74 اختبار الحجلتين والخطوة-3

70 

 غير مقبوله
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 الاختبارات البدنية الخاصة المرشحة   2 – 4 – 3
 (1)اختبار الوثبة الثلاثية من الثبات  1 – 2 – 4 – 3

 : قياس القوة الانفجارية للعضلات العاملة الخاصة بالوثبة الثلاثية  الغرض من الاختبار

 ركض ، شريط  قياس ، بورك: مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ومجال ال الادوات اللازمة

: تقف اللاعبة خلف خط البداية وقدماها متباعدتان بفتحة مناسبة وتبدا اللاعبة  وصف الاداء

بمرجحة ذراعيها للخلف مع ثني ركبتيها ، والميل الى الامام قليلُا ، ثم تقوم اللاعبة بالوثب 

ية ومن ثم الوثب وتعطى محاولتان للامام بالرجل القائدة ، والدفع والنهوض والهبوط بالرجل الثان

 دقائق بين محاولة واخرى . 5لكل لاعبة وراحة 

: يكون القياس من خط البداية الى اقرب اثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ويتم  التسجيل

 احتساب افضل محاولة وتقاس ) م / سم ( 

 

  

 

 

                                                 
1

اصة والمستوى الرقمي للوثبة الثلاثية للمبتدئين ؛ تاثير تدريبات الوثب على وفق عزوم القصور الذاتي في تطوير القوة الخايهاب داخل   -
 . 35، ص  2004، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
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 اتخطوات على شكل وثبات متبادلة من الثب 3اختبار   2 – 2 – 4 – 3

(1) 

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين العاملة بالوثبة الثلاثية  الغرض من الاختبار

 : مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ومجال الركض ، شريط  قياس ، بورك وات اللازمةالاد

: تقف اللاعبة خلف خط البداية وقدماها متباعدتان بفتحة مناسبة وتبدا اللاعبة  وصف الاداء

بمرجحة ذراعيها للخلف مع ثني ركبتيها ، والميل الى الامام قليلًا ، ثم تقوم اللاعبة بالوثب 

احدى رجليها والدفع والنهوض والهبوط بالرجل الثانية ومرة اخرى بالرجل الاخرى والوثب للامام ب

دقائق بين محاولة  5للامام ومن ثم الهبوط في الحفرة وتعطى محاولتان لكل لاعبة وراحة 

 واخرى .

: يكون القياس من خط البداية الى اقرب اثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ويتم  التسجيل

 ب افضل محاولة وتقاس ) م / سم ( احتسا

 

                                                 
1

؛ مدى ثاثير القوة المميزة بالسرعة في مستوى الانجاز بالوثبة الثلاثية ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية صريح عبد الكريم    -
 52، ص  1986التربية الرياضية ، 
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 ( 1) م من الثبات 30اختبار ركض  3 – 2 – 4 – 3

 : لقياس التعجيل ) التسارع ( الغرض من الاختبار

 : مكان مناسب للركض ،  ساعة توقيت  ، شريط  قياس ، بورك اللازمةالادوات 

: تقف اللاعبة خلف خط البداية وعند سماع الاشارة تبدا بالركض باقصى سرعة  وصف الاداء

 م . 30ممكنة الى مسافة 

 م ) تقاس بالثانية (  30: يسجل الزمن من بداية الشروع بالركض وحتى نهاية  التسجيل

 (2)اختبار الخطوة والوثبة بالركض 4 - 2 – 4 – 3

 : قياس القوة الخاصة باداء المرحلة الثانية والثالثة بالوثبة الثلاثية  الغرض من الاختبار

 : مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ومجال الركض ، شريط  قياس ، بورك الادوات اللازمة

 )مغنيسيوم( 

: تقف اللاعبة خلف خط البداية وقدماها متباعدتان بفتحة مناسبة وتبدا اللاعبة  الاداء وصف

بمرجحة ذراعيها للخلف مع ثني ركبتيها ، والميل الى الامام قليلًا ، ثم تقوم اللاعبة بالوثب 

ي حفرة للامام بالرجل التي تؤدي بها الخطوة في الوثبة الثلاثية والدفع والهبوط بالرجلين كليهما ف

 دقائق بين محاولة واخرى . 5الوثب وتعطى محاولتان لكل لاعبة وراحة 

                                                 
1

 292( ص  2001: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،   4القياس والتقويم في التربية البدنية الرياضية ، ط ؛ محمد صبحي حسانين      -
2

 36؛ مصدر سبق ذكره ، ص ايهاب داخل     -
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: يكون القياس من خط البداية الى اقرب اثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ويتم  التسجيل

 احتساب افضل محاولة وتقاس ) م / سم ( 
 

 (1)اختبار الخمس حجلات من الثبات لكل رجل  5 – 2 – 4 – 3

 : قياس القوة السريعة ) لكل رجل  ( الغرض من الاختبار

 ض ، شريط  قياس ، بورك: مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ومجال الرك الادوات اللازمة

: تقف اللاعبة خلف خط البداية وقدماها متباعدتان بفتحة مناسبة بحيث تكون  وصف الاداء

بداية القدمين ) الامشاط ( ملامسة خط البداية تبدا اللاعبة بمرجحة ذراعيها للخلف مع ثني 

ومن ثم تكرارالدفع للامام  ركبتيها ، والميل قليلًا ثم تقوم اللاعبة بالوثب للامام بالرجل القائدة

الرجل نفسها لاداء خمسة حجلات ومن ثم الوثب  والهبوط بالرجلين كليهما وهذا بالنسبة للرجل 

 دقائق بين محاولة واخرى . 5الاخرى  وتعطى محاولتان لكل لاعبة وراحة 

تم : يكون القياس من خط البداية الى اقرب اثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط وي التسجيل

 احتساب افضل محاولة وتقاس ) م / سم ( 

 

 

                                                 
1

؛ مدى ثاثير القوة المميزة بالسرعة في مستوى الانجاز بالوثبة الثلاثية ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية د الكريم صريح عب    -
 59، ص  1986التربية الرياضية ، 
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 اختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب ) المستوى الرقمي (  6 – 2 – 4 – 3

 والاداء

 : لقياس الانجاز  الغرض من الاختبار

،  : مكان مناسب للوثب يشمل الحفرة ومجال الركض ، شريط  قياس ، بورك الادوات اللازمة

 ية لتصوير الاداء الفني . كاميرا التصوير الفيدو 

: من الركض السريع ) مسافة اقتراب كاملة ( تبدا اللاعبة باداء الحجلة اول  وصف الاداء

مرحلة من مراحل الوثبة بالرجل القائدة ، ثم تؤدي الخطوة وهي المرحلة الثانية من مراحل الوثبة 

ثلاث محاولات لكل لاعبة  ومن ثم الوثبة والهبوط بالرجلين كليهما في حفرة الهبوط وتعطى

 دقائق بين محاولة واخرى . 5وراحة 

: يكون القياس من لوحة الارتقاء الى اقرب اثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ويتم  التسجيل

 احتساب افضل محاولة وتقاس ) م / سم ( 
 

 التجربة الاستطلاعية   5 – 3

رف على الكثير من المعلومات للتجربة الاستطلاعية اهمية كبيرة ، حيث يمكننا التع

احي الضعف والقصور وبعد ان تم تحديد الاختبارات لنو الخاصة بالتجربة الميدانية الرئيسة 

البحث اجرت الباحثة التجربة الاستطلاعية " دراسة تجريبية اولية يقوم بها الباحث بالخاصة 
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، وقد تم اجراء ( 1)اته "على عينة صغيرة قبل قيامه بالبحث بهدف اختيار اساليب البحث وادو 

على عينة من لاعبات منتخب كلية التربية  2004/  7/  1التجربة الاستطلاعية بتاريخ 

 -لاعبات بهدف تحقيق الاغراض التالية : ( 8هم ) الرياضية للبنات للساحة والميدان وعدد

 التاكد من سهولة فهم وتطبيق الاختبارات وتنفيذها من قبل عينة البحث . 

 التاكد من صلاحية الادوات التي ستستخدم في التجربة الميدانية . 

 التعرف على الوقت المستغرق في اداء الاختبارات . 

 .المساعد  ملاحظة مدى كفاءة كادر العمل 

 التعرف على امكانية الكاميرا الفيديوية في تصوير عينة البحث ووضوح الصورة . 

 التعرف على مدى تفهم العينة لاداء هذه الاختبارات . 

سم لا يشكل عائقاً كبيراً عند بدء التدريب عليه في حوض  30التاكد من ان ارتفاع  

 السباحة.

ولي على مجموعة التجربة الاستطلاعية وذلك لمعرفة وتم اجراء التصوير الفيديوي الا 

للحصول على وضوح  ووضع الكاميرا والارتفاعات وتحديد الابعاد ومدى وضوح الصورة 

تصويري صحيح يمكن توضيح حركة الواثبة من نقطة الارتقاء الى لحظة الهبوط في 

                                                 
1
 79( ص  1994: ) الهيئة العامة لشؤون المطابع الاميرة ، القاهرة ،  1، ج معجم علم النفس والتربيةمجمع اللغة العربية ؛  - 
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التقويم )  تاجل اجراءبوضوح لا الحفرة فضلًا عن امكانية عرض الصورة للخبراء

 ى الاداء ( لمستو 

 

  الاسس العلمية للاختبارات  6 – 3
 صدق الاختبارات 1 – 6 – 3

استخدمت الباحثة الصدق الظاهري حيث عرضت الاختبارات على مجموعة من ذوي 

الخبرة والاختصاص الذين اكدوا على ان هذه الاختبارات صادقة في محتواها  والهدف الذي 

ن ذلك استخدمت الباحثة معامل الصدق الذاتي لجميع الاختبارات عن وضعت لاجله ، فضلًا ع

ويعني الصدق  (3وكما هو مبين في الجدول ) طريق استخراج الجذر التربيعي لمعامل الثبات

الذاتي ) صدق الدرجات التجريبية للاختبار المتعلق بالدرجات الحقيقية التي خلصت من اخطاء 

 ( 1)القياس ( 

 ثبات الاختبارات 2 – 6 – 3

قامت الباحثة بالتحقق من ثبات الاختبارات من خلال الاختبار واعادة الاختبار وبعد تطبيق 

يانات تم تحقيق ثبات الاختبار ويعرف " انه اذا ما اعيد معامل الارتباط بيرسون لمعالجة الب

الاختبار مرة او مرات اخرى على نفس العينة بعد فاصل زمني بنفس المواصفات وتحت نفس 

                                                 
1

(  2000: ) دار الفكر العربي ، القاهرة ن  القياس في التربية وعلم النفس الرياضيي ، محمد نصر الدين رضوان ؛ محمد حسن علاو    -
 275ص 
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كما موضح في الجدول رقم و ( 1)الظروف يتم الحصول على نفس النتيجة او قريباً من النتيجة " 

 (4  ) 

 ( 4جدول ) 

 العلمية للاختبارات تمعاملااليبين  

 الموضوعية معامل الثبات معامل الصدق  الاختبارات ت

 0.81 0.90 0.95 /م اختبار الوثبة الثلاثية من الثبات 1

 0.81 0.89 0.94 /م اختبار ركض بالوثب 2

 0.92 0.91 0.95 /ث م من الثبات 30اختبار ركض  3

 0.85 0.92 0.96 من الركض  اختبار الخطوة والوثبة 4

اختبار الحجل على الرجلين ) يمين  5
 /م يسار ( –

0.95 0.90 0.88 

اختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب )  6
 /م الرقمي ( المستوى

0.94 0.89 0.91 

 

 موضوعية الاختبارات    3 – 6 – 3

" يقصد بالموضوعية عدم تاثير نتائج الاختبارات او القياس بالمراحل الذاتية للمصحح 

ولما كانت الاختبارات المعتمدة واضحة ومفهومة وبعيدة ( 2)مثل حالته المزاجية وتقديره النسبي " 

                                                 
1
)ى وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ، جامعة القادسية ، الطيف :  الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم ؛    - 

 22( ص  2004للطباعة ، 
2

) ادارة تدريب  ، تعليم ( : )مطبعة  بية البدنية والرياضيةالانتقاء النفسي وتطبيقات التر ابراهيم عبد ربة خليفة ، حبيب حبيبي العدوي ؛   -
 193( ص 2002العمرانية ، الجيزة ، القاهرة ، 
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فضلًا ا ان الفريق  عن التقويم الذاتي اذ ان التسجيل يتم اعتماد وحدات الزمن والمسافة والتكرار

من ذوي الاختصاص في التربية الرياضية وبذلك تعد الاختبارات المعتمدة  (*) العمل المساعد

فقد تم تقويم الاختبارت من خلال محكمين وذلك باعطاء درجات اضافة لذلك ذات موضوعية . 

  .لكل اختبار وايجاد علاقة الارتباط بين درجات المحكمين 

  

 لاثية استمارة تقييم الاداء لفعالية الوثبة الث   7 – 3

خاصة لتقييم اداء اللاعبات القبلي والبعدي للوثبة الثلاثية بعد  (**)تم اعداد استمارة 

تصويرادائهن الفني) التكنيك ( القبلي والبعدي وعرض قرص التصوير مع هذه الاستمارة على 

وخاصة فعالية الوثبة  (***) مجموعة من ذوي الاختصاص في علم التدريب والساحة والميدان

 ( 10  – 1لاثية لتقييم درجة كل لاعبة ، اذ تراوحت الدرجة من ) الث

 

 

 

________________ 

 5)* ( انظر ملحق 

 4لحق م)**( انظر 

 6)***( انظر ملحق رقم 
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 خطوات اجراء البحث    8 – 3

 الاختبارات القبلية    1 – 8 – 3

الثلاثاء ، الخميس ( وبتاريخ البحث ليومي )  عينة تم اجراء الاختبارات القبلية على افراد

في الساعة التاسعة صباحاً وعلى ملعب الساحة والميدان في كلية التربية  2004/  7/   6-8

 -الرياضية / الجادرية وكما يلي :
 

 2004 - 7 – 6اليوم الاول الثلاثاء 

 اختبار الوثية الثلاثية من الثبات  .1

 ة من الثبات اختبار ثلاث خطوات على شكل وثبات متبادل .2

 م  30اختبار ركض  .3

 اختبار الخطوة والوثبة  .4

 يسار (  –اختبار الحجل على الرجلين ) يمين  .5
 

 2004 - 7 – 8اليوم الثاني الخميس 

 اختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب ) المستوى الرقمي (  -1

م(  1.05فاع عدسة الكاميرا )اذا كان ارتالتصوير الفيديوي للاداء الفني للوثبة الثلاثية  -2

 م(  15.20وكان بعد الكاميرا من المنتصف )
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 اختيار واعداد مكان اجراء البحث    2 – 8 – 3

 

والمشكلة التي تعالجها حتم على الباحثة ايجاد المكان  الميدانية نظراً لطبيعة التجربة

العمل اختيار مسبح نادي المناسب لاجراء التدريبات تحت تاثير مقاومة الماء ، وبذلك تطلب 

الصيد الرياضي بعد ان تمت مفاتحته من قبل الاتحاد العراقي المركزي للالعاب القوى وبمعدل 

( ايام في الاسبوع حيت تم الاتفاق مع السيد مشرف المسبح على تحديد ارتفاعات الماء في 3)

مع الوسط المائي   عاملللتتكييف افراد عينة البحث  لضمانالمسبح وحسب المنهج التدريبي ، و 

 اثناء التدريبات الخاصة بالمنهج التدريبي المقترح . 
 

 المنهج التدريبي    3 – 8 – 3

تم اعداد فقرات المنهج التدريبي المقترح بعد الاطلاع على مجموعة من المصادر 

بية والمراجع الخاصة بموضوع البحث وبعد عرضه على السادة المشرفين لتلافي الاخطاء التدري

ولمدة عشرة  2004/  7/  10تطبيق المنهج التدريبي بتاريخ  بدء التي قد تقع بها الباحثة . تم

 –الاثنين  –)السبت  اسبوعياً  ( وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية30اسابيع وتضمن )

القوة بوزن تدريبات لالاربعاء( تم استخدام طريقة التدريب التكراري واعتماد مبدأ زيادة المقاومة 

الجسم في الوسط المائي ومبدأ التدرج بزيادة مستوى ارتفاع الماء الذي تطبق فيه هذه القفزات 

 عينة البحث حيث كانت جميع التدريباتلافراد لتنمية القوة الخاصة 
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ذات خصوصية بالاداء الحركي لفعالية الوثبة الثلاثية ومراحل الوثبة الثلاثية تتضمن 

ات في العضلات العاملة ومفاصل متعددة مما يضفي عليها طابع التعقيد . العديد من الحرك

تطلب ذلك من الباحثة ان تراعي المقاومة التي يبديها  (*)ولما كان الوسط المائي وسط مقاومة

هذا الوسط عند القيام بحركات الوثبة الثلاثية والحركات الخاصة التي تضمنها البرنامج التدريبي 

حيح حيث كان احد المهام الرئيسية التي اكدت عليها الباحثة والتاكيد على تحقيق الاداء الص

 ر القوة الخاصة.يلتطو 

مستوى الماء حقق للباحثة هذا المبدا ، فبداية التدريب كان ارتفاع  مستوى بارتفاع فالتدرج

سم ( والتي اعتمدتها الباحثة نتيجة للتجربة الاستطلاعية فهذا الارتفاع يشكل عائقا  30الماء ) 

ا ) مقاومة ( عند اجراء هذه التدريبات لافراد عينة البحث واعتماد هذا الارتفاع نتيجة للعديد كبير 

الدقة في الاداء عند تنفيذ الحركات.  لتوفيرمن التجارب التي خلصت الباحثة من خلالها 

وللحصول على اثر واضح للتدريب من خلال زيادة الحمل التدريبي من خلال زيادة الشدة 

لتمارين مع التحكم بارتفاع الماء كوسط مقاوم حيث كانت الباحثة تسيطر على مستوى وتوزيع ا

 الماء من خلال وضع مسطرة متدرجة لمعرفة مستوى ارتفاع الماء

                                                 

 منه يعتبر الماء قوة معيقة ضد الجسم عند اداء اي حركة ، وتتناسب هذا القوة تناسباً طردياً مع سرعة الجسم ومساحة المعرض   *()
 جامعة بغداد  –) صريح عبد الكريم ( استاذ مادة البايوميكانيك في كلية التربية الرياضية للماء ، وكثافة الماء ومعامل الاعاقة
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استغرق زمن الوحدة  ومن ثم اداء الوحدات التدريبية مباشرةً ،المطلوب التدريب عليه ، 

بضمنها الاحماء والراحة ، انتهى تطبيق المنهج  قة ( دقي 50)  الواحدة تقريباً بحدود التدريبية

وعلما ان بافي مفردات التدريب كانت تحت اشراف مدربي  2004/  9/  15يوم الاربعاء 

 الوثبة الثلاثية المعتمدين ودون تدخل الباحثة  .

 

 الاختبارات البعدية    4 – 8 – 3

في الساعة  20/9/2004-18وبتاريخ  الاثنين( –تم اجراء الاختبارات البعدية ليومي )السبت 

 و التسلسل للاختبار القبلي   نيةالمكانية والزم التاسعة صباحاً وبنفس الظروف 
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الوسائل الاحصائية 3-9    

 

 الوسط الحسابي)س
-

)     =
(1…..).................…  مج س

 
 ن                                                   

 

 

 (2)مج س                                                             

 ــــــــــــــ    - 2مج س                                                              

 ن                         

 )(2…….)     _______________      = الانحراف المعياري)ع 
 

 1-ن                                                   
 

 

 

 

 

 )مج س( )مج ص(       

 ــــــــــــــــــــــــــ - مج س ص       

 ن        

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   =  (3)معامل الارتباط البسيط بيرسون 

 

                           2(ص)مج                     2(س)مج        

 ــــــــــــ - 2مج ص       ــــــــــــــ - 2)مج س     

 ن                                ن                        

 
 

 

 

 

_____________ 

سوب في بحوث التربية الرياضية : ) الموصل ، دار الكتب للطباعة التطبيقات الاحصائية  واستخدامات الحا ;وديع ياسين وحسن محمد -1

  102( ص  1999والنشر، 

:) القاهرة ، مركز  1الاحصاء التطبيقي في مجال البحوث التربوية والنفسية والاجتماعية والرياضية ، ط ;مصطفى حسين راهي  -2

  25( ص  1999الكتاب والنشر ، 

: ) عمان ، دار الفكر العربي ، 1الاحصاء الوصفي والاستدلالي في مجالات وبحوث التربية الرياضية ط ;مروان عبد المجيد ابراهيم -3

  243( ص  2000
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 ف   -س                        

 ( 1) ………........                  ــــــــ                       ــــــــــــــــ        ت      =

 ف  2مج م                       

 ــــــــــــ                      

 ( 1 -ن ) ن                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ــــــــــــ
 . 279وديع ياسين التكريتي ؛ مصدر سبق ذكره ، ص  -1
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 الدراسات النظرية والمشابهة – 2

 الدراسات النظرية   1 – 2

 تدريب المقاومات   1 – 1 – 2
 

لمميعد ممتعرلبممترداعرلردفةمموعمررممععر علاعممرتعزلامماعلازمماعلا بممباع ر لاممفعر مم  علامم عب ف ممدرع

رلقمممرلعرلممممفتشع رل  مممردلعزالامممف عسف لامممف عزاممم عرحمممنع لا مممفتععزالادمممعع عمدممم ع لامممفع ممم رعرل اممميعمبممم ع

ع(ع.1)عدعع هعب ربع ر بهعك ايعلاحبقاعبمتعلاظاععزا يعرلبر دععرلردفةدعر  متعلهع  بععلا رر

 كلامفع مم علا ممر اعرلعرلبممترداعرلردفةمموعرمموعلا ف لامهعرل ممفيعرمموععلادمم عرل  فلدممفتعرلردفةممدعع

دفممتاعرلمم عبمقدمم عررةمماعرو عممفبرتع رللاحممب دفتعرل ت دممعع رللاففردممعع رلبمموعوعبمقمم عروع فوزبلاممفتع

لا ممرترتعرللامم فتعرلبممترد وع عمدمم عرلعرلبقممتيعرل ممت وع رللافممفرشعزامم عرلبيطممدطعرللاحمم  ع رل مممد عل

 رل حاعوع رل  حوعرل شعدمققهعرلردفةوعروعرل  فطعرللالافرنعلافع  عروعتلداعزا ع ممعع  عمف ع

عرللا فتعرلبترد وعرللا تعلهعلالعس اعرللاترا.

رل عرحبيتريعر  رععلاب تتةعلالعبلارد فتعرللاقف لافتعزا علارعرل   رععلاتر  لمد علعأعرل

ع  علال عركثر عرل  عرلق ة عبترد فت عرحبيتري ع درع  ع  عرتر في علاحب ى عبمحدل ع.عع200فتا زفي

 بترد فتعرللاقف لافتعزتدتةع لاب  زعع ستدلاععستيعرو حفلع عرور هعيااعرل  ردلعزفلاف عرللافةدعع

رلاكلعرل   اعرل عزتتعلامتتعلالع  هعرلبترد فتعد فحاعرل تدتعلالعرلردفةفتعرلمتدثعع ع مد ع

علبترد فتعلففع  ععرل لا لدعع رلبكفلااعروعزلاادفتعرلب لادعع.عر  متع  هعر
                                                 

 .5(عص1999:ع)رلقف رةع عتررعرل كرعرل ر وع ع1(ع عطع ظف اعرزةفءعرلبترداعرلردفةوع)علاتياعبط دقولاملاتعزاوعرملاتعرلقط؛ع -1
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 ستععرتعرل فتةعزا عرحبيتريعبترد فتعرللاقف لافتعلب لادععرلق ةعرل ةمادعع عكلامفعر م  علاملع

رللا ر اعرلعرحبيتريع  هعرلبترد فتعدؤتشعردةف عرلم عب لادمععرلقم ةعرل ةمادعع رلحمرزعع رلبملاماع م رع

 رللاحممفزتةعزامم عبع مماعرو ممف فتع زامم عرحممبلارررعرمب ممفظعع*ع فوةممفرععرلمم عبدممفتةعرل علاممععرل ةمماد

عرل ةاتع  ظف  ففعروعروزلافرعرللابقتلاعع.

 لكوعدبيعرلبيطدطعل ة ع ررلاتعرللاقف لافتع)عروثقفاع(عو  رععرلردفةفتعرللايبا ععرف هعع

داعدعاعروعروزب فرعةر رةعبماداع  هعرلردفةفتعبمادا ع فد لادكف دكدف ع ع دحبتاعلالع  رعرلبما

عزا عر  رععرلبلارد فتعرلبوعدلاكلعرحبيترلاففعترياع  رعرلبيطدطع.

 د بلاتعلاثماع م رعرويب مفرع فللاقمفيعرو اعزام عرفميعرل فد لادكمف دكوعلكماعلاملعروترءعرللافمفرشع

 رلبلاممممردلعرمممموع  مممممنعرل سممممتع ع ممممم رع فوةممممفرععرلممممم عرل فمممميعرلمممممتسد علي ممممف صعروت رتع روعفمممممبةع

فع.ع لاملعروحمفلداعرللاحمبيتلاععرموعريبدمفرعر م رععرلبمترد فتعرللاحبيتلاععروعرلبترداع طر علا فدربف

 ع  عروزبلافتعزا عب  درعروترءع بمتدتعلا رس ع  اعرلقم ةعردمهع لامفكمفةع م هعرو ةمفعع بمترد فتع

ع(ع1)علا فظرة

                                                 
 ي حالة استعداد للعمل والانقباض .يقصد بها التوتر العضلي اللاارادي المستمر والذي بفضله تكون العضلة دائمأ ف -( النغمة العضلية :٭)

ع.ع49(عصعع1997:ع)عرلقف رةع علاركبعرلكبفاعلا  رع ععرللا ح زععرل الادععروعرلبترداطامععمحفيعرلتدلع)ع رير لع(ع؛ع -1
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ع عرللاقف لاع عك ر عرفل عرليف ع عرلق ة ع بتردا عدب ا  عردلاف ع رللالادبرتعدرلاف عرلا  ع ع   ع ب ا 

ب دلع  رحطعع  ععبط درعرلق ةعرليف عع ع ب قدتع  فءعد عكلافعر هعرل ي دععرليف عع فلردفةوع

عبركداعرلبلاردلعرلردفةوع رلقف ادععرلعحلادععلاردفةوع.ع

لاكملعرلعببحمف ىعلام علابطا مفتعرلحم ف عر عرسماعر عركثمرعلا رلعك رعرللاقف لاععرللابحاطعزادفمفعع

ترياوع رليممفرعوعلا فممف.عدعمماعلامملعرلط د مموعرلعبقمم عرمموعمممت تعبحمملا ع فللامفرظممععزامم عرلبركدمماعرلمم

عع(ع.1)لابلاردلع يااع لكعبقااعرلاكف دفتعبط رعرللاعفلاد عرل ةادععرليف ع

رلافعردلافعدب ا ع بمتدتع تةععروترءعرل ةاوعرفلع م رعرلبمتدمتعدب ام ع لامتىعمركمععرللا  ماعع

رلبمموعب لامماعزادممهعرل ةمماتع عمدمم عرلعك ممرع مم رعرللاممتىعد  مموعك ممرعرل رعمماعرلمركمموعلا ةمماتع

لعرللالاكملعبمترداعرولدمفاعرل ةمادعع فلحمرزعع رلقم ةعرللاطا  مععيمااعلامتىعرلمركمععرل فلااع علف رعرلام

يع ممم هعرل مممتةعلاممم عرللاقف لامممععء رقمممف علالاقف لامممععرلبممموعبب مممرلعلفمممفع ممم هعرولدمممفاع ع ر مممهعدعممماعرلعبمممبا

ع(ع.2)رللاحبيتلاععيااعرلبلاردل

 دلاك  ممممفعب ردمممماعبممممترد فتعرللاقف لاممممفتعزامممم عقر فممممفعز ممممفرةعزمممملعبحمممماطعسمممم ىعيفرعدممممععزامممم ع

للاعمممفلاد عرل ةمممادععرل فلاامممععرممموعرلبممممركع)رللا مممبركععرممموعروترء(علبطممم درعرل ممم فتعرل ت دمممعع  لمممكعر

                                                 
1

 .113(عصعع1978:ع)ع عترتع ععرلتررعرل ر دععلاط فزع ع1)برعلاع( عطعبترداعرلق ةز تعزاوع  داع عسفحيعمحلعمحدلع؛ع -

2
- Gideon Ariedi : Resistance Exercises and muscle fiber typing . New York, kinelc human, 1994,pp 33-34. 
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(ع1)ودعفتع  عععتدتعلالعرلبكداعرل ظد وعرل شعلالع مف هعررم عرلقمترةعرللادف دكدمعع رل حماعدععلالابمترا

ع.

 

 

ع

 وسائل و شروط تدريب المقاومات   1 – 1 – 1 – 2
ع

رللاقف لاممعع لا فممفع عروثقممفاعرلمممرةع عرعفممبةعرللاقف لاممععع  ممفكعرل تدممتعلامملعرل حممف اعرمموعبممترد فت

رل  د لافبدممممعع عرعفممممبةعرللاقف لاممممفتعرللايبا ممممعع عرلبممممترداع فو ق ممممفلعرل ةمممماوع فلبط دمممماع عرلبممممترداع

 رحممممبيتريعلاقف لاممممفتعببلاثمممماعرمممموعرللاا ممممنعر ع(ع ع2)عرل ةمممماوعرلثف ممممتع عرلبممممترداع فللاقف لاممممفتعرلاد ممممع

ع(ع.ع3)لاب تةع فلرلااع عرثقفاعسدفحدعع غدر فروت رتعلاثاعسلادصع)رف داع(عرللاقف لاععرل

   مفكعرل تدممتعلامملعروعفممبةعرلبمموعبحممبيتيعكلاقف لامفتعرمموعرلبممترداعسممتعبكمم لع مم هعرللاقف لاممفتع

 Hydroر ظلاععغدمرعروثقمفاع لا فمفععرعفمبةعب بلامتعزام عةمعطعرلفم رءع ب مراعبعفردمف ع فلفدمتر عديع

gymلادمبع م هعروعفمبةعرلعروترءعزادفمفعوعروعرلع  رعرل  ععلالعروعفمبةعغدمرعلا ب مرع ع ر ميعلامفعدع

دبطاااع  اعسم ةعرموعلارمامععرل رلاامععر عردقمفاعرلمركمعع ع  م عزكمنعلامفعدممت عرموعبمترداعروثقمفاع

                                                 

زفلارعغفبشعمفلاتع؛عرثرعرحبيتريعرللاقف لافتعرللايبا ععروعبط درعرو عفبعروعرلح فمععرل حكردعع:)عرحفلععلافعحبدرع عكادععرلبر دعع-1
 . 21ص(1989رلردفةدعع ععفلا ععرللا  اعلع

 .ع58طامععمحفيعرلتدلع؛علا ترعح  ع كرهع عصع -2

 .144(عص1998:ع)رلقف رة عتررعرل كرعرل ر و ع1 عطعرلبترداعرلردفةوعرلمتد ع)بيطدطع بط د ع سدفتة(لا بوعر رر ديعملافت؛ع 3- 
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رلمرةعر عروعفبةع.عع درع عرلح اعرل عرلع بلعرلعففبعلام ي لع حم دف عردممتتع م لكعكلادمععرلمركمعع

ةع.ع  مم رعرل مم ععلامملعروعفممبةعد فحمماعرلمم عمممتعك دممرع  مموعرل فلامماعروحفحمموعرمموع مم اعسمم ةعررلااممععك دممرع

ع(عع.ع1)ب لادععرلقترةعرل ةادع

عب ط عروعربرةعروزترتعرليفصعمد عدقاعرحبيترلاففعكالافعرسبر تعربرةعرللا فرحفتعع–ع1

%ع5ب ط ع  هعرلبترد فتعكلاقتررعلالاقف لامعع حم ععرلم ع بلعرلعحميع مدم عببمرر  ع حم بففعلاملعع–ع2

رلبر مممتعدمممؤتشعرلممم عممممت  عردقمممفاعلاحمممرزعع)ررلاامممع(ع%عكممممتعرس ممم  عولعرحمممبيتريعرلثقممماع15رلممم ع

ع ودتععرر ععو بفجعرلحرزععرلق  ىع.

عب ط ع   نعرللاحفرعرلمركوعلا  فلدعع.ع–ع3

عرلعبك لعحرزععروترءعلابطف قععلالاحفررتعرلمركدععرلط د دععلاترء.ع–ع4

دعممماعرلععلاررس مممععرللابمممتراعرث مممفءعب  دممم هعلبمممتر فتعرللاقف لامممععي رمممف علاممملعممممت  عر مممف فتعلممم لكع–ع5

ع(ع.2)بية عرل عرملافءععدتع لابكفلااعس اعب  د هعلبترد فتعرللاقف لاع

لابطا مممفتع محممماعرل دعممماعزاممم عكممماعلامممتراعرلعديطمممطعلبمممترداعرللاقف لامممععرلعد لاممماعزاممم عبمادممماع

ععع(ع.3)رليط رتعروبدع
ع

                                                 

ع.عع67ع–ع66طامععمحفيعرلتدلع رير لع؛علا ترعح  ع كرهع عصع 1- 
 
2

 .197(عص1993:ع)رلقف رة عتررعرركرعرل ر و ع1 عطرحد ل عدفعرلادفسععرل ت دعدلعحدت؛عر  رل اعرملاتعز تعرل بف  عرملاتع  رعرلت -

ع.ع147لا بوعر رر ديعملافتع؛علا ترعح  ع كرهع عصع -3

 



 لدراسات النظرية والمشابهةا –الباب الثاني  36 

ع

 لافع وعرللاعلا زفتعرل ةادععرلر دحدعع)عرللا بركعع فوترءع(عرللاطا اعبترد ففع 

 ترداعدعاعرحبيترلاففعرشعطردقععلالعطر عرلب 

 لاف  ع ظفيعر بفجعرلطفسععرللاطا اعرلبركدبعزادهعيااعرل لااع 

 روملافاعرللا فح ععلاترءعرلبوعبمق عرساعرمبلافاعلا ف عع. 

 ريبدفرع  ععرلبلارد  فتعرللاط قعع. 

 ط د ععرلثقاعرللاحبيتيع. 

 زا عرللاتراعر طعكفرععرل قفطعرلحف قعع فل قفطعرلبفلدعع. 

 عبمقدقفممفعرلاممفعرلقمم ةعرلق مم ىعر عرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزععر عرلبملامماع ممتاعروملاممفاعلامملعمدمم 

 رل ةاو.

 معيعرل ةاتعرللاطا اع. 
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 تصميم برامج تدريب المقاومات    2 – 1 – 1 – 2

رللاقف لامعععردارليطم رتعرلب  د دمععلب ملاديع ر مفلاتعبمتعflek and Kramerمتتعرامكع كررلامرععع

ع-:(ع1)روعرليط رتعرلر دحدععرلبفلدع

عاعرللابطا فتع.بماد -1

 رللابعدررتعرللاؤسبعع. -2

 رللابعدررتعرلتر لاعع. -3

 رل  رموعروترردععرلب ظدلادعع. -4

ع

   Needs Analysis  تحليل المتطلبات -اولًا :

س اع ة ع ب لاديعرل ر فلاتعرلبترد وععدمبمفجعرللامتراعرلم عرلقدمفيع بمتدمتعلابطا مفتعرلمركمعع

فتعزلعروترءعرلردفةوعرلبي  موعلالعيااعرلب راعزا عثا علاعلا زفتعر دحدععلالعرللا ا لا

ع-رل شعدق يع ب لاديعرل ر فلاتعرلبترد وعلهع ب لااع:

ع Exercise movementععرلمركفتعرللاحبيتلاععروعرلبلاردلع–أع

دعمماعزامم عرللاممتراعبمتدممتعرلمركممفتعروكثممرعرحممبيترلافعرمموعروترءعرلردفةمموعرلبي  مموعلامملع

عمد ع

                                                 

-
1
 .ع240ع–ع239(عصعع2003:ع)عرلقف رةع عتررعرل كرعرل ر وع ععرحد ل عدفعرلبترداع رلردفةعر  عرل اعز تعرل بف ع؛ع 
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عرل ةاتعرليف ععرل فلااعع -

 ب ردفعزلااعرللا ف اع -

 و ق فلعرل ةاوع  ععر -

عروملافاعرللاطا  عع -

 

   Metabolism used  التمثيل الغذائي المستخدم –ب 

ععلاد ع عرو عرللاحبيتلاع علاطفسع عرللا  دع عرل حا عبمتدت ع و عرلبمادا عرو عرلثف دع عرليط ة بك ل

لا رساعرلا اع عح رءعكف تعو  ر دععر ح فبدععر ع ظفيعمفلالعرلاكبدكعر عرل ظفيعرلف ر وع

ع.ع)رو كحدعدل(

ع

 Injury Prevention  الوقاية من الاصابة –ج 

رممممتعر ممتراع مممررلاتعبممترداعرللاقف لامممععروحفحممدعع ممم عبق دممععرل ةممماتعرللامدطممعع فللا  ممماعععتد مم

ع-روكثرعب رةف علا ف ععع عل لكعدعاعرلعد لااعرلبماداع:

علا ظيعرللا رس عرل فلاععولاكف دععمت  عرو ف عع. -

 لا رس عرو ف فتعرلحف قعع.ع -

ع
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ع

  Acute program Variable: متغيرات البرنامج المؤقتة ثانياً 

دق ممتع ممهععلادمم عرللابعدممررتعرلبمموعببطا فممفععرزممععرلبممترداعرل رمممتةع رلبمموعبمبممفجعرلمم عربيممف ع

سررررتع ع ب لااع م هعرل لاادمععثما علاعلا زمفتعلاملعرليدمفررتعرلبموعدعماعربيمف عرلقمررررتع  مأ ففع ع

عد ععرل رمتةع.ع   فءعزا عباكعرلقررررتعبب كاعرلعرزععرلبترع

ع- ب لااع  هعرليدفررتعربيف عرلقررررتع  فلعبمتدتعلافداوع:

عر  رععرلبلارد فتعرللاحبيتلاععلالعمد عر تررففع ر  رععرو ق فةفتعرل ةادععرللاحبيتلاع.ع-1

بربداعررلبلارد فتعترياععرزععرلبترداع علاثاعريبدفرعلاعلا زمععرل ةماتعرلبموعدمبيعرل متءع فمفعع-2

ل ةممماتعرلك دمممرةعريعرل ةممماتعرل مممعدرةع  ممماعرل مممتءعلاممملعرلمممرعادلعرلممم عفلرعادلعر عر مممع  مممتأع ممما

رلممم ررزدلعريعرل كمممنع ع دررزممموعريبدمممفرعرلبلارد مممفتعرلبممموعب طممموعبمممفثدررتعلاب فتلمممعع مممدلعلايباممماع

رل ةممماتعمبممم عبحممملا ع  بمممرةعكفردمممععلاحب ممم فءع مدممم ععوب لاممماع  مممنعرللاعلا زمممفتعرل ةمممادععع

عاعرلعداوع لكعبلاردلع حطعرلرك عع عولعكماع كلاثفاعز تعرترءعبلاردلعث وعلا  اعرلرك ععوعد

رلبلارد فتعل ةاتعرل ي ع عكلافعدعماعبمترداعرل ةماتعرلك دمرةعر و عدادفمفعرل ةماتعرل معدرةع

ع.عع

لاعلا زممفتعع6-3بمتدمتعزمتتعرللاعلا زمفتعرلبترد دمعع ع بحممبيتيعلاعلا زمفتعلاملعرلبكمررررتعلاملعع-3

عزفتة ع
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رتعرلبمموعدعمماعربيممف عرلقممررررتع  ممف ففع مم عبمتدممتعبمتدممتعربممررتعرلررمممععرل د دممععلامملعر مميعرليدممفرعع-4

طمم اعربممررتعرلررمممععحمم رءر ع ممدلعرلبكممررررتعر عرللاعلا زممفتعرلبترد دممعع ع زامم عحمم داعرللاثممفاعكالاممفع

رل  حمم فبوعبممبترتعربممررتعرلررمممعع رل كممنععيكممفلعرلفممتاعب لادممععرلقمم ةعرل ظلامم عرزبلاممفتر عزامم عرل ظممف

كلافعبمتتعربررتعرلررمعع مدلعرلعرزمفتعرلبترد دمعع عععز تعب لادععرلبملااعرل ةاوعبقاعربررتعرلررم

ع.(عع1) زفتة علافعبمت عثاثععردفيعروعروح  عع لافعدحلا ع  برةعلالعرلررمعع دلعكاععرزعع ريرى

ع

   Load Intensity  شدة الحمل -ثالثاً :

ب ب رعكلادععرللاقف لاععرللاحبيتلاععروعرلبلاردلعلالعر يعرل  رلااعروعبترداعرللاقف لاعع عركلادعع

عرلابلاععلمت  عرلبعدررترللاقف عرلملااعرل ت وعرلبوعب كاعروحب فرة رلبوعبامظعع لاععب  وع تة

عز تعسدفنعرلق ةعر عرلبملااعرللا ة وع فل ةاع.

    ممموع  مممفعلاقمممتررعرللاقف لاممممعع زمممتتعبكرررربفمممفع ع بيباممماعبممممفثدررتعرللاقف لامممععب  مممف عللاقممممترر فع

ل مت وعرلم شعب مكاعردمهعرللاقف لامعع مدم عزتتعرلبكمررررتع ع سمتعركمتتعرلتررحمفتعرلعرل لاماعرع فلبفلو ع

لامررتعر عرسماع فلملاماعروس م عب دمتعرموعبفثدر مفعرلق م شع رلقمترةعرلق م ىع عرلامفعع6بك لعبكرررربفمفع

                                                 

-
1
ع.ع241؛علا ترعح  ع كرهعصععر  عرل اعز تعرل بف  
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لامرةعر عكثمرعرموعرلبلامردلعرل رممتعرفم عد دمتعرلبملاماع ع   مفكعع20لاقتررعرللاقف لاععرل شعدلاكملعبكمرررهع

ع.(1)رهعب  ف علترعععرلق ةعر عرلبملااعرللاطا الاتىعلابح ع دلع  هعرلبكررررتعديبااعكاعلا هعروعبفثد

  Chronic program manipulations  المعالجات الدائمة

رلتر لاععباكعرلقررررتعرلبوعدعاعربيف  فعلالع دلعيدفررتعلبمتدتعب بد ععلا فلعفت دق تع فل

ت رةعروملافاعرلبترد دععزا علاتررعلا حيعرلبترداع ع ببيع  هعرللا فلعفتعلالعيااعلافعدحلا ع)عرل

عببلادبعدرلبترع ع  عبترد دع عت رة عكا عرو علاررما عرر   عرل  ع كرلار عراك علال عكا عسحلافف عمد  ع(  دع

ع رلبكررررتع عرللاعلا زفت علال عزفا عمعي ع رت عبترد دع علاعلا زفت عزا  ع فمب ر فف عرو ل  رللارماع

 لكلع  تةعلا ي ةعع ع لكلعد ي لعمعيعرللاعلا زفتع رلبكررررتع ببترتعرل تةعيااعرللاررماع

عمد عرلثا عرل ع  ع  طع عرفلعرللاررماعرور  عدعاعرلعب بقاع لارماععررمع عزفلاع ع    ع بفلدع 

ع فوحب  فءعرلكفلااعلالعرلت رةع بحبيتيع ترتعرساعر عر  طععردفةدععريرىعلكوعبحلا علاعحي

عرل  طعع عرلررمع علارماع عب بقا ع ز تلاف ع  عرل   دع عر  عرل ت دع عرل فمدع علال عح رء عرلحف قع رلبترد دع

يبااعرلت ررتعرلبترد دععلالعت رةعبترد دعع رمتةعروعكاعح ععرل عددععريرىع ع عبكررعت رةعبترد 

يبااعزتتعرللاعلا زفتعب  ف عل  ععرل  فطعرلردفةوعرلبي  وع عدت ربدلعر عثا عت ررتع ع ع

غدرعرلعرللا تأعروحفحوع  عرلبترجعروعبي دلعمعيعرلملااعلا عرلبترجعروعبدفتةع تةعرلملااع ع

                                                 
-1

 .ع242ع–ع241ر  عرل اعز تعرل بف ع؛علا ترعح  ع كرهعصع 
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لالعرللاررماعرور  عرلبترد دععبركبعزا عب لادععلاك لعلايبااعلالعع    ععيف ععرفلعكاعلارماع

علاك  فتعرلادفسععرل ةا دعع

ع Muscular Hypertrophyرللارماععرو ل ع:عرلبةييعرل ةاوع -1

 عStrengthرللارماععرلثف دعع:عرلق ةع -2

 ع powerرللارماععرلثفلثعع:عرلقترةع -3

 ع Peak strengthع(1)رللارماععرلرر  عع:عسلاععرلق ةع -4

ع

 تدريب المقاومة في الماء  2 – 1 – 2

لفممفعبفثدر ممفعرل  ممفاع علبدممفتةعزممتتع ر مم رععرلبممترد فتعرللابفمممععع حممداعرلعرلبممترداعتريمماعرللاممفءع

لاردفةممموع عرمممدلاكلعرترءعرلبمممترد فتع  ممم رةعد لادمممععلاببف  مممعع ع  بمممترد فتعببلادمممبع فل مممتةعرللارب  مممعع ع

دلاكمملعروحممب فتةعلامملعبممفثدررتعرلبممترداعع ردةممف عدلاكمملعبدممفتةعرلممبلالعرللامممتتعلا مممتةعرلبترد دممعع عكلاممف

تريمماعرللاممفءعلبقادمماعرلممبلالعرلمم شعبمبفعممهعلب اممديعروترءعرل  مموعرل مممد ع عزمملعطردمم عررمم عرلقممتررتع

ع(2)رلمركدعع)رلق ةع عرلحرزعع عرللار  عع عرلبملاا(عرللارب طعع فوترء

ع
                                                 

 .ع243(عصعع2003:ع)عرلقف رةع عتررعرل كرعرل ر وع ععرحد ل عدفعرلبرداع رلردفةعر  عرل اعز تعرل بف ع؛ع -1

 .52 عص2001دفةدععلا  دلع فلفري ععفلا ععما رل عرلردفةعع رل  للاع؛عرللاؤبلارعرل الاوعرلت لو عرللاعاتعرلثفل  عكادععرلبر دععرلرع  2-
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عدلا عكلاف ع  عرلبترد دع علا مترت ع لابعدرة عكثدرة ع فحفلدا ع رلازا عرللاترا عدلات كلعمد 

رحبيترلاهعردةف عكلا دفرعتسد علايب فررتعرللا ة زدعع ع ك لكعد دتعروعرلبمكيعلة طعرللابعدررتع

عرلبترد دعع تسع.
ع

ررةمماع د مععط د دممعع عمدمم عد لاماعك حممطعلاممتزيعلا م  رع فوحممبريفءع عكلاممفعرلعع مم رفللامفءع

دكممموع(عبدممفتةعلاقف لاممععرللامممفءعب لامماعزامم عررممم ع بمحممدلعلاحمممب ىعرلازمماعلامملعرلعف ممماعرل  مموع)عرلبك 

رلمقدقدمممععرممموعبمحمممدلعريمممبااعرلبممم ربلع مممدلعرللاعلا زمممفتععه رلعف ممماعرلممم ظد وع عكلامممفعبظفمممرعر لادبممم

ع(ع.1) لااعزا عبمحدلعلادكف دكدععرلمركععللا  اعرلقتيعدرل ةادععرللايبا عع عكلافع

ع

 لامملعيمم رصعرللاممفءعردةممف عع مماعرلعحمميعمممرعرلمم بلع ع ب ب ممرعكثفرممععرللاممفءعرثقمماعلامملعكثفرممعع

 ررزدلعر عرلمرعادلعتريماعرللاممفءعرف فلامفعبقمف اع لاقف لاممععك دمرةع ع م هعرللاقف لاممععرلفم رءعر  متعبمردمكعرلمم

دلاكممملعرحمممبيترلاففعلبق دمممععرل ةممماتع ع بدمممفتةعرللامممتىعرلمركممموعرممموعرللا  ممماع ع ز مممتعبدمممفتةعحمممرزعع

ع(ع2)مركبفلافعببترتعلففعرللاقف لاعع ع دبلادبعرلبترداع فل    عع بكبحاعلابدترعلالعرلق ةع

ع

ع

ع

                                                 

 ع53لا ترعح  ع كرهع عصعع؛رلردفةعع رل  للاعع -1

2
 .54 عصع  نعرللا ترعرلحف  ع -
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ع

 استخدام تدريب المقاومة في الماء فوائد  1 – 2 – 1 – 2

لافلاععودلاكلعرلم م اعزادفمفعروععزتدتةعرلعرحبيتريعبترداعرللاقف لاععروعرللافءعلهعلالادبرت

ع.ع  رحطبه

عبترداعزةاوعسا وع ت لعبحادطعروعففتعزا عرللا ف اعمب عروعرلمفوتعرل فلدععرل تة. -1

 بم دبعرللا ف اعلالعت لعرعففتع.ع -2

 ردعع.رحبفاكعك درعلاح ررتعرلمرر -3

 بق دعع   فءعرلعففبعرل ةاوع. -4

 بترداععلاد عرل ةاتع -5

 رررمععرلعففبعرل ةاوعرلحف تع. -6

 حف لععروعررءع رلب  د ع. -7

 بقاعردهعرو ف فتع  كاعك درع. -8

 ربرةع  فءعس درةععتر ع. -9

ع.(ع1)رلاكف دععبترداعرللاعلا زفتع  كاعرحفا -11

ع

                                                 
1

 .ع54-53رلردفةعع رل  للاعع؛ععلا ترعح  ع كرهع عصع  -
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رفلبممترداعيمممفرجعرللامممفءعد لاممماع ردةممف علاممملعر ر مممتعرللامممفءعرويممرىعبمممأثدرهعرل مممفرتع)عرللاممم   ع(ع ع

زا عرر عترعععمرررةعرلعحميع حمرزعع ع د لامفعرموعرللامفءعدمبيعر ي مفلعترعمععممرررةعرلعحميع حمرزعع ع

 ردةف عب طوعلابدتر علاملعرولامفلعلب ظمديعترعمععممرررةعرلعحميعيمااعرو سمفتعرلمرعمععلاملعرلبمترداع ع

د  مموعرلقمم ةع عدبدممتعلامملععر عرث ممفءعرللاحممف قفتعرمموع ممف رعرل ممداع ع كمم لكعدبدممتعلامملعرللاممتىعرلمركممو

رلبملااعرلت رشعرلب  حوع عدتزيعرلبملااعرل ةماوع عدبدمتعلاملعلاطفطدمععرل ةماتع ع حمرزععرل م تةع

ع.ع(ع1)رل عرلمفلععرلط د دع

ع

ي رصعرللافءعرر ععزظدلاععلبترداعرلبك د فتعرللايبا ععلالعرلعرشع عر ا عرورلع.علاثا عكداععت ب 

كاعرلمركع؟....علاحبمداع لكلعروعرللافءعدلاكلعرلعرشع فلمركععدلاكلعرلب ساعروعلا ب اعرليط ةعويب فرع 

عرل طد ععردحفاع  رعلالعرل مصعرلعدتع.

من الذي يستخدم الجري في الماء
ع(2)

ع

ع

                                                 
1
- www.AQuafitness.html.2004. 

2
 .ع55ع–ع54رلردفةعع رل  للاع؛ععلا ترعح  ع كرهع عصع  -
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دلاكلعوشعردفةوعروعرشع  فطعروحب فتةعلالعرحبيتريعرلعرشعروعرللافءعلابةلا دلعكاع

 رل رتدععكلافعرلع  فكعثا ععلالعوز وععرشعرللاحفرفتعرللاب حطعع رلط داعع عرول فاعرلعلافزدع

عع-لفيع:عف عمفوتعلالعرلاز دلعد ب رعرل حطعرللاف وعلا فح 

ع

رلازاعرللا فاع:عردلاك هعرحبيتريعرل حطعرللاف وع علكوعدحبرتعرل ة عرللادكف دكوعرل ممد عع-1

روعرلعبءعرللا فاع ع رلبف داع  تعرو ف عع عر وعرللافءعدك لعر ل كعرللا ف دلعرموع حمطعط د موع

لعلالافرحممععرلعممرشع  ممكاعدحمملا ع ب ممتداعرل ةمم عرللادكممف دكوعلامركممعع رلمم شعبعدممرع حمم اعدلاكمم فيعلامم

رو ف عع علاببرلا ف علا عرحبلارررعبترداعرلبملااعرلت رشعرلب  حموع مفترءعرو  مطععرل ت دمععتريماعرللامفءع

ع ع رلبوعستعبح  تعرو ف ععروعرل لااعزا عرر ي فةهع.

ع

رل  ممععلامملعرللا بممت دلع بطمم درعسممترربفيعرمموع حممطعرللا بممت دلع:ع دحمملا عرلعممرشعتريمماعرللاممفءعلفمم هعع-2

دبلادممبع فلممتزيع رولامممفلع عرفل لامماعزامم عبمردمممكعررعافمميعللاحممفرفتعدمممبيع حممف لعع وعد مم ر يع فلب ممماع

عرلحرد ع علاقفر ع ع فلعرشعزا عرورلع.

ع

ردفةد رعرللاحب ىعرل فلوع:عبظفرعرل  ر متعرل تدمتةعلاملعبمترداعرلعمرشعتريماعرللامفءعزام عوز موعع-3

رلادفسمعععبكبحما بدمفتةعرل متةع فلبمترداعرلحمرد ع ع عع لامتةع عدمبةرلبترداعع  ترل ادفعحرد ف ععرللاحب دفت
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رل ت دععرللارب  ععلا عبع ماعرو مف عع عكلامفعبحمفزتع م هعرلبمترد فتعردةمف ع م هعرل  مععرموعرل م تةعرلم ع

 رلمفلععرلط د دعع)علارماععروحب  فءع(ع  تعرترءعرللاحف قفتعر عرلبترد فتعرل  د عع.

عAqua tonerلاكمملعرترءعبممترد فتعتريمماعرللاممفءع فحممبيتريعرعفممبةعرلط مم عر عتزفلاممفتعمدمم عد

.عرفمم هعروعفممبةعب لامماع عبحممفزتعرلردفةمموع(ع1)ب ةمم عزامم عرحمم اعرلقممتيعر عب ةمم عرحمم اعررمممععرلدممت

زامم عرلط مم عرمموعرللاممفءع.ع دمبممفجعبممترداعرلعممرشعرمموعرللاممفءع ممت لعرعفممبةعرلمم ع مم اعلاقممتررعك دممرعلامملع

ع   نعرلبترداع فحبيتريعرعفبةعرلط  ع.عرلق ةع رلبملااعلاقفر ع ع

ع

 انواع المقاومات في الماء  2 – 1 – 1 – 2

ع.(ع2)(عرل عثاثععر  رععلالعرللاقف لافتعروعرللافءع1999 د درعلاملاتعزاوعرلقطع)ع

علاقف لاععرل كاع.ع-1

علاقف لاععرللا جع.ع-2

علاقف لاععرومبكفكع.ع-3

ع

                                                 

1
- www.Aquatoner%20exercise%20water%20and%20strength%20training.htm 2004. 

2
 .3(عصعع1999:ع)علا  فةعرللا فراع عروحك تردعع ععرللا فتععرل الادععلاح فمعلاملاتعزاوعرلقطع؛ع -
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 اولاً  : مقاومة الشكل 

عررقو ع ة ه عدك ل عرل ش عرلعحيععرلعحي ع ة  علال عرحفا عمركبه عبك ل عرللافء تريا

رل لا تشع رث فءعرترءعوزاعرل ث ععرلثاثدععلابلافردلعترياعرللافءعدك لع كاعرلعحيعزلا تشعلالافع

ع رعفففعرث فءعروترءعع.ددبدتعلالعرللاقف لاععرلبوع

ع

 ثانيا :  مقاومة الموج 

ع ع عرللافء عحط  عرو عدمت  عرل ش عروةطررا عطرد  عزل عرللاقف لاع ع  ه عببدتعبمت  ز تلاف

رلمركععدبدتعرةطرراعرللافءعلالافعدح اعلا طقععةعطعزفلدععكف ففعمف طعلالعرللافءع  لكعد   ع

عرلمركع.

 ثالثاُ : مقاومة الاحتكاك 

رلعرومبكمممفكع مممدلععحممميعرلحممم ف ع عبد مممفتعرللامممفءعرلبممموعبب ممماع مممهعلا ف مممرة عدع ممماعرلبمممتر ع

يمرىعرللاعمف رةعلفمفعلالامفعدبدمتعرل  ف موعدةطراع  بدعععل لكعبب فتيعرلعبد فتعلا عرلعبد فتعرو

عرللاقف لاعع.ع    لاععرلحط ع وعرل فلااعرلر دحوعروعلاقف لاععرومبكفك.

ع

 مراحل الاداء الفني للوثبة الثلاثية  3 – 1 – 2

ب ممتعر فلدممععرلث  ممععرلثاثدممععلامملعر فلدممفتعرل ممفاعرلقمم ىع رلبمموعببلادممبع ممفوترءعرللا قممتع رللاببممف  ع

بدلع مممت دبدلعرحفحمممدبدلع لامممفعرلحمممرزعع رلقممم ةعرةممما عزممملعرعمممبرءعرلعحممميع رلبممموعبعلاممم ع مممدلع ممم عل مممد
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رلب ررمممم ع روبممممبرلعرلمركمممموع ع ببكمممم لع مممم هعرل  فلدممممععلامممملعثمممما علاررممممماعر دممممععلابلادممممبةع رمممممتةعبكلامممماع

 ع فزب فرعرلعرو ل عدثاعردففعرل رثاعثيعدف طعزا عستيعروربقفءع  حففع ع رلثف دععدكم لع(ع1)رويرى

يطمم ةع رمموعرلثفلثممععدممبيعرلف مم طعزامم عرلقممتلادلعلا ممف ع ببكمم لعرلف مم طعزامم عرلقممتيعرويممرىعزامم ع ممكاع

ع(ع.2)رل ث ععرلثاثدععلالعثا عماقفتعلاب اععكاعلا ففع فويرىعدعلا فلافعرسبرراع رمت

ع

ع-ل لكعدبمتتعرللاحب ىعروعرل ث ععرلثاثدععزا ع:
ع

عب ظديعركةععرسبرراع رلم  اعزا عحرزععركلعلاثفلدعع.ع–ع1

عي عرلمعاعع.روربقفءعرللا عهعلالافيعوع–ع2

ع(ع.لمركفتعرلبفلدعع)رليط ةع رل ث عرلبمةدرعرلعدتعل لاادفتعروربقفءعروعكاعمركععلالعرع–ع3

ع لك(رل عع1999 دةداع)عسفحيعمحلعمحدلع 

ع(3)ربقفلعلاررماعطدررلعلاررماعرل ثاعرلثا ع لاتعرلع عع رلم فظعروببرلع–ع4

علاممم عثممما علاحمممفرفتعلايبا مممععر لعببمقممم عرللاحمممفرععرلكادمممععرممموعرل ث مممععرلثاثدمممععزممملعطردممم ع

ع(4)لا ف لع ثا علاحفرفتعطدررلعلايبا عع ثا علاحفرفتع   طعلايبا ع

 

                                                 
1

 .102(عص2001:ع)تررعرل كرعلاط فزعع رل  رع رلب بد  عزلافل ع1 عطرل فاعرلحفمعع رللادترلرلكردي عطفلاعرد ا؛ع رد عز تع -

2
 .ع157(عصعع1999:ع)تررعرل كرعلاط فزعع رل  رع رلب بد ع عزلافلع عع1 عطعر فلدفتعرل ثاع رلق بسفحيعمحلعمحدلع؛ع  -

 .ع159صع  نعرللا ترعرلحف  ع عسفحيعمحلعمحدلع؛ع--3

4
- hay ; JC : the biomechanics of sports techniques , new jersey , prentice Hall , inc. 1985 , P. 433. 
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 ركضة الاقتراب 1 – 3 – 1 – 2

ركةععروسبرراعب تعرللارماععرل  دععرلبلافدتدععرو لم عرموعر فلدمععرل ث مععرلثاثدمععرلبموع مترففععع

 اعت رر عك دمرر عرموع م هعرل  فلدمععمبم عبمقد عرلحرزععرللا فح ععلاترءع رلعحرزععركةععروسبرراعبا

يع/ع ع ع رلعرل فمدععرل  دمععرموعع10.2  اتعحرزععروسبرراعلتىعردفةدوعرللاحب ىعرل فلوعرل ع

ركةمععروسبمرراعبلافثماعللامف  عرموعرل ثماعرلط دماعردلامفعزمترع حم ععرلف م طعرموعرليطم ةعس ماعرويدممرةع

رلثاثدممععرلمم عرللابدممتعلامملعرللارك ممعععمدمم عبكمم لعكمماعلا فممفعرمموعرل ثمماعرلط دمماع ع دبطامماعرمموعرل ث ممع

ع(ع.1)°ع(ع17-14رورقدعع  ح ععرساعلالعرللارك ععرل لا تدععمب عبك لعبر دععرو طا علافع دلع)ع

ر بفجعحرزععزفلدععررقدعع ح دف ع عرةمفرععرلم عرلبمةمدرعوترءععسبرراعرو بكلالع رع فتعركةععروع

ع(ع.2)رللارماععرو ل ع)عرلمعاعع(

عسبرراعرل ععب دلعلافلادلع لافع: بقحيعلاحفرععركةععرو
ع

عثاثدلعلالعط اعركةععروسبرراع.ع2/3لارماععرلبترجع فلحرزععرلبوعب لااععع–ع1

علارماععرلحرزععرل فف دعع ع ببك لعلالعريرعيلانعرل عحتعيط رتع.ع–ع2

يع عع41ع–ع38 بيبااعطم اعركةمععروسبمرراع مدلع رثماع ريمرع  رحمطععبمترجعرلحمرزععمدم ع مدلع

يطم ةع عرفل رثماعرلم شعدمبلاكلعلاملعب لدمتعحمرزبهعرموعع22ع–18ببر ر ع دلعرشع  تتعلالعرليط رتع

ربممرةعبلا دممععس ممدرةعدمبممفجعرلمم علاحممفرععرس ممرعلامملعرل رثمماعرلمم شعدمبممفجعرلمم علاحممفرععط داممععلب لدممتع
                                                 

1
 .ع159(عصعع1999)عتررعرل كرعلاط فزعع رل  رع عزلافلعع1 عطعر فلدفتعرل ثاع رلق بسفحيعمحلعمحدلع؛ع -

2
- Amold malcom : the triple jump ( 3 nd , London , B.A.A.F. 1986 ) P. 41 
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عع14ع–12رلحرزععرللاطا  ععلا ثا.ع عزمفتة عدةم عرل رثماعزالامععةمف طععزام ع  متعلاحمفرععسمتر فع

بفكدمتعزام عحمالابففعلالامفعدع ماعرل رثماعوعدمبمفجعبدمفتةعرلحمرزععيط ةعلالع تردععركةععروسبرراعلا

   رةعلاب لاتةعلا   اعرل ع  هعرل الاععمدم عدمبيعبدمفتةعرلحمرزععزام ع مكاعبمتردعوعزام عطم اع

عع(1)لاحفرععركةععروسبررا

 ديبامماع ممتءعركةمممععروسبممرراع ممدلع رثممماع ريممرعرقحممميعلامملعرلمم رث دلعد مممترع فحممبيتريع  ممملع

رعلاملع ةم عرل تردمععرل فلدمععلام م اعزام عرلحمرزععرل فلدمعع عرشعدعماعيط رتعرللا وع ع ريرعد مت

رلعد ترعرل رثاع طردقعع رمتةعتر لاف عمد عدب ساعزادفمفع  م اعسمتيعروربقمفءعزام عل ممععروربقمفءع ع

رةا عزلع لكعدبطااعرلعدك لعرلتر عك درر عزام عرورلع لارعممععرلرعماعرويمرىع قم ةعرك مرعلاملع

دبطامماعرلعدكمم لعروربقممفءعرسمماعرفزادممعععلامملععف مماعرلررمم ع رحممبيتريععزلاادممععرل ممتءع ممفلركلعبعمدمم 

ع-لاعفاعطدررلع رطئع ح دف علا علاررزفةعروبوع:

 ب ة عستيعروربقفءعسرد ععلالعرليطعرل لا تشعللاركبعثقاعرلعحيع رورلع. 

(ع.2)دع اعي لعلاركبعثقاعرلعحيعكثدرر عروعرليط رتعرلبمةدردععرلبوعبح  عروربقفء 
 

ع

ع

 -الحجلة : وأداءالارتقاء  2 – 3 – 1 – 2

                                                 
1
- Krejer ,V, Dreis prang weltve kord derzakanft , 21 ( 1990 ) .p.91 

2
 .ع161سفحيعمحلعمحدلع؛علا ترعح  ع كرهع عصع -
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ع

  ممموعرللارمامممععرو لممم علاممملعرل ث مممععرلثاثدمممععمدممم عدقممم يعرلازممماع  ةممم عرلرعممماعزاممم عل ممممعع

روربقممفءع مركممععزممت عحممرد ععزامم عكفلامماعرلقممتيع دكمم لعرلعمم ععرث ممفءع لممكعزلا تدممف عر عدلادمماعترعممعع

ع.(ع1)قفء رمتةعلالافيع ب لااعرل ررزدلع  كاعلا فكنعروعلمظععلاالاحععرلرعاعلا مععرورب

ع

   ممتعبث دممتعرلرعمماعرلترر ممععزامم عل مممععروربقممفءعدممبيعبلاممرع عرلرعمماعرلمممرةعلامملعرليامماعرلمم ع

رولافيع  وعلاث دععلالعرلرك معع بر دمععممفتةع مدم عب مت عك بامعع معدرةعلبدمفتةعرلحمرزععرلبر دمععلب ماع

ك بامعععرل علاحب ىعرل ركع روعرث فءعرلطدمررلعدمبيعب متداعرلمرعادلع عمدم عبحمماعرلرعماعرلممرةعيا مف ع

لالاممت تةعرمموعرل سممتع  حممهعببعممهعرلرعمماعرلترر ممععرلافلاممف عك  ممت اعس ممدرع)لامم عبر دممععمممفتةعرمموعلا  مماع

رلرك ممع(ع   ممتع مم هعرلمركممفتعرمموع ففدممععرلطدممررلعب ةمم عسممتيعرلرعمماعرلترر ممععرحمم اع)رلاممفيعلاركممبعثقمماع

عرلعحي(ع.

 بحمممماعلاياممماع ةمممر ععس دمممعع)عرربطمممفيع(ع  مممكاعدب ممم رعردمممهعرل رثممماعرلعرورلعببممممركع

ع ف ع عرلفتاعلالع لكعبم دبعرل رثاعزا عرلمركععرلحرد ععزا عرورلعلالامفرظععزا عيا

ع

ع

                                                 
1

 .ع32(عصعع2000:ع)عرلقف رةع علاركبعرلكبفاعرر  رع عع1 عطعرحد ل عدفعرل ثاع رلق بز تعرلرملالعبر رع؛ع -
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رلحممرزععرورقدممععسممترعرولاكممفلع عرلاممفعسممتيعرلرعمماعرل ف ةممععربكمم لعلابفد ممععوحممبق فاع ممتلاعع

ع(ع.1)زفلدععلا عرورلع دعاعرلعدك لعريلاصعرلقتيعلا ت تةع حم هعرل عروزا ع فبعفهعرلعحي

ع

ع

ع

ع

ع

ع

ع

ع

ع

ع

ع

 

 (1) شكل رقم

عيبين مرحلة الارتقاء واداء الحجلة

ع

ع

ع

 الخطوة :  3 – 3 – 1 – 2

                                                 
1
 -Ramey, M.R . & Williams: ground reaction farcesin the triple jamp: (in t.J.of sportsei, 1985) pp, 233-

239. 
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ب  هع رع فتعرليط ةع رع فتعرلمعاعع  حففع ع دتعر فمفعب متعرس مرعرل ث مفتعمدم عبمؤتشعبممتع

ظممر اع مم  عع عرشعب ممتعر مم اعلامملعلاحممبابلافتعرللاممرمابدلعرو لمم ع رلثفلثممعع حمم اعرترءعروربقممفءع

ع(ع.1)ففلالعرلمعاعع ع رليط ةع فلرعاع  ح

  مممتعرلف ممم طعلاممملعطدمممررلعرلمعامممعع ز مممتعرل فممم لعلايطممم ةعرمممفلعرلرعممماعرلترر مممععبلابمممتعلبمممتر ع

رورلع فوبعفهعرليا وع ع د لافعرلرعماعرلممرةعبحمماعرلم عرولامفيع حمرزعع سم ةع بكم لعبر دمععرلرك معع

رللارعمممععرمموعلمظممععرل فمم لعرلمم عرل ةمم عرورقمموع)عرللامم ربشعلممارلع(ع دكمم لعبر دممععلامم عرلرعمماع

ع.ع(ع2) مد عدك لعرلع ععزلا تدفعروع  هعرلامظععرويرى

 دب ساعطم اعلامتةعرلطدمررلع  متعرل فم لعرموعرليطم ةعزام عمركمععرلم ررزدلعرلبموعسمتعبكم لع

كمركععرل ررزدلعز تعرلركلعلاب فتلععر عمركععبت دردمععلالامفيعلابت عمععلالامفعد مبتعز فمفعرويمبااع

رماعدكم لع  مفكعلاعمفاعوحمب لافاعمركمعععروعمركععرلطدررلع عرمف رعكمفلعرلطدمررلعس مدرر عر علاحمب دف ع

رل ررزدلعرللابت ععع ع روع تردععرلطدررلعرفلعري عرلرعاعرللالارعممععدكم لع فل ةم عرورقموع رلرعماع

رليا دمععبكمم لع مم هعلاحممبقدلاعع رمموعرث ممفءع مم رعرل ةمم عبكمم لعرلمم ررزفلعيامماعرلعمم عع بحممماعلالاممفيع

ولامفلاوع ع  م رعرللادماعدلاكملعبع  مهع  رحمطععوترءعرللارمعععرللابت ععع د ق عرلع ععلاف ا ع فوبعفهعر

ع(ع.3)رل  اعرلحرد علمركععرل ررزدل

                                                 
1

 .ع 164سفحيعمحلعمحدلع؛علا ترعح  ع كرهع عصع -

2
- Howard payne : Athletic action : ( Pelham book led , London , 1985 ) PP. 184 -185. 

156  –,  ( 4 ed , brown comp. publishers , 1982 ) PP. 153  traclsand field techniques
 

coachingkenforman ;  
3
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 دعماعرلعبكمم لععف علب  دم عرليطمم ةعرلطردقمععرو لم ع موعر قممفءعرلعم ععلاحمبقدلاعفل   مفكعطردقبم

رلرعمماعرلترر ممعع  ممتعرترءعزلاادممععرلممتر ع رلرعمماعرلثف دممععرمموعرث ممفءعرلطدممررلعرمموعرليطمم ةع بر دممععلا فحمم عع

 ع للاحمفزتةعرل رثماعع رلرك هعلابقادماعلاملعرل مب يعرللاقف لامععرموعرث مفءع م رعرللارمامععروعكاعلالعرل رك

زامم عرعادممهع ع رمموعرللارماممععرويدممرةعلامملعرلمركممععدحممفزتعرل رثمماع ممدلعرلممرعادلعسممترععزامم عروزبلاممفت

رللاحبطفعع   رعروبحفععدك لع لاحفزتةعحماعرل ررزدلعرل عرليااعلبفد ععمركععرل ررععرللابت عمعع

 ثمماع.ع رلطردقممععرلثف دممعع مموعرلعبةممراعرلقممتيعرورلعرشعبكمم لعلاحممطمععبلافلاممفعلامم عرمموعلارماممععرل

ع(ع.ع1)رورلع د لافعببيعمركععروبحفعع دبيعررعفععرل ررزدلعرل عيااعرلظفرعلابفدؤعللارماععرل ث ع

ع

ع

ع

ع

ع

 

 

 

                                                 
1
- Eckhard hatt : model technique  analysis sheet for the horizontal jump Ps,part ; part II , the triple jump , 

NSA . BY I.A.A.F. VOL : 5, NO : 3 1995 . PP 60-63 
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 (2شكل رقم )                                  

 يبين مرحلة الخطوة

 

 

 

 

 الوثبة   4 – 3 – 1 – 2

زامم عرلممرغيعلامملعرللامممف وتعرلبمموعب مم اعرمموعرللامفرظممععزامم عرلحممرزععرورقدممععيممااعرلمعاممعع

 رليطممم ةعروعرلعرل رثممماعد قمممتعسحممملاف علاممملعحمممرزبهعز مممتعرل  ممم اعرلممم عرل ث مممع.ع وعممماعرل  ممم اعرلممم ع

لاحممفمععر  ممتعدعمماعزامم عرل رثمماعب لدممتعحممرزععر طمما عزلا تدممععرةمما عزمملعبدممفتةعبر دممععرو طمما  ع

ع.(ع1)ة عرل ث ععرلثاثدععرل عرلق رزتعرل فلاععلا ثاعرلط دال لكعبي

                                                 
1

 .ع167ع–ع165صعسفحيعمحلعمحدلع؛علا ترعح  ع كرهع ع -
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مدممم عبمممؤتشعز مممتع ففدمممععلارمامممععرلطدمممررلعرممموعرليطممم ةع ع دلاكممملعرلبفدمممؤعلاف ممم طع رل فممم لع

لا ث ممعع  ةمم عسممتيعرلرعمماعرلقف ممتةعزامم عرورلع  فزادممععلاحمم اع لايامماع  ممفعرلرعمماعرلقف ممتةعب مم  ع

اعرلترر ععلالات تةع عرلافع كاعرلرعاعرلممرةعربكم لعرعاعترر عع ع بك لعلا ف اعرلرك عع رل ركعلارع

 بر دعع  هعلاحبقدلاعع)عر ث مفءع حمدطع(عرموعلا  ماعرلرك معع بحمماعرلافلامف ع حمرزعع  قم ةعحمرد عع رموع

لمظععرل ف لعد اعري عرلرعماعرلممرةعرلم عرل ةم عرورقموع ع د قحميعرلعحميعرموعلمظمععرل فم لع

رلثاثدمععدمؤت لعرل ث معع فيم عيطم ةعرموعرلفم رءعز تلافعدق يعرل رثاع فترءع ة عرلب ا ع لا ظيع رث وع

 ع رلعرحممبيتريعرشعع(ع2()1)  مم رعروحمما اعدحممب لااع  ممكاعيممفصعر رعكف ممتعلارماممععرلطدممررلعس ممدرة

ع  ععلالعرلبك دكعحدؤثرعروعلاعلااعرللاحفرععرللابمققعع.ع

مدممم عس ممماعرلف ممم طعبلامممرع عرلممم ررزفلع  دمممتر علاياممماع برب ممم عرلقمممتلافلع فلامظمممعع  حمممففعرلممم ع

 رمموعرلامظممععرلبمموعبلاممنعرلقممتلافلعرورلعرممفلعكمماعرلمم ررزدلعبلارعمممفلع حممرزعع سمم ةعرلافلاممف عروزامم ع

  فوبعممفهعرللا ممفكنعلبممم اعت لعحممق طعرلمم ركعيا ممف ع دلاكمملعبلاددممبعرلبعددممرعرمموعبك دممكعرلف مم طعلامملع

 ع سممتعدلاممرع عرل رثمماععحمملاهععف  ممف ع  ممتعرلف مم طعلدبممركعم ممرةع(ع3)يممااعمركممععرلمم ررزدلعيا ممف ع رلافلاممف ع

عروعرل ففدععلالعروبعفهعرولافلاوع.عرل ثاع

ع

                                                 
2

 .ع141ع–ع140(عصعع1980:ع)علا ترع عتررعرللا فراع ععرل ثاع رلق ببكوعتر د ع رير لع؛ع  -

3
 .ع62(عصعع1981:ع)ع عترتع علاط  ععرلم رت ع ععر  اعرل ثاع رلق بعروعرل فاعرلحفمعع رلدترل؛ععفف لاوحلادرعلاحاطعرل -

3
- yokito maraki ; Acasestady of selected prominent jumpers : ( ninstitute of sports science the university 

of tsukaba , 1979 ) PP. 39. 
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ع

ع

ع

 

 

 

 (3شكل رقم )

 يبين مرحلة الوثبة                                          

ع

 الصفات البدنية الخاصة بالوثبة الثلاثية  4 – 1 – 2

  فلمممكع ممم فتع ت دمممععبا ممماعت رر علافلامممف ع ك دمممرر عرممموعب  دممم عرترءعرل ث مممععرلثاثدمممعع  ممموعزفلاممماع

دمم عرو عممفبعلفمم هعرل  فلدممعع  مم رعلاممفعر ممفرعرلدممهعرل تدممتعلامملعي ممررءعرلا  ممعع رللاممتر دلعرحممفنعرمموعبمق

عمفلععدمبعع–لامفكع لدمفيعع–رل مرت عع–كفلا دبمفعع–رلت لددلع رللافبلاددلعرموع م رعرللاعمفاعلاثماع)علم  دبع

ع  ررشع ؤوءعرلي ررءعرلع  هعرل  فتع وع:(ع1)تدرشع(عع–
ع

 القوة المميزة بالسرعة   1 – 4 – 1 – 2

                                                 
1

 عرحفلععلافعحبدرعغدرعلا   رةع ععبفثدرعرلق ةعرللالادبةع فلحرزعع رللار  ععروعلاحب ىعرو عفبعروعر فلدععرل ث ععرلثاثدعرحلافءعملادتعكلا  ع؛ع  -
 .ع8(عصعع2001 ععكادععرلبر دععرلردفةدععلا  فتع ععفلا عع عترت
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رلقممم ةعرل ةمممادععر ممميع ممم عع سمممترةعرحمممد ل عدعع ز  مممرعمركممموع مممدلعرل ممم فتعرل ت دمممعععتب ممم

ع لعزام عر فمفرويرى علدنعرقطعروعرللاعفاعرلردفةوع ع اعلامدفةعزفلاعع   لكعد ظمرعرلدفمفعرللامتر 

لا بف عرلبقتيعلكاعرل  فلدمفتعرلردفةمدععزام عممتعحم رءع عمدم عدب سماعلاحمب ىعبامكعرل  فلدمفتعزام ع

بفمفعرلم عز  مرععرلقم ةعفزاعلالعس ةعزةادععلا عب مف تعبامكعرل اسمعع لامتىعرمبدفعلافعدبلاب ع هعرلا

(عكممم لعرلقممم ةعرل ةمممادععر ممميعرلقمممتررتعع1982رل ةمممادعع ع دؤكمممتع لمممكعع)علاملامممتع ممم موعمحمممف دلع

رل ت دممععزامم عروطمما ع...عرفمموعرلتزفلاممععرلبمموعب بلاممتعزادفممفعرلمركممعع رللالافرحممععرلردفةممدعع رلمدممفةع

ع.ع(1)زفلاع
ع

حفحممدععل رثمماعرلثاثدممعع عمدمم عببطامماع مم هعرل  فلدممععللامملعدلافرحممففعسمم ةعك دممرةع  مم ععرلقمم ةعر

 لار  ععروعرل ةاتعرللا بركععرموعروترءعلاملعرللالاكملعبمقدقفمفعيمااعرلبمترداع.ع بكلاملعرو لادمعع

رلك درةعلاق ةعروع م هعرل  فلدمععلاملعيمااعرل اسمعع مدلعحمرزععرو ق مفلعرل ةماوع روترءعرلمركموع ع

بحممفزتعرمموعبممرر طعلاررممماع مم هعرل ث ممعع بحممفاع مم لكعب امميع مم هعرل  فلدممعع بطمم درعع مم هعرل اسممععرلبممو

ع.(2)روترءعرل  وعرللاطا اععلففع علف رعرفلعقعرلق ةعرل ةادععرمتعز رلااعروترءعرللالابفبق

ع

                                                 
2

 .115(صع1999:)عرلقف رةع عتررعرل كرةعرل ر و عرحنع  ظردفتعرلبترداعرلردفةو حط دحوعرملاتع؛ع  -

1
 .ع36(عصعع1980)ع عترت لاط  ععزاءع ععرلبترداعرلتر رشعرلمتد  عر ترره ع ب ظدلاهع طر ع  فءهرثدرع  رشع عزقداعرلكفباع؛ع -
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رلقممم ةعرل ةمممادعع ف فمممفعقعسمممترةعرل ةممماععر عرللاعلا زمممفتعع1981 زمممراععر حمممرع بحمممدلارلافلع

ع.ع(ع1)يفرعدععر علا رعفبففعقعرل ةادععزا عرلبعااعزا علاقف لاعع

رلافعبرب رحكوعرقتعزمراعرلقم ةع ف فمفعقعرلقمترةعرموعرلبعاماعزام علاقف لامععيفرعدمعع  رحمطععسم ةع

رل ةاتع رورررتعرل دلعدبلادب لع فلق ةرل ةادععدحبطد  لعبحعداعترعععزفلدععروعرلقم ةعرل ت دمععقع
ع.ع(2)
ع

فلامممعع رلةمممر ردععلعلادممم علابحمممف قوعب مممتعرلقممم ةعرللالادمممبةع فلحمممرزععلاممملعرل ممم فتعرل ت دمممععرللار ع

رل مفاعرلقمم ىع ممت لعرحمبث فءع يف ممععلابحممف قوعرل ثماع رلق ممبع ع رلعررب ممفطعز  مرشعرلقمم ةع رلحممرزعع

ب طوعلاردفةوعسترر ع ف ا علالعرلق ةع رلق ةعرللاددبةع فلحرزعع بؤ ماعرلردفةموعلبمطمديعرورسمفيعركالامفع

 علم رعدعماع(ع3)لعحرزعع ر فسعع ب رر عبرتتعرلق ةعر  كحتعزا ععلاد عرل  فتعرل ت دععرويرىعلا

عرو بلافيع ب لادبففع   رةععدتةعروعر فلدععرل ث ععرلثاثدعع.ع

رمممفلق ةعرللالادمممبةع فلحمممرزععل ةممماتعرلمممرعادلعب طممموعرلاكف دمممععترممم ععحممميعرل رثممماعرلممم عرولامممفيع

عع  حرزععزقاعكاعرربقفءعللاررماعرل ث ععرلثاثدعع)عرلمعاعع عرليطم ةع عرل ث معع(عمدم عب بلامتعحمرز

ر طمما ععحمميعرل رثمماعزامم عحممرزععر ترفزممهعرلمم عرولاممفيعس مماعزلاادممععرلممتر علا ف ممرة ع ع مدمم عدكممم لع

                                                 
2

  96(عصعع1990:)عرلك دتع عتررعرلقايع ععبمكدي-ب ادي-بتردا-بك دك-لا ح زععرل فاعرلق ىلاملاتعزثلافلع؛ع  -

3
 .عع68(عصعع2004:ع)ع عترتع عرلطداعلاط فزعع ععروحنعرل الادععلابترداعرلردفةوز تعرللهعمحدلعرلالاوع؛ع -

4
فلععلافعحبدرعغدرعلا   رةع عكادعع عرحعلاتىعبفثدرعرلق ةعرللالادبةع فلحرزععروعلاحب ىعرو عفبعروعرل ث ععرلثاثدع رد عز تعرلكرديع؛ع  - 

 .27ص(ع1986رلبر دععرلردفةدعع ععفلا عع عترتع ع
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رموعرل فم لعر عرلف م طعرموععر عرحبيتريعرلق ةعرلةر ردععرموعبلاملعلاممتتع لاملعغدمرعرلعدممت عبمفيدرع

حرزععروسبرراع ع دعاعرلعدك لعرل ستعرلابيعوحبيتريعرلقم ةعرموعممت تعرللامتىعرلمركموعس مدرر  ع

ع.(1)فعبرتعرل رثاعرلق ةعساعرل ستع ح اعبدفتةعحرزععرلمركعع بدعععل لك كالا

 رلعر بفجعرك رعتر عروعرل ف لعلالعرحرععركةععرسبرراعبحلا علا رثاعلالعبمقد عررةماع

ر عفبع عمد عرلعكاعلاملعحمرزععروسبمرراع رلمتر عز متعرل فم لعدبطا مفلعرس م عر ق مفلعزةماوع

ةعرلحرد ععروعبر دععرل فم لعرموعكماعلارمامععلاملعلاررمماعروعرساعبلالعلالاكلع ردةف عبؤثرعزا عرلق ع

ع .(ع2)رل ث ععرلثاثدعع

   مفءعزامم ع لممكعدلاكمملعب ردماعرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزععقع ف فممفعك مفءةعرل ممرتعرمموعرلبعامماعزامم ع

 عرممموعمممدلعزررفممفعسفحممميع(ع3)لاقف لاممفتعلايبا ممععرمموعزعامممععببردتدممععزفلدممعع حمممرزععمركدممععلارب  ممععقع

 ع زررفمفع(ع4)دععرل ةاتعلابحاطعزا علاقف لاعع حرزععر ق مفلعزفلدمععققع ف ففعسف اع1998محلع ع

(ع ف ففعقعب بلاتعزا عرلقف ادععروعريررجعرس م عسم ةعرموعرحمرعع سمتعلالاكملعع1986)ع فرشع عفكع ع

ع.ع(ع5)ق

                                                 

1
- The IAAF Quar . mag , NSA Round table 7 ( Vol : 3.1989 ) PP. 25 – 33. 

2
- Warren young: laboratory strength asse  of athletics (  IAAF Quar . M.Vol : 10 . NO: 1. 1995) PP. 90-

91. 
3

 .128(عصعع1999)ععفلا ععروحك تردعع عع1 عطععرلبترداعرلردفةوز فيعز تعرليفل ع؛ع -

4
 .111(عصعع1998؛ع)عزلافلع عتررعرل كرعلاط فزعع رل  رع عب ايعس رزتعرلادفسععرل ت دععسفحيعمحلعمحدلع؛ع  

5
- Barry, Johnsonand .K. Nelson: practical measure ment for evacuation: physical education U.S.A copy 

 ع.pp :79ع1986
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ع(1):ع ببطااعب لادععرلق ةعرللالادبةع فلحرزعع  رحطععرلبلافردلعرليف ععلافداو

ع

حمممرزععرللاطا  مممععلبفتدمممععرلبلامممردلع لاممم عرلبركدممماعرلعبكممم لع مممتةعرللاعفممم تعلاب فحممم ععلاممم عرل 

 رلمركوعلابلاردلع  كاعزفيع.

رلعدكممممم لعمعممممميعرللاعفممممم تعلا ي ظمممممف عرشعرلعدكممممم لعزمممممتتعلامممممررتعبكمممممرررعرلبلامممممردلع زمممممتتع 

 رللاعلا زفتعلالعرلبلاردلعرللا   ةعسادابدلع.

 رلعبك لعربررتعرلررمععكفردععوحب فتةعرلمفلععرل ظد دععرلط د دععرل عمتعلافع. 

ع

ب لادممععرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزععرلطردقممععرلبكررردممعع رلطردقممععرلب فتلدممعع دمم ظيعرلبممترداعزامم ع دحممبيتيعل

ع كاعبترداعرللامطفتع)ع لاعلا زفتعلابكررةع(ع رلبترداع لاعلا زفتعلابعدرةعلالعرلبلافردلع.ع

                                                 

 .ع71(عصعع2002:ع)ع عترتع عع ظردفتعبترداعرلق ةع؛ع عزاوعبركوعردحفلعيرد ط-2
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 ز ممتعب لادممععرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزععدعمماعلاررزممفةعب لادممععرل  رلامماعروحفحممدععرللاك  ممععلفممفعلامم ع

  فطعرلردفةوعرلبي  وع ع دعاعرلع  ايعرلعرل فلااعروحفحوعلب لادععرلقم ةعرللالادمبةعررب فطففع فل

 فلحرزعع  عرلب رر عترياعرل ةاعع)ع دلعرولدفاعرل ةادعع(ع حرزععرو ق مفلعلا ممترتعرلمركدمعع

.ع(1) ع  فل ح ععلالاقط عرل رةوعلا ةاععردبممتتعت رهعب  مف علط د مععرل  مفطعرلردفةموعرلبي  موع

ععرلعلاحمب ىعظفم رعرلقم ةعرللالادمبةع فلحمرزععدمرب طع ط د مععروترءعرللافمفرشعلامركممعع ع دعماعلاامظم

راكلامممفعبطا مممتعرلمركمممععرترءر علاففردمممف عكمممفلعرلب ررممم ع مممدلعرولدمممفاع رل ممممترتعرلمركدمممعع رلي مممف صع

رلبلا دممععلا ق ممفلعت رر عرحفحممدف ع ع  لممكعوعدحممبطد عرلردفةمموعرظفممفرعرزامم علاحممب ىعلاقمم ةعرللالادممبةع

 عروعمفلععروترءعرللاففرشعرل فلوع. فلحرزععرو

 دممؤتشعرحممبيتريعبلارد ممفتعب لادممععرلقمم ةعرللايبا ممععت رر علاممؤثرر عرمموعب لادممععرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزعع

عغدرعرلعرلبفثدرعروك رع  علابترداعرلالاركبشع رل اد لابرشع رودب كد بدكع.

لاكف دممععوترءعز متعب ممكداعروملاممفاعرلبترد دممععرحممبيتريعرس م عر عرسممراعلامملعرس مم عرع دعاع

رداعرلالاركمممبشعبمممؤتىعرلبلارد مممفتع فس ممم عترلقممم ةعرللالادمممبةع فلحمممرزععلاردفةممموع عر  مممتعرحمممبيتريعرلبممم

عحرزععلالاك عع ع ر رعكفلعرلفتاعب لادععرلق ةعرفلعحرزععروترءعبك لعسرد ععلالعرلمتعروس  علففع.

                                                 
1
 .260–ع259(عصعع2003:ع)عرلقف رةع عتررعرل كرعرل ر وع ععرداع رلردفةعترحد ل عدفعرلبر  عرل اعز تعرل بف ع؛ع  - 
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بعدمرع ب ب رعر ميعلمظمععرموعطمر عب لادمععرلقم ةعرللالادمبةع فلحمرزعع موعلمظمععرس م عحمرزععلا

لاملعرلبمم برعرل ةماوع)عرو ق ممفلعرلثف ممتع(عرلم عرو ق ممفلع رل كمنع عدلاكمملعبمم ردرعربمرةعرربقممفءع ممدلع

ع.(1)ثف دععع2-1رعبرءعرلمركععروعمت تع

  لافعرلع  ععرلق ةعرللالادبةع فلحرزععدب ا عتر لامف ع  م ععرلردفةمعع/عرللاحمف قعع لابطا فبمهعردعماع

 فلحمرزعع فترمف علبمحمدلعلاحمب ىعرترءعرلردفةموعرموعرلعدك لعرلبترداعرليمفصعلب لادمععرلقم ةعرللالادمبةع

عمركفتعلا د عع.
عع

 القوة الانفجارية   2 – 4 – 1 – 2

دؤكتعرل تدتعلالعرلي ررءع رل فمثدلعروعرللاعفاعرلردفةوعر لادمععرلقم ةعرل ةمادععلماترءعرلعدمتع

اعرموعكماعرللاحمف قفتعرلردفةمدعع  ترعمععلابقفر ممععلاملعردفةمععويمرىع عرشع لاقمتررعلايباماع ب ف ممد

علايبا عع.

ر عب ممتعرلقمم ةعرو  عفردممعع مم ععلاحممبقاعلامملعر مم رععرلقمم ةعرل ةممادععرلبمموعلفممفعي ف  ممففع رتر فممفع

رللالادممبعرفمموعلاكمم لعلاركمماع لاممبدتعلامملعرلقمم ةع رلحممرزعع  مموعرمممتعرللاك  ممفتعرلر دحممدععرمموعلالافرحممعع

رل مفاعرل تدتعلالعرول فاعرلردفةدعع وعحدلافعرلبوعبمبفجعرل عرل ثاع رلق مبع رلرلاموع رلمم رعبعرموع

عرلق ىع رلبلاردرعروعكرةعرلحاعع كرةعرلدتع غدر فعلالعرول فاع.

                                                 
1
 .ع260 عصععر  عرل اعز تعرل بف ع؛علا ترعح  ع كره   - 
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 سممتعزررفممفع)ععورحمم لع دمم كيع(ع ف فممفعقعرلقممترةعزامم عريممررجعرس مم عسمم ةعرمموعرس ممرع سممتعقع

ع.(1) درىعلاكعكا شعقع وعلا تاعرلبلالعلا عاع  وعرلقترةعزا عب عدرعرلق ةع حرزعع

ف فممفعرللاقممترةعرمموعرزطممفءعرلقمم ةع فلحممرزععرقممتعزررفممفعقع ع1987رلاممفعسفحمميعمحمملعرللا ممتو شع ع

ع.(2)رلق  ىعقع

 ف فممفعقعسممترةعرلعفممفبعرل  مم وعزامم عرلبعامماعزا ممفعع1998 دممرىعلاملاممتع مم موعمحممف دلع ع

ع.(3)رللاقف لافتع حرزععر ق فلعزفلدعععتر عقع

 ف ففعقعرزام عسم ةعدم ماعزادفمفعرلردفةموع  فسماعع2000 زررففع عدهعلامع اع رير لع ع

ع.(4) ستع للارةع رمتةعقع

ردؤكمممترلع ف فمممفعب  ممموعقعرلقدمممفيع مركمممععع1988لادممماع عرلامممفعسفحممميعمحممملعمحمممدلع لا  ممم رعع

بحمممبيتيعردفمممفعرلقممم ةعرلق ممم ىعرممموعلمظمممععس مممدرةعو بمممفجعرلمركمممعع بطممم رع ممم هعرل ممم ععد بلامممتعزاممم ع

رلمفلععرلبترد دععلاردفةوع عمد عرلعبدفتةعرلمفلععرلبترد دععبمق عرك رعلاقتررعلالعرلقم ةعسموعرس مرع

                                                 
1

(عصعع1995:ع)علاتد عع  رع علاط  ععتررعرل كرع عع3 عطعرلقدفنع رلبق ديعروعرلبر دععرل ت دعع رلردفةدعلاملاتع  موعمحف دلع؛ع   -
394-395 

2
ع:ع)ععفلا ععرللا  اع علاتدردععتررعرلكباعرلبترداعرلردفةوع رورسفيعرلقدفحدعسفحيعمحلعرللا تو شع علاملا تعز تعرللهعرل فطوع؛ع  -  

 85(عصعع1987لاط فزعع رل  رع ع

3
(عصعع1998:)عرلقف رةع علاركبعرلكبفاعلا  رع ع1 عطعلا ح زععرلبترداعرلردفةوعرلبط دقولاملاتع  موعمحف دلع رملاتعكحرىع؛ع  - 

103 

4
 79(عصعع2000:ع)ع عترتع عتررعرلكباع رل ثف  ع عع1 عطع ظردفتعرلب ايع رلبط رعرلمركو عدهعلامع اع رير لع؛ع  - 
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عع عرفلبترداعزا عرلق ةعرو  عفردعع رلقم ةعرل طد معع ستعلالاكلعلالعمد عرللاقتررع ط اعرل برةعرلبلا د

ع.ع(1)دم اع بكرررعرلبلاردلعللارةع رمتة

 ف فمفعقعرلقمترةعزام عب عدمرعرس م عسم ةعرموعرسماعبلاملعلالاكملعع1996 د ررففعحم تعلامحملع ع

وترءعمركمموعلا ممرتعرشعر فممفعرلقمم ةعرلق مم ىعرلامظدممععلمماترءع لاثممفاع لممكعلمظممععرلق ممبعر عرلرلامموعر ع

ع.(2)رل تردععروعرلركلعرلحرد عقعرو طا عروع

رلامممفع حط دحممموعردمممرىع ف فمممفعقعرزاممم عسممم ةعتد فلادكدمممععدلاكممملعرلعب بعفمممفعرل ةممماععر علاعلا زمممعع

ع.(3)زةادععللارةع رمتعقع

لامملع لممكعرلب ردمماعدلاكمملعرلب ردمم ع ممدلعرلقمم ةعرو  عفردممعع  ممدلعرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزعع زامم ع

 ممدلعرلقمم ةعرو  عفردممعع رلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزععع لممكع عممتعرمموع  مملعرللاررعمم عرل ر دممععر فمميعوعد رسمم ل

رلحرزعع لكملعرلقمترةعرو  عفردمععبظفمرعلاملعيمااعلامفععxزا عر ففعسترةع ع مد ع ف ففعسترةعرشعس ةع

عدلع للارةع رمتةع   لكعرفوعرس  عس ةعحرد ععلمظدعع.بببلادبع هع فزا عس ةع رزا عحرزععلالاك 

عق ةعرو  عفردعع رلق ةعرللالادبةع فلحرزع؟ع رلحؤراع  فعدطر ع  حهع  :علافعرل ر ع دلعرل

 قمم اعرلعرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزععوعب  مموعروترءعرلامظمموع للاممرةع رمممتةع ع ر لاممفعروترءعيممااع

عبلالعلا دلع وك رعزتتعلالعرلبكررررتع عرشعحرزعع فوترءع.

                                                 
1

 112(عصعع1988:ع)ع عترتع علاط  ععرلب اديعرل فلوع ععرلادفسععرل ت دعع طر عبمقدقفففحيعمحلعمحدلع علا   رععلاداع؛عس - 

2
ح تعلامحلعرحلافزداع؛عبفثدرعرحفلداعبترد دععلب لادععرلق ةعرو  عفردععلارعادلع رل ررزدلعروعتسععرلب  داعرل  دتعزفلدف عروعكرةعرلدت ع  - 

 .ع24 عصعع1996بر دععرلردفةدعع ععفلا عع عترتع عرحفلععتكب رره عكادععرل

3
 116(عصعع1999:ع)عرلقف رةع عتررعرل كرعرل ر وع ععرحنع  ظردفتعرلبترداعرلردفةو حط دحوعرملاتع؛ع  - 
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عروعمدلعرلعرلق ةعرو  عفردعع وعرلق ةعرلامظدعع  ط د ععر  عفردعع للارةع رمتةع.

لالعدكمم لع ممدلعبعزممتتعبكممررررتعرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزععرفمم عد م ممرع ممبلالعلا ممدلع  مم رعرلممرلاممفع

 ع  لممممكع ف ممممهعيممممااع مممم رعرلممممبلالعدكمممم لع ممممفبتعرل لامممماعرل ةمممماوع بدعممممععل ظممممفيعرلطفسممممعع(عثممممف1-5)

ع(ع لافعبرتعزلع لكعرف هعدتياعةلالع ظفيعمفلالعرلاكبدك.ATP-CPرل  ح فعدلع)

لكموعدكم لعرل لاماععثمفع(3ع–ع2دعماعرلعوعدبدمتعزملع)روعممدلعرلعبلاملعرترءعرلقم ةعرو  عفردمعع

ع(. CP(عرقطعت لعرحب لافاعر ح فتعرلكردفبدلع)ATPةلالع ظفيعرلطفسععرلا  ر وعلالعبمااع)

(عثف دمممعع15ع–ع10حمممرزععدعممماعرلعب م مممرع مممدلع)ع زادمممهعرمممفلعريب مممفررتعرلقممم ةعرللالادمممبةع فل

ع(عثف دععر عرساع.ع3ع–ع2 ريب فررتعرلق ةةعرو  عفردعع دلع)ع

ع.(1)رل فمثععبحلادععريب فررتعرلق ةعرو  عفردعع فيب فررتعرلقترةعرلا  ر دععرلق درةععتر ععب   ب

Test of Ultra short-term maximal anaerobic power  

 وتسمية اختبارات القوة المميزة بالسرعة بالاختبارات القدرة اللاهوائية 

Test of short-term anaerobic power                

ع

 القوة الخاصة بالاداء     3 – 4 – 1 – 2

ب تعرلق ةعلادبةعر ع  ععرحفحدععلاملعرل م فتعرل ت دمععرللافلامععلكماعرل  فلدمفتعرلردفةمدعع لقمتعع

رل  رلاماعرلر دحمدععلماترءع عمدم عقعع رمباتعر لادععيف ععةلالعرللا ف تعرلبترد دعع فزب فر فعرممتى

                                                 
1
- Scottk.powers, Edward T. Howley: Exercise physiology, 4

th
 edition, McGraw-hill companies. Inc-New 

York, USA.2001.PP.396-398 
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لق ةعرل ةادععرزترتر عيف ف عدبي عرل مكاعرلمقدقموعبؤكتعلا ظيع ظردفتعرلبترداعزا عر لادععرزترتعر

ع.ع(ع1)لاترءعرللاففرشعلا  فلدععرللالافرحععقع

 دق تع فلق ةعرليف مععقع موعسمترةعرلردفةموعزام عرظفمفرعرك مرعسمترةعلاملعرلقم ةعز متعرتر مهعللافمفررتع

ق ف فممفعرل لامماعع1978 عرمموعمممدلعزررفممفعز ممتعزامموع  ممداع ع(ع2)لامملعر فلدممععبي  ممهعرلردفةمموعق

 درعرلقمم ةعلامم عرل مم فتعرلمركدممععروحفحممدععرمموعرلع رمممتع مدمم عبب فحمماعلامم ع مم ععرل  فلدممععزامم عبطمم

ع.(ع3)رلردفةدعقع

 رلقمم ةعرل ةممادععرليف ممععبفممتاعرلمم عب لادممععلاقممتررعرلقمم ةعلا ةمماتعرلبمموعب لامماع  ممكاعرحفحمموعرمموع

رلردفةمممععرلبي  مممدععلا مممرتع ع بحمممبيتيعبلارد فبفمممفعرممموعربمممرةعروزمممترتعرل مممفيع رليمممفصعلاممملعرللا فمممفجع

رلبترد وعكلافعر ففعب لااعزا عب لادععر  رععرلق ةعرل ةادععط قف عل حماعلاحمف لابففعرموعروترءعرلمركموع

ع(ع.ع4)لاردفةععرللالافرحععلبلارد فتعرللا فرحعع

 كمم لكعلاممفعدممرب طع فل ةممماتعرللا  دممعع فل  ممفطع)عرللا ممبركععرممموعروترءع(ع بممرب طع فلبي ممصعرممموع

رل مم ععلامملعرلقمم ةع ط د ممععرل  ممفطعلكمماعردفةممععلمم رعروترءعرشعبممرب طع  مم ععرلردفةممععمدمم عدممرب طع مم رع

از ممدلعرلبمموعببةمملا ففعرلردفةممفتعرللايبا ممععلممدنعارممفلعرشعلاقفر ممععرشعلاقفر ممعع ممدلعلاحممب ىعرلقمم ةعل

                                                 
1

 209(عصعع1994:ع)عرلقف رةع عتررعرل كرعرل ر وع عع1 عطعروحنعرلمركدعع رل ظد دععلابترداعرلردفةوطامععمحفيعرلتدلع؛ع -

2
 .ع261(عصعع1994:ع)ععفلا ععسفلعد  نع ع  عفبشع عع1 عطعزايعرلبترداعرلردفةوزاوع لع فل عرلفر  رشع؛ع   - 

3
 37(عصعع1978:ع)عع عترتع عرلتررعرل ر دععلاط فزعع عع1 عطعبترداعرلق ةع)عبرعلاعع(ز تعزاوع  داع عسفحيعمحلعمحدلع؛ع  -

4
 .ع150(عصع1998:ع)رلقف رةع عتررعرل كرعرل ر وع عع1 عطعرلبترداعرلردفةوعرلمتد عبيطدطع بترداع سدفتةلا بوعر رر ديع؛ع  -
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 ررتةعروعرلمح فلعمد عرلعب لادععرلق ةعرليف عع رل   اع ففعوس م عممتعلالاكملعدعماعرلعبكم لع

ع.ع(1)صعلا تلاععع  كاعك درع  لكعروع ففدععلا حيعروزترتعرليف

رللابي  مدلع موعبطم رعرلقم ةعلكماعزةماعععلددمد عرلعروبعف فتعرليف ععلبترداعرلق ةعلاردفة

ببملااعرل  ئعرلر دحوعرث فءعرترءعرلبلافردلعرليف عع عمد عرلعبط رعرلقم ةعدمؤتشعرلم عبطم رع م عع

 معع.ع دؤكتع لكع فلعرلقم ةعرليف(ععع2)مركدععريرىع   نعرل ستع مد عد ق ع كاعرلبلاردلعكلافع  ع

 ممموعبامممكعرلقممم ةعرلبممموعبممميعر طفمممفعلاممم ع ممم فتعمركدمممععريمممرىع لامممفعدب فحممماعلاممم عرلبمممركد دلعرليمممفرعوع

لا فممفععر علا  ممرتعر ع رلمترياوعل مم ععرللافمفرةع عر عرلع مم رعرل اسمععدلاكمملعرلعب مملااعرلمركمعع فكلاافممفعر ععمبء
ع.(ع3)

ععععععععععععععععععععععععععععع

ع

ع

ع

عرلق ةعرل ةادع

ع

                                                 
1

 359(عص2001 عG.M.Sة ععفلا ععما رل عتررع:ع)رلقف رع2طعرلبترداعرلردفةوع)رل ظردعع رلبط د ( ز دنعرلع فلوع؛ع -  

2
ععبترداعرلق ةععز تعزاوع  داع عسفحيعمحلعمحدلع؛ع  -   .ع40 علا ترعح  ع كرهع ع 

3
 87(عصع1988:ع)عفلا عع عترتع علاط  ععرلب اديعرل فلوع ععلا فتععزايعرلبترداعرلردفةوز تعزاوع  دا عسفحيعمحلعمحدل؛ع   -
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ع

ع

عرللاطف لععععععععععععععععععععععععععععععععععععععرلحرزععععععععععععععععع

ع

ع

ع

عرلق ةعرو  عفردعععععععععرلق ةعرللالادبةع فلحرزععععععلاطف لععرلحرزععععععععلاطف لععرلق ة

ع

ع

ع

عرلق ةعرليف عععععععععععععععععععععععععععععععععععععع

ع(1)ةعرليف عع(عد ة عبرر طعرلق ةرل ةادععلا عرل  فتعرل ت دعع زاسبففع فلق عع4 كاع)ع

ع

 لقمممتعررب طمممتعرلقممم ةع  مممم فتعلاب مممتتةعرلبممموعر ممممتر تعرممموعركثمممرعلامممملع ممم عع ت دمممععرظفممممرتع

لا ممطامفتعرلقمم ةعرللالادممبةع فلحممرزعع ع رلقمم ةعرو  عفردممعع ع بملامماعرلقمم ةع رلبمموعد بقممتع  مملعرل الاممفءع

                                                 
1

علالا بت دلعرل ثاعزا ع ر عزب يعرلق  رعرل ربوعروعبط درعرلق ةعرليف عع رللاحب ىعرلرسلاوعلا ث ععرلثاثدع؛عبفثدرعبترد فتعردففاعترياع -  
 .9 عصعع2004 عرحفلععلافعحبدرع عكادععرلبر دععرلردفةدعع ععفلا عع عترتع ع
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 ف فمممفعبقممم عةممملالعلاعفممم يعرلقممم ةعرليف مممععرلبممموعدب ممماع فمممفعروترءعرلمركممموعرللالادمممبعل ممم ععرل  فلدمممعع

عحاعرللايططعرزاهع. م

رلممم عرلعم مممععرلبلامممفردلعرليف مممععبمممبترتعلاممم عبقمممتيع(ععع1)(عع1995 د مممدرع)عردحمممفلعيمممرد طع

رل لاممممرعرلبممممترد وعو فممممفعب لامممموع ب ممممقاعرل ةمممماععرليف ممممعع دعمممماعرلعب فحمممماعرلبلاممممفردلعرليف ممممعع

علابطا فتعرلح ف علالعمد عرلبركد عع رللاحفرع لاقتررعرلق ةعرليف عع لمظفتعرحبيترلاففع.

تعز ممتعرللاق مم تعرلمم عرلعرلبلارد ممفتعرليف ممععببطممف  عرمموعلا ممم عرلقمم ةع رلممبلالعرلحممدع ممدر د

 رللاحممممفرعر علا م مممم عرلطردمممم ع رلممممبلالع رللاحممممفرععب دممممف علامممم عرللاحممممفررتعرلمركدممممععرللاحممممبيتلاععرث ممممفءع

 ببيممم عرلبلارد مممفتع ةمممادععرلبممموعبقممم يع فل لاممماعرلر دحممموعرللا فرحمممعع ب عمممهعرلممم عبامممكعرللاعلا زمممفتعرل

رد فتعرلق ةعرل فلاعع بلارد فتعرللا فرحمعع  م لكعرمفلعر لادبفمفعلابت عمعع عرليف ععلا س ف ع حطف ع دلعبلا

اعررلالع فمدععبؤتشعرل عبكد فتعيف عع ع لالع فمدععريرىعبقم يع مت رعرللامم اع  لمكعرموعرلعرمم ع

بقمماعرثر ممف(عرلمم علاحممب ىعرللا فرحممععد باممكعرللاكفحمماعرلبمموعبمميعرلب  مماعرلدفممفع فحممبيتريعرلقمم ةعرل فلاممعع)
ع.(2)
ع

 ئ تدريب القوة الخاصة بالأداءمباد   5 – 1 – 2

                                                 
1
 .561(عصعع1995لط فزوع ع:ع)ع عترتع علاكباع  رعلابمةدرعربط دقفتعروعزايعرل حد ل عدفع رلبترداعرلردفةوردحفلعيرد ط؛ع  - 

2
 .324(عصعع1997:ع)عرلقف رةع علاركبعرلكبفلاعلا  رع عع1 عط ظردفتعرلبترداعرلردفةوع رحد ل عدفعرلق ةرلحدتعز تعرللاق  ت؛ع - 



 لدراسات النظرية والمشابهةا –الباب الثاني  72 

عحممميعرو حمممفلعز مممفرةعزممملعرعمممبرءعلاب ممماعع ع بكممم لعرلقممم ةعرل ةمممادعع ممموعرلقممم ةعرلبممموعبحممم اع

رلمركععلف هعروعبرءع ع غفل فعلافعبك لع  هعرلمركمععز مفرةعزملعبمت درعلفم هعروعمبرءعمم اعلامف ر مفع

لقممم ىع ممموعروحمممفنعرممموعرلب مممردمدعع ع ب لاممماعرلعف  دمممععكقممم ةعلا دقمممععلفممم هعرلقممم ةعرل ةمممادعع ع  ممم هعر

بط دمممم عمركممممفتعرو حممممفلعرمممموععلادمممم عرور ممممفاعرلردفةممممدعع رلد لادممممعع عكفلحممممماع رلةممممراع رلررمممم ع

 رلركلع رللا وع ع رلبموع موعز مفرةعزملع بمف تعلمركمععبت دردمعع بدعمععرب مفاعرل ظمفيعلام ع  ةمففع

 هعلامملعيممااعرللا ف مماع رل ةمماتعرللاحممؤ لععزمملع مم رعرلبممت درع رلبمموعبممرب طع فل ظممفيعرللاب مماعع فمم

رللا ف ماع ع ط د معع م هعرلقم ىعرموععحميعرو حمفلع ط د مععزلاافمفعبق ت مفعرلم علا متأعرل مبيعرل ةماوع

 رلمم شعد  مموعرلقمم ةعرليف ممععرلبمموعب مم لففعرللاعممفلاد عرل ةممادععرمموعرعممبرءعرلعحمميعرللايبا ممععز ممتعرلقدممفيع

عع ممفوترءعرللافممفرشع  رمم عرلفممتاعلامملعرلمركممعع عمدمم عب بلاممتع مم هعرلقمم ةعزامم علاقممتررعرلقمم ةعرل ةمماد

 طم اع ررععرل بامعع)عحمم رءعرلم ررععر عرلرعماعر عرلعمم عع(ع لاقمتررعرللاقف لامععرللاحممبيتلاعع)ع رلبموعسممتع

بكممم لع بلع ممم رعرلعمممبءع ربمممهعر علاقف لامممععيفرعدمممععكفللامممفءعلامممثا ع(ع  ممم رعدق ت مممفعرلممم عرلب ردممماعرلبمممفلوع

يف مععللا   عرلق ةعرليف معع مفوترءع للا  م عرل مبيعرل ةماوعرللا  مرعز فمفعز متعبط دم عرلمركمفتعرل

عف عرلممم شعدقممم اع عرلعرلقممم ةعرليف مممعع عمممبءعرلعحممميعد  ممموعزمممبيعرلقممم ةعلممم لكعرلعحممميعطفللامممفعكمممفلعلارب طممم

 لا  مماع)علاممم رعرلممت ررلع(ع مم علاقممتررعرلقمم ةعلالاعممفلاد عرل ةممادععلاةممر  ف عرمموعرللاحممفرععرل لا تدممعع

عليطعزلااعرلق ةعرل عباكعرل قطعع.
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لامععزملع  منعرللا  ماع رلم شعرللاحفرععسمتعبكم لع  متعرلقم ةعزملعرللا  ماعر ع  متعرللاقف عهع   

رب  عرلعدطا عزادهعلا طا عرل ررعع عرمف اعةراع  رعرل ررععروعرلق ةعدطا عزادهع  بيعرلقم ةع

 رلمم شعد  ممموعرلقممم ةعرليف ممععرللا   لمممععرممموعزةمماتععمممبءعرلعحممميعةممتعلاقف لامممعع ع مف ممماعةمممراع

ع(ععع.1)رل ررععروعرللاقف لاععدطا عزادهع  بيعرللاقف لاع

مف اعةراعرلق ةعروعرللاحفرعع)عرل ررعع(عرف هعدمبترتععلافبيع ع   لافعرلعرلق ةعرليف عع رل 

عرلطردقبدلع:عىر عدقاع فمت

   رحطععبعدرعلاقتررعرلق ةعر عرللاقف لاعع 

(ععع2)  رحطععبعدرعرللاحفرعع)عرل ررعع(عزلع قطععرللام رع)عرللا  اعروععحيعرو حفلع( 
 

ع

 ممفتع ررثدممعع عرةمما عرمموععحمميعرو حممفلعدكمم لعرلمم ررعع)عرللاحممفرععرل لا تدممعع(عيفةمم عللابطا

رعطمم اع ررزممهعر عرعاممهعر ع قطممععرب ممفاع بممرعرل ةمماعع ممفل ظيع رلبمموعدكمم لعدممزمملعر ممهعوعدلاكمملعبعد

ردفمممفعبمممفثدرعرلقممم ةعرل فلاامممعع ع  ممم هعرلبمتدمممترتع لمممتتعلاممم عرو حمممفلع عمدممم عرلعرل اسمممعع مممدلعرلقممم ةع

تررعرلقمم ةعر عدممرعلاقممد  ررزفممفعلاب فحمم ععلامم ع قممفطعرب ممفوتعرل ةمماتعزامم عرل ظممفيع علفمم هعرممفلعبع

رللاقف لاعع وعرلطردقععروكثرعرحبيترلاف عروعبطم درعرلقم ةعرليف مععرللابلاثامعع مفل ب يع)علاقم ةع(ع رلبموع

دلاكمملعرلعدحممبيتلاففعرللاممتراعر عرللاممترنعر عرللا ممفلتعرلط د مموعرمموعبطمم درعزممب يعرلقمم ةعلامملعيممااع

                                                 
1
- saltin,Bengt,Metabolic fundamentals in Exercise.medicine and science in sports 5(3):137-1992 

2
- Ibed op :cit  .P 89. 
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ل فلااممممععزامممم عرلممممبمكيع  ممممب يعرللاقف لاممممعع رلبمممموعدلاكمممملعرلعب طمممموعرفزادممممععك دممممرةعرمممموعبطمممم درعرلقمممم ةعر

ع(ععع.1)رللا ف اع رلبوعبتزيعلالعس ةعرور طععرل فلااععزا ع  هعرللا ف ا

زلا لافعرلعرلي ف صعرللالادبةعلاق ةعرليف ععدلاكلعرلعب طوعلاؤ ررعرموعرل  رلاماعروحفحمدعع

رلبوعبمكيعزلاادععبترداعرلق ةع رلحدطرةعزا عمركفتععحيعرلإ حفلعلالعيمااعرلمبمكيع فللاقف لامفتع

لإمتر عبط درعروعرلق ةعرليف ععلاملعيمااعبطم درعزمبيعرلقم ةعمم اعلا  ماعرللاحبيتلاعع زب لاففع

لاممفعلامملعلا ف مماعرلعحمميعلاقفر ممع علامم عبلاممفردلعرللاقف لاممععرلبقادتدممععرللاحممبيتلاععبمممتعظممر اعريممرىع ع

مد عإلعزبيعرلق ةعر لافعدك لعلا م عس ةعرل متعرل ةماوعردمهعلا ةماععرل فلاامععدا ماعت ررعلافلامفعرموع

دممم ع  ممماعع)رد لامممفلعع ررلحمممب ل(ع ممم هعرلمفلمممععرممموعقإلعأ ممميعبكد فمممفعلاممم عبعدمممرع ةممم عرلعحممميع عم

لاامظععروع ظفيعرل باتعروعرلفدكاعرل  رشع  عرلعفتعرل ةاوعرل مفلوععمتر ع حم ع علا مبيعرلثف متع

ع.ع(ععع2)رل شعد بتعةتعلاقف لاععلا د عع ع لأدفيعرل ة عألت رر وعلالا  اق

عدمرعبر دمععرللا  ماعرللاحمبلارع رللاق  تع فل ة عرلت رر وعلالا  اع م عبعدمرع ررععرل بامعع ب

و بممفجعلاثمماع مم رعرلبممفثدرع رلمم شعدحممبابيعبعدممرعرلقمم ةعرللاقف لاممععرللا فحمم ععلابعدممرعرمموع ررععرلقمم ةعرل ممفبتع

ع ح اعبعدرعبر دععرللا  اع.

  مم هعرلمقدقممعع عممتتعتريمماعرل ةمماعع  حممففع ع ب ف ممداع مم هعرل اسممععب بلاممتعزامم عرلبربدمماع

ةماعع ع لميعد فميع م رعرللا ةم عع  م رةعكادمععلممتعرولع.عرلف تحوعلا باعع رلبقاصعرل حد ل عوعلا 
                                                 
1
- Ibed op:cit  .P 145 

:ع)علامفةررتعلا ث سععزا عطا ععرلتكب ررهع عكادععرلبر دععرلردفةدعع ععتررحفتعلابقتلاععروعرل د علادكف دك رد عز تعرلكرديعرل ةاوع؛ع  - 1
 9(عصعع2005عفلا عع عترتع ع
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 زا عردهعمفاععر  تعرحمبيتريعلاقف لامععك دمرةعرلم ععمبءعرلعحميع)عكلاقف لامععرللامفءعلامثا ع(عرمفلعظمف رةع

رلطمم اععوعبحممبلارعرمموعرلب ممفتاعزمملعطردمم عبعدممرعرمموع ظممفيعرل باممعع ر لاممفعداعممأعرو حممفلعرلمم عع–رل متع

د عرلبعااعزا عرلقم ةعرللاقف لامععزملعطردم عرلبمترداع رم عرمتر عبكدداعروعس ةعرل ةاععلكوعدحبط

ع ظردععرل ب يع.
ع

 القوة الخاصة في التدريب الرياضي

لاؤ رعرلق ةعرليف ععروعرلبترداعرلردفةوعد تععلالعرللاؤ ررتعرللافلامعع رلبموعب طموعتولمعع

لعرلقم ةعرل اسعع دعؤتش ح ععرل عكباععرلعحيعرلكادعع عمد عبفلزا عس ةعأشععبءعلالعرعبرءعرلعحيع 

رلق مم ىعلعممبءعرلعحمميع كباممععرلعحمميعت رر عرمموعرلأترءعرلمركمموعرلمم شعدبطامماعلامملعرلازمماعرلعد مم اع

عرلق ةعرللاطا  ععروعرلرعاعلاثا عر عرل ررعع رلبوعدعاعرلعبب فحاعلا عكباعععحلاهع.

  فلمقدقممععرلعسدلاممععرلقمم ةعرليف ممععلكمماععممبءعلامملعرعممبرءعرلعحمميعدممبيعبممترد ففعزامم ع رمم عرللاحممفررتع

لف هعرللاعفلاد عرللا ف فععللأترءعرللاففرشعع كالافعكفلعرلبترداعزام ع م رعروحمفنعتاعزام عرلمركدعع

رلعرلازمماعدكمم لعرتر ممهععدممتر عرمموع مم هعرلمركممفتعحمم رءعكممفلعرلفممتاعلامملعمركممعع مم رعرلعممبءعرلبعامماع

زامم عكباممععرلعحمميعرمموعمركممفتعرلق ممبعر عمركممفتعرلعلا فحممبكعر عمركممفتعرلممركلعر عبعدممرعروبعممفهع

ع.(ععع1)رلق بع.....رلخرث فءعرلركلعر ع
ع

                                                 
1

 56(عصع1999عع عرللا  اع عتررعرلكباعلا  رع رلط فز)ععرل د لادكف دكعرلردفةوحلادرعلاحاطعرلفف لاوع؛ع  - 
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   رعدق ت فعرل عرلبفكدتعزا علا ترعتر عرلق ةع رل شعد  وعبفثدرعرلق ةعزا عرلعحيعيمااعربمرةع

بلا دممععلامممتتةع)ع  لممكعرمموعرلمركممفتعرو بقفلدممعع(ع ع  مم عد ممفتاعرمموعرل بممرةعرلبلا دممععرل فف دممععلبكفلامماع

كفلامماع ممدلعلمظبمموع تردممعع  ففدممععلامممتتعلاممتر ععرو لدممعع)عرلعب دممعع(علاقمم ةع عمدمم عب م ممرعمممت تعرلب

ع.ع(ععع1)رل برةعرلبلا دععلبفثدرعرلق ة
ع

 رل شعد تعلالعرمتعرلي ف صعرللالادبةعلاترءعز تعروحبيتريعرل ممد علقمديعرلقم ةعرليف معع

رمموعرلبط دمم ع رلمم شعد  مموعردةممف عرلعلاعلامم ععرلقمم ةعرليف ممععرمموعلاعلامماعرعممبرءعرلعحمميع رمموعلمظممعع

 زففعد فتاعتر علام ابففعيااع  نعرلبلالع.عمدم عدكم لعببرلالعبفثدرعزتةعس ىعدك لعلاعلا ععتر

  فكعتر عوشعس ةع علاط قععمب ع ل عوعبرءع معدرةعلاملعرلثف دمعع)لامثا علمظمععروربقمفءعرموعرل ثماع

رلط دممماعر عرل ث مممععرلثاثدمممععمدممم عدكممم لعترممم عرلقممم ةع فلممم رتع ممم عرلممم شعد مممدلعلاقمممتررعرلقممم ةعرليف مممعع

عرللاح اعلابعدرعروعرلحرزعع رلب عداع.

ع

ع

 طريقة التدريب التكراري 6 – 1 – 2

رلع مم رعرل مم ععلامملعرلبممترداعد ممف هعرلبممترداعرل بممرشعرمموعر ممهعدبلادممبع لاقف لاممععر عحممرزععزفلدممعع

عيبااعز هعروع.دعه ك لكعروعب فتاعروترءع رلررمعع لك 

                                                 
1
  62  نعرللا ترعرلحف  ع عص  -  



 لدراسات النظرية والمشابهةا –الباب الثاني  77 

 ط اعربرةعرترءعرلبلاردلع  تبهع ك لكعروعزتتعلاررتعرلبكرررع. 

 ربرةعرحب فتةعرل  فءع دلعرلبكرررتع. 

رفلعرل تةعرلق م ىع موعلامفعدلادمبعروترءعرموع م رعرل م ععلاملعرلبمترداع دكم لع  مكاعسردماعلالا فرحمعع

لالعمد عرللاحفرعع رل تةع دمبفجعرل عربررتعررمععط داعع ح دف ع دلعرلبكمررررتعلبمقدم عروترءع  متةع

ع.(ععع1)زفلدع

عرلبفلدع: بفتاعطردقععرلبترداعرلبكرررشعلب لادععرلقتررتعرل ت دعع رلي ف صعرلمركدعع

عرلحرزععرلق  ىعع-رلق ةعرل ظلا عععععععععععععععععععععععععععع-

عرلقترةعرو  عفردععع-رلق ةعرللالادبةع احرزععععععععععععععععععععع-

عرلبملااعرليفصع فللا فرحععع-ب عداعرلحرزععععععععععععععععععععععععععع-

ع

 هعرلطردقمععبكم لع لالعلاامظمععرلقمتررتعرلبموعدط ر مفع م رعرل م ععلاملعرلبمترداعدبةم عرلع م

عازاع ر ففعبحبيتيعلالاحب دفتعرل ادفع.ا%علالعرل تةعرلق  ىعل100-80 تبففعلافع دلع

ع دلاكلع  اعطردقععرلبترداعرلبكرررشعلالعيااعلاك  فتعملااعرلبترداع كلافداو:
ع

:ع بيبامماعمحمماع ممتةعرل  فلدممعع كمم لكعر رعكف ممتع فحممبيتريعرثقممفاعر و ععشدددة مثيددر التدددريبع–ع1

عرللاثدرعرل عرلق  ىع كلافعداوع:ع ببرر  ع تة
                                                 

1
 .ع94(عصع1998:ع)رلقف رةع عتررعرللا فراعلا  رع رلط فزع عس رزتع رحنعرلبترداعرلردفةوع بط دقفبهرلارعرللهعرل حفطوع؛ع   -
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%علامملعرل ممتةع100-90 فل حمم ععلبلارد ممفتعرلحممرزعع رلبملامماع:عببممر ر علكمماعبلاممردلعلاممفع ممدلعع–أع

عرلق  ىع.

%علاملعرل متةعرلق م ىعزام ع90-80 فل ح ععلبلارد فتعرلقم ةع:عببمرر  عرل متةعلكماعبلامردلعع–اع

ع.(1) ى%عكفمتىعرلبترد فتعرليف عع قدفنعرللاحب100ر هعدلاكلعرل   اعرل ع

 دحمممبيتيعرلبمممترداعرلقممم ةعرل ظلاممم ع زاممم ع مممكاعلامطمممفتع)علاعلا زمممفتعلابكمممررةع(ع رلبمممترداع

ع.(2) لاعلا زفتعلابعدرةعلالعرلبلافردل

 ببمرر  علامفع مدلععبلادبع فل   اعلا تةعرلق م ىععرلامفع بقادماعرلبكمرررتد:ع ععحجم مثير التدريبع–ع2

عب تىعثا علاعلا زفتع.بكرررتعلكاعبلاردلعح رءعلبترداعرلحرزععر عرلق ةع مد عوعبع3-6

ع

تع  فل حم ععلبلامفردلعع45-15:ع فل ح ععلبلافردلعرلحرزععبك لعرلررمععروعممت تععفترات الراحةع–ع3

عتع بك لعربرةعرلررمععبفتدععبلافردلعبلاطدعع بفت عع.ع3-2رلق ةعرو  عفردععبك لعرلررمعع مت تع

ع3-2لحمرزععدبمرر  علامفع مدلع:ع ديبااعلاملعبلامردلعويمرعر فل حم ععلبلامفردلعرعزمن دوام المثيرع–ع4

تع فل حمم ععلالاحممفرفتعرللاب حممطععرلاممفع فل حمم ععلبلارد ممفتعرلقمم ةعرل ةممادععرمماعبب ممتىعع3ثممفع مبمم ع

ع.ع ة عث ر وع

ع

                                                 
1

 313(عصعع1999:ع)عرلقف رةع عتررعرل كرعرل ر وع ععرحنع  ظردفتعرلبترداعرلردفةورملاتع؛ععدحو حط ع  - 

2
 50ردحفلعيرد طع عزاوعبركوع؛علا ترعح  ع كرهع عصع -



 لدراسات النظرية والمشابهةا –الباب الثاني  79 

ع- لقتعمتتعرلارعرللهعرل حفطوعب كداعرلملااعكفوبوع:

ع- دقحيعرل ع:عدوام الاداء ) مسافة او زمن (ع–ع1

عدعع.ثف ع120ثفعمب عع15س در:عرل شعدحبلارعلالعع–أع

عتسف  ع.ع8ثف دععمب عع120لاب حطع:عرل شعدحبلارعلالعع–اع

عتسدقعع.ع15تسف  عرل عع8ط داع:ع رل شعدحبلارعلالعع–جع

%علامممملع100-80)عتسدقممممععر عثف دممممععر ع حمممم ععرحممممبفاكعر عحممممرزععرترءع(علامممملععشدددددة الاداءع–ع2

عرس  عسترةعلازاع.ع

تسف  ع ب ماعع4-3مد عوعبقاعزلع)علاحفرععر عبلالعردعف دععر عحا دعع(ع عدوام فترة الراحةع–ع3

عتسدقععمحاعرل تةع لاحفرعع بلالعرلبكرررع سترةعرلازا.عع45رل ع

عزتتعرلبكرررتعروعرللاعلا زعع زتتعرللاعلا زفتعع–ع4

علاررتعع3 فل ح ععلاعرشعمب ع

علاررتعع8-3 فل ح ععلااثقفاع

علاعلا زفتعع6-3 زتتعرللاعلا زفتعلالع
ع
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.ع لقمتع كمرع)ردمبرب(عع(1)لاا ما...رلخ(–لاةملافر–رلاا–) دلعرللا ر  عمكان الجري او التمرينع–ع5

رلعرلبكمم دلعرللاثممفلوعرمموعرلبممترداعرلبكممرررشع ممدلعزممتتعلاممررتعرلبكممرررع  ممتةعرللاثدممرعلامملعرولامم رع

ع-رلمفحلاععل عف عرلبترداعردعاعروع تردععرلبترداعرلعدبيعلافعداو:

رموعكماعلاعمفاعرحبيتريعريب فررتعمركدععلبمتدتعرس  عزمتتعبكمرررتعدلاكملعلاردفةموعرلعدؤتدمهعع-

ع تةع.

عدعاعبمتدتعلاحب ىعرل تردععلتىعكاعردفةوع)علاحب ىعرلق ةعرلق  ىعلتدهع(عع-

رحيععت اعلكاعردفةوعدبةلالعرس  عزتتعبكمرررتعلالاك مععرموعلاعمفوتعرل متةعرلبموعبقم ع مدلعع-

ع.ع(ع2)عع70-100%

ع

ع

 ( 3) -: الخصائص الفسيولوجية للتدريب التكراري

شعرل عرثفرةعرلعففبعرل   وعرللاركبشعمد عببر ر عرل متةعرلعرلبترداع فلملااعرلبكرررشعدؤت

ع%علالعسترةعرلازاع   رعلافعدح اعرلب اعرللاركبشع100-90 دلع

                                                 
1
 90للهعرل فحطوع؛علا ترعح  ع كرهع عرلارعر  -  

2
 247(عصعع1997:ع)عرلقف رةع علاركبعرلكبفاعلا  رع عع ظردفتعرلبترداعرلردفةوع رحد ل عدفعرلق ةرلحدتعز تعرللاق  تع؛ع  - 

1
 314 حط دحوعرملاتع؛علا ترعح  ع كرهع عصع -   
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ا عرل لااعوع  ر دمف ع.علم لكعز د بتعز هعردةف عتدلعر كحعدلعك درع رل شعدع رعرل ةاتع

عب بتعرل  فدفتع رللايا فتعرلبوعبح اعبدفتةعرلب اعرللاركبشع.

رل  فدعع ع رءعرلردفةوعرللابكفلااعكلافع   زفع فوةفرععرل عرللام رتعرللا فتلمعععل رعبظفرعر لادع

 رولاا عرللا ت دعع رل دبفلاد فتع رلبوعدعاعب ردر مفع كلادمفتعلا فحم عع رلبموعبمحملع  مكاعك دمرعلاملع

علاقف لاععرلب اع بظفرعرفزادععرلبترداع فلملااعرلبكرررشع.

 

 -وسائل التدريب بالحمل التكراري الاقصى :

 لتدريب البليومتري :ا – 1

 د بلاممممتعزامممم علمظممممفتعرلبحممممفرعع رل رلااممممععرلبمممموعبمممممت ع بدعممممععلمممم بلعرلعحمممميعرمممموعمركفبممممهع

رلتد فلادكدععكلافع  عرلمفاعروعرل ثاعروربترتشع ف  رزهع.ع   رعروحا اعرموعرلبمترداعدحمفزتعزام ع

ع.ب لادععرلقترةعرل ةادعع  فلبفلوعرف هعدمحلعلالعروترءعرلتد فلادكوعيااعرترءعرل ثاع

رلبترداعرل اد لابرشع  ع لابةعرل  اع دلعكماعلاملعرلقم ةعرل ةمادعع رلقمترةعلاملع فمدمعع ععب ت ع

 ر ممهعرللاممتياعرلر دحمموعلبمحممدلعلاحممب ىعروترءعلامملعيممااع ممفبدلعرل مم بدلع ممفلق ةعرل ةممادععك مم عع

رحفحدععرلامفعرلبمترداعرل ادم لابرشعرفم عب عدمهع م هعرلقم ىعرموعلاحمفرربففعرللا فحم ععلررم علاحمب ىعحمرزعع

ع.ع(ع1)رءروت

                                                 
1

لا  رع علاركبعرلكبفاعبلاردلعع30رللا ح زععرل الاععروعرلبترداع)عرلق ة عرلقترة عبملااعرلق ةع رللار  عع(عمحفيعرلتدلع رير لع؛عطامعع   -
 .79 عصعع1997 عع1لا  رعط
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 سممتعدحمممبيتيع ممم رعرل ممم ععلاممملعرلبمممترداع فحمممبيتريعروت رتعر ع مممت  ففعلاممم عبدمممفتةع مممتةعرللاثدمممرع

ع- رلبوعب اع:

ع%علالعرل تةعرلق  ىع.90-80 فل ح ععرل عرلق ةعرل ةادععرل ع -

 %علالعرل تةعرلق  ىع.100-90 فل ح ععلاحرزععرب اع تةعرللاثدرع -

 لافردلعرلحرزعع.تسدقعع فل ح ععلبع45-15 ربرةعرلررمععب اعرل ع -

 تسدقعع.ع3-2رلافع فل ح ععلبلافردلعرلق ةعرب اعربرةعررمعع مت تع -

ع

 التدريب الدائري : – 2

%علامملعرلمممتعروس مم ع100-80 دبلادممبع فحممبيتريعروملاممفاعروةممفردعع بكمم لعرل ممتةعلامملع

علقترةعرلازاع.

ع  رعرل  ععلالعرلبترداع كلافعداوع.ع لاب فلااعلاعزتدتةعلع حا علقتعمتتعرللايب 

تسدقممممععرلاممممفعز ممممتعع3-2%عرممممفلعربممممرةعرلررمممممععبكمممم لع90-80رعكف ممممتعرل ممممتةعرمممموعمممممت تعرممممف 

تسدقممعع د  مم ع  ممتيعرحممبيتريعرل ممتةعع5-3%عرممفلعربممرةعرلررمممععبكمم لع90رحممبيتريعرل ممتةعركثممرعلامملع

-3%عدكم لعرلبكمرررع85-60%عز تعببردتعرلق ىع  فل ح ععلابكمرررتعر  متع متةع100رلق  ىعرشع

علاررتع.ع4
ع

ع
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 الهيبوكسيك : – 3

رللاعفمم تعرل ممت وعرللاب ر ماعمدمم عدممؤتشعع مفترء د  موع قممصعرو كحممعدلعز متعسدممفيعرلازمماع

 لكعرلوعبدفتةعرلتدلعرو كحعد وعمدم عدقماعبم ررعرو كحمعدلع بدعمععر ي مفلعحمرزععر ب مفرهعلاملع

عرلتيعرل عر حعععرل ةاتع.

ع- دك لع  كادلع لافع:

ءعلاعفمم تع ممت وعلاب ر مماعلامم عبقادمماعرلفد مم كنعروررتشعرشعدلاكمملعبممترداعرلردفةممددلعزامم عرترع–أع

رممموعمعممميعرو كحمممعدلعرلمممابيع  دمممتر عزممملعب مممرلعرلازممماعولامممررلعسمممتعبمعممماعز مممهعكلادمممفتع

عرو كحعدلعرلابلاعع.

رلفد ممممم كنعرلمممممارررتشع  فبعمممممععزممممملع قمممممصعرو كحمممممعدلع بدعمممممععحممممم ءعرلبف دمممممععر عرلممممممفوتعع–اع

ر عرلممفوتعرللارةمدعععرللارةدععلاثاعرقمرعرلمتيعر ع قمصعحمردفلع بمتر عرلمتيعرلم عر حمعععرلعحمي

ع.(ع1)رلبوعب داعرلر ع

ز مهعرموعربمرةعرحمبلارررهععبامارداعرل بمرشع لك مهعديت يا ععلابترداعرلبكرررشعر مهعد م هعرلبم

ع12-ع5لمماترءع ترعممععرحممب فتةعروحب مم فءعس مماعرلبكممرررعرلبممفلوعمدمم عببممر ر عربممرةعروترءعلاممفع ممدلع

ل/تع بفمتاعع120تعلا متاعرل م لعرسماعلاملعتسدقعع د لافعبك لعربرةعرلررممععرطم اع حم دف عمبم عد م ع

                                                 
1

 317 حط دحوعرملاتع؛علا ترعح  ع كرهع عصع  -
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طردقععرلبترداعرلبكرررشعرحفحف عرل عرحبثفرةعسترةعرلردفةوعزا عبملااعةعطعرللا فرحععل بمرةعرطم اع

ع.(ع1)  وعب لاوعرلقترةعرلف ر دعع رلا  ر دععب  ف عل تةعرلملااعرللاحبيتيع

عع

                                                 
2
 87(عصعع1997ف رةع عتررعرل كرعرل ر وع ع:ع)عرلقعرلبترداعرلردفةوع عروحنعرل حد ل عدعر  عرل اعرملاتعز تعرل بف ع؛ع   - 
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 الدراسات المشابهة  2 – 2

 ( 1)( 1997دراسة مرفت السيد يوسف )  1 – 2 – 2

قعبمممأثدرع ر مممفلاتعلاقبمممر ع فحمممبيتريعرلبمممترد فتعرللاف دمممععلبأ دممماعرل ةممماتعرل فلاامممععزاممم عع-:عالعندددوان

علا  اعرلرك عع ت لععررمععرلر فطعرللاب فلاعرولافلاوعقع

 -اهداف البحث :

بمحممدلعرللاحممب ىعع رلب ممراعزامم عبممأثدرعرل ر ممفلاتعرللاقبممر ع فحممبيتريعرلبممترد فتعرللاف دممععزاممع -1

 ك عع ت لععررمععرلر فطعرللاب فلاعرولافلاورل ظد وعللا  اعرلرع

 

 -عينة البحث :

عبيعريبدفرعزد ععرل م ع فلطردقععرل لاتدععلالعطااعكادععرلبر دععرلردفةدععلا  دلع فوحك تردعع.

 -الاستنتاجات :

دؤثرعرل ر فلاتعرللاقبر ع فحبيتريعرلبترد فتعرللاف دععبأثدرر عردعف دف عروعرر عرللاحمب ىعرلم ظد وع -1

علا  اعرلرك عع ت لععررمععرلر فطعرللاب فلاعرولافلاوع. رلمركوعل

 رلبترد فتعرللاف دععرلبأ دادععرل عبمحدلعس ةعرل ةاتعرل فلااععزا علا  اعرلرك ع.عتشبؤع -2

بؤتشعرلبترد فتعرللاف دععرلبلأ دادععرل عرر علاحب ىعرللاتىعرلمركموعللا  ماعرلرك معع حمرزعع -3

 ز تبهعللافعدقفراعلامفلععرلط د دعع.

ع
                                                 

1
 205 عصعع1997رللاعاععرل الادععلابر دععرل ت دعع لردفةدعع عكادععرلبر دععرلردفةدععلا  دلع فلفريع ععفلا ععما رلع ع  -  
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 ( 1) ( 2004راسة ايهاب داخل حسين ) د  2 – 2 – 2

قعبممأثدرعبممترد فتعرل ثمماعزامم ع رمم عزممب يعرلق مم رعرلمم ربوعرمموعبطمم درعرلقمم ةعرليف ممععع-:عالعنددوان

ع رللاحب ىعرلرسلاوعلا ث ععرلثاثدععلالا بت دلعقع

ع

 -اهداف البحث :

عرلب راعزا علاحب ىعرلق ةعرليف ععلاز وعرل ث ععرلثاثدععلالا بت دلع. -1

ثدرعرحا اعرلبترداع  بلعرلعحيع  مف برلع حم دععلاةمفرععرلم ع  ملعرعمبرءعرلب راعزا عبأ -2

رلعحمميع فلبفكدممتعزامم علا ممتأعزممب يعرلق مم رعرلمم ربوعوعممبرءعرلعحمميعلامملعزممتلاففعرمموعبطمم درع

عرللاحب ىعرلرسلاوع فل ث ععرلثاثدعع رلق ةعرليف عع.

زممبيععممف وعلقدلاممععدرلب ممراعزامم عبممأثدرعرلبممترداعزامم ع رمم ع مم رعروحمما اعرمموعرلبطمم رعروع -3

 رل ربوعلكاعلارماععلالعلاررماعرل ث ععرلثاثدعع.عع2رلق  ر

ع

 

 

                                                 
1
سلاوعلا ث ععرلثاثدععردففاعترياعمحدلع؛عبأثدرعبترد فتعرل ثاعزا ع ر عزب يعرلق  رعرل ربوعروعبط درعرلق ةعرليف عع رللاحب ىعرلرع  -  

 .ع2004لالا بت دلع عرحفلععلافعحبدرع عكادععرلبر دععرلردفةدعع ععفلا عع عترتع ع
2
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 -الاستنتاجات :

بط درعلاحب ىعروترءعرل  وع)عرلبك دكع(علالاعلا زععرلبعرد دععلالافعدتاعزا عرفزادععرللام فتع -1

عرلبترد وع.ع

رلعرو حمممدفاعرلمركممموع بطممم درهعلاممملعيمممااعبطممم رعلاحمممب ىعرو عمممفبع فل ث مممععرلثاثدمممععرممموع -2

  مموعرلعرلمركممععبمممت عت لعب سمماع ت لعب ردممفعمممفتةع بدعممععرلب فحمماعرمموعرللاعلامم زبدلع د

 مركفتعرعبرءعرلعحيعلا عرلق ةعرللا   لعع.

رلعرلب بدممم عرولاثممماعلالاررمممماع رعمممبرءعرلمركمممععلقمممفربشعرل ث مممععرلثاثدمممععرممموعرويب مممفررتعكمممفلع -3

لمركممععد  مموعرلع  ممفكعب بد ممف عرلاثمماعلالاممتتعرلبلا دممعع رلاكف دممععب بدمم عرلقمم ةعزامم علاررممماع مم هعر

  رعبر ففعلالافعدب فحاعلا عت رعكاعلارماععروعروترءعرلمركوع ت رعرلق ةعروعكاعلارماعع.

ع
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عع(1)عJournal of athletic training  2005دراسة  3 – 2 – 2

عقعرثرعبترداعروعرللافءعللاتةعحبععرحف د عزا عرلق بعرل لا تشعقع-:عالعنوان
ع

 -اهداف البحث :

رشعرموعرللامفءع رلبمترداعزام عرلدف حمععللامتةعحمبععرحمف د عزام عرللاقفر عع دلعرلبمترداعرل ادم لاب -1

 .ع Wyndmoorروعع LaSalle ععلارلق بعرل لا تشع ستعبيعرعررءعرل ر فلاتعرلبترد وعروععف

 -عينة البحث :

لمميعدب رةمم رعرلمم عرو ممف فتعرمموعروطممرراعرلحمم ا عرمموعرلحمم عععف عبك  ممتعلامملعز ممردلعردفةممد

كعميع(عبميعريبدمفر يعع73.38حيعرلم بلع=عععع107.63ععرلط اع=ع16-35رللافةدعع)عرل لارع=ععع

ع  كاعز  ر وعروعلاعلا زبدلعلاعلا زععرلبترداعزا عرلدف حعع لاعلا زععرلبترداعروعرللافءع.
 

 -الاستنتاجات :

رلدف حممععلكمملعرليمم رصععزامم رلعرلبممترداعرل ادمم لابرشعدكمم لعلممهعرثممرعر ممفاعحمم رءعكممفلعرمموعرللاممفءعريع

راعرلحممم ا علممم لكعرمممفلع لمممكعد اممماعرمممرصعرلب مممرلعرلط د دمممععلالامممفءعبممممتعلاممملعرلةمممعطعزاممم عروطمممرع

علا ف فت.

                                                 
1
-    www.jornalofathlitictraining.com  2005 
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 الاستنتاجات والتوصيات     - 5

 الاستنتاجات  1 - 5

في ضوء اهداف البحث وفرضياته وفي حدود عينة  البحةث التخةتةدت  وعبياة  ايخةالي  

 -توصلت الباحث  الى ايختنتاجات ايتي : ايحصائي  التي اختةدتت في تحليل النتائج

تعةةةةور ردود افاةةةةال  يؤكةةةةدالبحةةةةث تتةةةةا فةةةةراد عينةةةة  قةةةةوم التتيةةةةعم بالخةةةةرع  يللظهةةةةر تعةةةةور  -1

جةةةراء  والتةةةي تتتيةةةع بهةةةالحركةةةات الخةةةريا  فةةةي االاضةةةات الااتلةةة  فةةةي ايعةةةراف الخةةة لى 

 .تدريبات التقاوت  داةل التاء 

اةةال الخةةريا  خةةاهتت فةةي اخةةتثارم  الاضةةات ان اخةةتةدات تةةدريبات الوثةة  وات ردود ايف -2

 .خاهت في تعور الك اءم البدني  والحركي  ضتن تتعلبات الحرك  تتا الااتل  

الباحث  في الوخع التائي قد عةعع تةن عيةادم  تهان اختترار التدري  وفقاً للتنهج الوي اعد -3

  التةتل ةةة  ك ةةةاءم الجهةةةاعين الاصةةةبي والاضةةةلي لضةةةبع وتكييةةةف وتنظةةةيت الاتليةةةات الحركيةةة

التي تتناخ  وايداء ال ني للوثب  الثاثي  حيث ان اختةدات تةدريبات جديةدم ياةعع ويخةاهت 

وكةان هةوا واضةحاً تةن ةةال في تكاتل الوظائف التةتل   وبتا ينخجت تع هوا ايةتاف 

 التختوى ال ني لاداء .
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 تالتةةاء قةةد تكاتلةةظهةةر ان افةةراد عينةة  البحةةث والةةوين تارضةةوا للتقاوتةةات التةتل ةة  داةةةل  -4

نخبياً خيعرتهت على الاتةل الحركةي اثنةاء اداء هةوا الجهةد وهةوا يانةي عيةادم ك ةاءم الجهةاع 

 الاصبي لهت جراء هوه التدريبات .

ان الةةةتحكت فةةةي ارت ةةةال تخةةةتوى التةةةاء بالعيةةةادم او النقصةةةان قةةةد خةةةاهت فةةةي الةةةتحكت بال ةةةدم  -5

لةةى تةتلةةف الحركةةات الخةةريا  فةةي قةةد خةةاهت فةةي تحقيةةة الخةةيعرم عو التدريبيةة  والتةةدرا بهةةا 

 تدريبات القوم التي كانت تتت في الوخع التائي .

ان تحقيةةة انجةةاع جيةةد فةةي ايةتبةةارات الباديةة  فةةي الوثبةة  الثاثيةة  اععةةى ديلةة  علةةةى ان  -6

جتيةةع التةةدريبات التةةي اخةةتةدتتها الباحثةة  كانةةت تةةتت وفقةةاً لةةاداء ال نةةي الصةةحي  تةةن اجةةل 

 .ثر في الوخع التائي  ضتان تدري  فاال وتؤ 

ان التخةهيات التةةي قةةدتها الوخةع التةةائي لتةةدري  افةراد عينةة  البحةةث كقةوم الع ةةو ونقصةةان  -7

قةةوم الجةةو  علةةى الجخةةت جةةاء تناخةةباً فةةي الحصةةول علةةى افضةةل انتةةاا للقةةوم وفقةةاً للتةةديات 

الحركيةةة  التحةةةددم لةةةاداء والتةةةي ايضةةةاً خةةةاعدت فةةةي تحقيةةةة حركةةةات بةةةاقي اجةةةعاء الجخةةةت 

 فقي  ب كل خهل .التوا

قدرم في التحكت الفي عيادم  تان جتيع اةتبارات القوم الةاص  يفراد عين  البحث قد خاهت -8

 الرجلين وباعلى تا يتعلبه ايداء تن خرع  وقوم .ال التكاني والعتاني لحركات في التج
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والتخةةتوى  ان جتيةةع التةةدريبات التةةي ن ةةوت قةةد خةةاهتت فةةي تعةةوير تخةةتوى ايداء ال نةةي -9

 . عين  البحث لرقتي يفرادوا

 

 التوصيات     2 - 5

 -في ضوء تا توصلت اليه الباحث  تن اختنتاجات توصي بايتي :
 

 الوخةع التةائي لتةا لهةوا الوخةع تةن اثةر فاةال فةي تعةوير القةوم الاضةةلي  تةدريبات اخةتةدات -1

 . وتن ثت اينجاع

كل ةةةاو وفااليةةات اةةةرى اجةةراء  دراخةةات ت ةةابه  لبةةاقي قااليةةات الق ةةع بالاةةا  القةةوم ب ةة -2

 ب كل عات .

اجةراء بحةةث تكتةةل لهةةوا البحةث يبحةةث فةةي التةةاثيرات ال خةيولوجي  التصةةاحب  عنةةد التةةدري   -3

 التائي .

اجةراء تقارنةة  بةين تةةدريبات القةةوم الةاصة  علةةى اليابخة  وتةةدريبات القةةوم الةاصة  فةةي التةةاء  -4

 لتحديد التدريبات ايكثر فاالي  في هوا التعور .
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  – 4

 هددددع ر ا ددددثا   وبيدددد     ددددع بعددددع الددددا  وبحليددددلح ائياحامددددل  يقددددل حل  لدددد   ادددد  ئي حدددد  

واعحيدلح  ولئث بةدة بدح   و حلسدح   و بادب ا وبعدعف اولال دة  تخئبدلث ح   T  خئبدلث  سئخعلح  وبليثة

  . 

 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار الوثبة الثلاثية من الثبات  1 – 4

 لافراد عينة البحث 

 

 ( 5جدول  ) 
المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق   Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  بيني

 عينة البحثلافراد لاختبار الوثبة الثلاثية من الثبات 
 

يام 
  وعحية

1-س  
 2لج ر ر   2-س   

 Tقحلة 
  وليسابة

 Tقحلة 
  واعاوحة

  ويئحاة

 لعياف 2.78 9.17 3.81 0.34 6.87 6.44 5

 0.05( السئاى  وعتوة  4*  و حلة  واعاوحة ئيح عثاة  ويثحة ) 

(  وى اااع  ثا  لعياحة  بح   تخئبلث ح  و باحة ا وبععحدة  5ئشحث  وبحليلح  ب  واعا  ) 

( ا واسدددة 6.44 حدددلس  و بادددب )ا  دددع بادددط  واسدددة  ويسدددلبب وتخئبدددلث  واثبدددة  وثنثحدددة لددد   وثبدددلح 

( الثبددددا لالددددا   و ددددثا  )  0.34(  لددددل لالددددا   و ددددثا  )  6.87 ويسددددلبب وا حددددلس  وبعددددعف ) 
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( ا و حلدة  واعاوحدة  9.17(  باغدح  و حلدة  وليسدابة )  Tابعع    ئدم ئةبحد   خئبدلث  ) (  3.81

 (2.78 .) 

ال  خن   ويئدل ج  وئدب رمدثح  دب هدج   وادعا  ا وئدب عودح عتودة ا ندية وادى     و دا  

 وللحدد   بلوسددثوة وعحيددة  وبيدد  قددع ئةدداثح بشددلا  ا نددي والاددللحا  وعندداحة  وعللاددة  ددب  وددثااح  

 دددب  تخئبدددلث ح  وبععحدددة ا    وئدددعثحبلح  وئدددب  سدددئخعلح  دددب  ولدددل  ندددل   ولددديمج  بشدددلا  خدددل 

 وئعثحبب  وجف  وعئه  وبليثة قع  وةى ئأثحث   ا نيل   ب هدج   وئةداث ادث    ول لالدة  وئدب ئعدث  

ومددل   ددث ع وحيددة  وبيدد  ا وئددب ئثئددذ واحمددل  ئخددلج  وانددا  وئلايحلاددب  وقدديحي ا وليلسددذ  ددب  ا حددل 

 وعللاة بلل حسلي ل  ئي حج  ويثلاة ا  ل  ولسلث ئمل  وقيحية ا وجف  وةى  وئلاححدر ا ا     واسم 

(  ودجف  6 وعناب  وليلسذ اثى ئعثنمم ومجه  ول لالة الالل ها لاناح  ب  وشدلا   وبحدليب ) 

) خحثحدة  بدث هحم  يحد   شدلثح ف ومدج   تخئبدلث بدح  يئدل ج  و حلسدح   و بادب ا وبعدع  وئدعث حبح  ويدل 

( بليدده لدد   ولللادد     ئرمددث  ا  ددع وعحددع  ويددع ئةبحدد  ئددعثحبلح ع خدد   ولددل  خقاقددل  ا خددثا  

واددى توبددب  ولسددئاحلح  وعلوحددة ائيعحددع   وايثلاددلح  وسددثحعة بعددع  ع   ئلاددث ث ليلسددذ لدد   وئددعثحذ 

   (1)اب حلع   وشع   وئعثبحبة  وئعثحاحة ل   ا   وةل   ثث ئعثحبب ومؤت    وثحلنح 
 

                                                 
1
لعخ  ونسئالبلح  وبحاوااحة تو ل   ونا  واى ئعثحذ  واثف خلث  اع خ   ولل   وعلح  وئ يح   ولا ل    خحثحة  بث هحم ا خثا  ؛    

 52     2001وب    ولااع  وثلو  لااحة  وئثبحة  وثحلنة وابيح    اللعة ياا      ولؤئلث  وعالب  وعا   وارح حة والث    وثحلنحة  
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وحيددة  وبيدد  لدد  ت ددث ع حث ا ندديل   ددب ئةدداث  و ددا   وللحدد   بلوسددثوة اقددع رمددث هددج   وئددلث

خن   سئخع م ئعثحبلح  و    ج ح ثعاع  ت عدل   وسدثحعة  دب  وليدحة  ولدل ب ا وئدب ئعئ دع  وبليثدة 

 يمل سدلهلح  دب  وئدلثحث  ولبلشدث  دب ئةداث هدجه  و دا  . ا    وئعدثر وادى ثعاع  ت عدل   وسدثحعة 

يل   ع   امع بعيب ل   ولؤشدث ح  تحالبحدة وئ داحم  ولا دل    وبعيحدة ا ويثلاحدة ا ويثلاحة  ب  واسم  ث

    (1)نل  لئةابلح  وشثاة  ولحلاليحلاحة
 

 واثدذ ج ح  وعنقدة  حئدعثحبلح  واسدة  ولدل ب ا ئةبحد  ئدعثحبلواى   توئحلعائثى  وبليثة    

ع وحيددة  وبيدد  قددع  وةددح ئلاح ددل  ا  ددل  و لباحددة   ددث  حبحددةبددلتع    ويثلاددب  وقدديحي ابئددعث   وشددع   وئعث 

ا لباحدددة  حلدددل حخددد  قدددعث   وعندددنح وادددى  ع    تي بلندددلح  وسدددثحعة  ائا  ددد  يثلاحدددل  و سدددحاوااحل  

 ولوحل  بلل حيسام ا ومعر ل  ئةبح لح  و ا   وللح   بلوسثوة .

                                                 
1
 Jess Jarver, Middle Distanees, contemporary theory. Technique and training, fourth fdition , USA, 

1997.P:63 
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 ( 6شكل ) 

 ن الثباتالتدرج في نتائج الاختبار القبلي والبعدي لأختبار الوثبة الثلاثية م يوضح
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خطوات على شكل وثبات  3عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار  2 – 4

 متبادلة من الثبات لافراد عينة البحث

 

 ( 6جدول ) 
المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق   Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  بيني

 البحث عينةلافراد خطوات على شكل وثبات متبادلة من الثبات  3لاختبار 
 

يام 
  وعحية

1-س  
 2لج ر ر   2َ  -س 

 Tقحلة 
  وليسابة

 Tقحلة 
  ويئحاة   واعاوحة

 لعياف 2.78 7.14 5.84 0.45 8.16 7.62 5

 0.05( السئاى  وعتوة  4*  و حلة  واعاوحة ئيح عثاة  ويثحة ) 
 

( هيدددلر  دددثا   6 دددب  وادددعا  )  Tينيدددر لددد   و دددحم  تيقدددل حة ويدددع  سدددئخع م  خئبدددلث 

   Tحددة بددح   و حلسددلح  و باحددة ا وبععحددة اوقددلوي  و حلسددلح  وبععحددة   اجوددر ويددع ل لثيددة قحلددة لعيا 

 (   2.78( لا  و حلة  واعاوحة  وبلوغة )  7.41 وليسابة ا وبلوغة ) 

    خئبددلث  واثبددلح  ولئبلعوددة ) ثددن  خةددا ح ( حعبددث ودد  قددعث   وعنددنح  وعللاددة واددى 

اهدج  هدا لندلا   و دا   وسدثحعة  وئدب ئدأئب لد  قدليا   و دعث   يئل   واى قا  بلواى سثوة لللاية 

 وسددثوة ( احنيددر    لسددئاى  ياددل  وحيددة  وبيدد   ددب  تخئبددلث ح  وبععحددة  x ولحلاليحلاحددة )  و ددا  

 ( 7الالددل لاندداح  ددب  وشددلا   وبحددليب )  ومددج   تخئبددلث لاددل    ندد  بلاثحددث لدد   تخئبددلث ح  و باحددة
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 ودجف ئعدث  وده   دثع لالاودة  وبيد    ند  ندلل  وئةداحث  يح  حعع  وئعثحذ  و عل   ب  ولل 

ئشددلبه لددا  سددااذ  وعلدد   ويثلاددب  وحلبسددة ) يحدد      سددااذ  وعلدد   ويثلاددب  قددع  هددجه  ويثلاددلح

خلث   ولل  ( لدا لنيردة  يده قدع ئدم  وسدحةث  وادى ئقديحي  تخةدل   وئدب ودلع   لدل ئثئلادذ ويدع 

 وغحددث  وليلسددبة  ددب  واددج  ا وددثااح   ا وددعم  ئةبحدد  هددجه  وئددعثحبلح  ددب  وحلبسددة لايددعا   و ا حددل

 وسددددبذ  حددددلذ  ثددددلث  هددددلئي حدددد   ولددددعحلح  ويثلاحددددة  وقدددديحية  ثيددددل   ع   خةددددا ح  و  دددد   وددددى  خث 

  والجبحة يسبحل  ويع  وئعثحذ بلولل  .

يحد  لاددل  هددج   وئددأثحث  تحاددلبب ا ندديل  لد  خددن  لاثل ددة  ولددل   ولسددئخعم وائددعثحذ ا وددجف 

بب لددد  قدددا  ادددجذ  تث   وئدددب ئلادددا   قحلئمدددل  لابدددث لا ددداى ل لالدددة ويدددع ولددد  وادددى  وئ احددد   ويسددد

 وئعثحذ  ب  وحلبسة تع   لث  هجه  وئعثحبلح اوجور   ع  وةح هجه  تحالبحة  و عث   لا  وسحةث  

واددى  ع   هددجه  ويثلاددلح  وسددثحعة  ددب  ولددل   ابلددل حئددحي  ولاددل  واعلدد  ا دد   ولسددلث ح  ويثلاحددة 

يثلادددلح  ودددثااح  هدددب  وعللددد   وث حسدددب ويدددعا   ول لالدددة لدددة  ولدددل  وليلسدددبة بيحددد  لاليدددح ل لا  و

 ولبلشددث  وعلدد  ونددنح  وددثااح   و ل لددة بلوعلدد  ابلوئددلوب  ددأ   سددئلث ث  وئددعثحذ ا  ددل  والدديمج قددع 

وددد   لددد  لا دددل    وامدددل   وعنددداب ا وعقدددبب وندددبة ائلاحدددر ائيردددحم ابثلادددة  وعلاحدددلح  ويثلاحدددة 

وااثبة  وثنثحة .  ج     وامدل   وعقدبب ا وعنداب حعدع   لد    ولخئا ة  وئب ئئيلسذ ا تع    و يب

 هدددم اسدددل   ئلاللددد   ولادددل    ويدددب اقحللددده بارل  ددده لاايدددع  لئلاللادددة لئندددللية ا ودددجف وددد  ةثح ددده 
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حسئةحا  و دثع    حئعللد  لدا لدل حئعدث  لد  ل لالدلح اقداى ع خاحدة اخلثاحدة ئدئم ئيدح سدحةثئه 

 .  (1) ثيل   ع    وامع  وبعيب

 لابددددث  واددددى  وامددددل   وعقددددبب ويدددد    ثددددة     واسددددة  ولددددل ب قددددع  وةددددى وددددذئددددثى  وبلي

 ا بلعيدددى  وا ابدددلح  ويثلاحدددة   اهدددج   وا ادددذ  تندددل ب سدددلهم بئيسددد  ولددد   وامدددل   وعقدددبب   

حيدددع  ئلاحدددر  دددب ولددد  هدددج   وامدددل   ودددجف حعدددع  ولسدددؤا   ولبلشدددث وادددى  يسدددالم ئدددث بة  ( خدددث 

)  ولعااللح  ويسحة ا ويثلاحة  ثيل   تع  
(2)  . 

 ( 7شكل ) 
خطوات على شكل وثبات متبادلة  3التدرج في نتائج الاختبار القبلي والبعدي لأختبار  يوضح 

 من الثبات

                                                 
1
 Johnson W.B.8 Bustirk E.r. Science and medicine of ( Puflishers)  New York  , 1974:P:71 

2
 www.Aquafitness.html.2004 

7.7 7.7

7.5 7.5

7.7

8.2 8.2

8.1 8.1

8.2

7

7.2

7.4

7.6

7.8

8

8.2

8.4

لاعبة 1 لاعبة 2 لاعبة 3  لاعبة 4 لاعبة 5

قبلي  بعدي
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متر من الثبات  30عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار ركض    3 – 4

 عينة البحثلافراد 

 
 ( 7جدول ) 

والجدولية ودلالة الفروق المحسوبة   Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  بيني
 عينة البحثلافراد متر من الثبات  30لاختبار ركض 

 

يام 
  وعحية

1َ  -س
 2لج ر ر   2-س   

 Tقحلة 
  وليسابة

 Tقحلة 
  واعاوحة

  ويئحاة

 لعياف 2.78 133.3 0.02 0.18 4.34 4.52 5

 0.05( السئاى  وعتوة  4*  و حلة  واعاوحة ئيح عثاة  ويثحة ) 

 

بليدده هيددلر  ددثا  لعياحددة   T( بعددع  سددئخع م  خئبددلث  7ليددلح  ددب  واددعا  )  ج ئشددحث  وبح

 واعاوحة ا وبلوغة   )  Tولوحة بح   و حلسلح  و باحة ا وبععحة اوقلوي  و حلسلح  وبععحة بعع ل لثية 

 (   133.3 وليسابة ا وبلوغة )   T( لا قحلة  2.78

بدلح لد   وبع حدة  وعلوحدة ا وئددب لئددث لد   وث 30حنيدر     و دثا   دب يئدل ج  خئبدلث ثلاد  

    وئدعثحبلح  ولل حدة قدع  ثدثح بشدلا  ا ندي ب حدلع  قدعث   بحيدحرمثح وقدلوي  تخئبدلث ح  وبععحدة 

 وعنددنح واددى  يئددل   واددى قددعث  لللايددة  ددب  ويثلاددلح  وسددثحعة  ولئلثاددة بئلاددث ث يثلاددلح  وددثااح  

و ددا   وخلقددة  ددب  واسددة  ولددل ب ايثلاددلح  وددجث وح   وئا   حددة اانددا  واددج    ثيددل   ع   ئددعثحبلح  
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ابعلدددد  لعددددح  يحدددد  ئبددددح     هددددج   وئددددأثحث لاددددل  بأئاددددلهح   تئاددددله  تا  هددددا  ئاددددله  ددددب ئ احددددة 

 وعنددنح  وعللاددة ا  ددل  و ا حددل  تع    ويثلاددب  وليلسددذ ا وددجف حعةددب  ئ  يددل  يثلاحددل  ولوحددل  ائددا    

 ع   هددددجه  ويثلاددددلح  وندددداب لددددا  للاليحددددة ئقدددديحي هددددجه  تانددددل   ولحلاليحلاحددددة  وقدددديحية ويددددع

 وسددثحعة . ا تئاددله  وثددليب  سددحاوااب يحدد   وةددح هددجه  وئددعثحبلح ئا   ددل  ولوحددل   ددب لالحددلح  وددعم 

 وددا ثع  واعنددنح ا ددب  وئددا     ويددث ثف يحدد      ونددغة  ولحلاددليحلاب والددل  واددى  ادد     واسددم 

علاحدة للدل ح حدع لد   ولسلهلة  ب  تع    ب  وبح ة  ولل حة حسبذ  ب  يع   ئ ا   دب  تاوحدة  و

 .   (1) وئأثحث ح  و سحاوااحة واى هجه  تا   

الا  جور قع سبذ  ب  تسث   لايعا   وئلاح لح وايثلالح  وسثحعة ا وارح حة  تسلسحة 

لاا اذ ث حسب واعننح  وعللاة اا  ل  ولل ئم ئةبح ه ل  ئعثحبلح نل   وبثيللج  وئعثحبب 

ر  وى  يع   ئةاث  ب  و ا   وخلقة واعننح  وعللاة  ول ئثح  وجف ةب ئه  وبليثة ا وجف هع

لا  حلع  ل لالة  ولل  يح  لالل ها لعاام  يه لاالل لاليح  ويثلالح  سث   ب  ولل  لاالل   عح 

ل لالة  ولل  ومجه  ويثلالح ا وئب  للا  ئارح مل ل  خن   وئ اح   ا  و حلع   ب لسئاى  ولل  

 . ( 3( )2) وئعثحذا وجف حعةب  حلع   ا ئ اح   ب قعابة 

                                                 
1
 Martha O.W., Water Exercise. (1995) : P :58 

2
 Krusen  f.H., Kottk F., J. and Elwood P.M., Hand book of physical medicine and rehabilitation , 2 nd., 

ed.,W.B. Saunders Co., Philadelphia . London, Toronto, ( 1971):P:69 
3
ة ةلث  ليلع  با  وعن ؛ ئأثحث ئلثحيلح ئأهحاة ل ئثح وعن   وثبلة  وقاحبب  تلللب بعا  اث ية   ثسلوة علائاث ه ليشاث    لااحة  وئثبح    

 . 29   ( 1994 وثحلنحة بلومثم ) 
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يح      حلع   وسثوة  ئعيب  حلع  ل لالة  ولا  ا حلع  ل لالة  ونغة والل  وادى  اد     واسدم 

ويع ئةبح  هجه  ويثلالح   اهدج  لدل سدلهم بدث ف  وبليثدة  دب  وئدلثحث بشدلا  لبلشدث وادى لدل حادذ 

 وسددثحعة قددع ئددم  ويثلاددلح  ه   ح ددام بدده   ددث ع وحيددة  وبيدد   لدد  يثلاددلح سددثحعة لددا  وعاددم    هددج

 لائسدددلبمل وادددى لدددعى  وايدددع ح  وئعثحبحدددة  وئدددب بدددع ح بلسدددئاى ا ةددد  والدددل   وندددلل  ودددعم   دددع   

 وسدددثوة  دددب هدددجه  ويثلادددلح ويدددع ئةبحددد   وبثيدددللج  وئدددعثحبب  ج  لدددل ئدددم   حدددلع  لسدددئاى  ولدددل   دددب 

يددة  وايددع ح  وئعثحبحددة اهددج  لددل  لاددعح واحدده  وبليثددة الددل ثبددح ياليدده  ددب ئةدداحث سددثوة   ددث ع وح

 ( يح  حاني جور . 8تير   وشلا   وبحليب )  وبي   ب هج   تخئحبلث 

 
 ( 8شكل ) 

 م من الثبات30التدرج في نتائج الاختبار القبلي والبعدي لأختبار ركض  يوضح 
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4.57

4.52

4.5
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4.3
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4.25
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4.35

4.4

4.45

4.5
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الركض من  اختبار الخطوة والوثبةعرض وتحليل ومناقشة نتائج    4 – 4

 لافراد عينة البحث

 

 ( 8جدول ) 
الفروق  المحسوبة والجدولية ودلالة  Tط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة متوس بيني

 عينة البحثلافراد الركض من  لاختبار الخطوة والوثبة
 

يام 
  وعحية

1س  
 2لج ر ر   2س   

 Tقحلة 
  وليسابة

 Tقحلة 
  واعاوحة

  ويئحاة

 فلعيا  2.78 8.16 5 0.50 6.15 5.65 5

 0.05( السئاى  وعتوة  4ثحة ) *  و حلة  واعاوحة ئيح عثاة  وي

 

( لعياحددددة  و ددددثا  بددددح   و حلسددددلح  و باحددددة  8 ج ئشددددحث  وبحليددددلح  ولانددددية  ددددب  واددددعا  ) 

(  5.65 واسددة  ويسددلبب وا حددلس  و باددب )   وددثلا   ج باددطععحددة تخئبددلث  وخةددا  ا واثبددة لدد  ا وب

ثبددا لالددا   و ددثا  ( ال 0.50لئاسددة  و ددثا  )  ( ا 6.15ا وسدداة  ويسددلبب وا حددلس  وبعددعف ) 

( يحددد   2.78 واعاوحدددة  وبلوغدددة )  T( اقحلدددة  8.16 وليسدددابة   دددع باغدددح )  T(  لدددل قحلدددة  5) 

 لعياحة بح   تخئبلثح   و باب ا وبععف اوقلوي  وبععف . ل  ياع    هيلر  ثاق



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج –الباب الرابع  126 

  تخئبددلث حلثدد   يددع  تخئبددلث ح  ولملددة وا ددا   وخلقددة بددلتع   وا ثبددلح  واثبددة  وثنثحددة   مددج

ا    وئةدددداث  ولايددددار  وددددجف رمددددث  ددددب يئددددل ج  تخئبددددلث ح  وبععحددددة قددددع انددددي  لواحددددة  وئددددعثحبلح 

 ولسئخعلة  ب  واسة  ولل ب ا وئب لال  ومل ونقة لبلشدث  بدلا     ويثلادة  ا  ولمدلث   و يحدة يحد  

 وةح هجه  وئدعثحبلح ئدأثحث    دب ئلاللد   ولدعحلح  و  احدة  دب ل لقد   واسدم  وعللادة ا وئدب ئ دث  

سدددام ا ولسدددلث لوئ ا  ا تيبسدددلة  وليلسدددذ بلدددل حيوادددى  وعندددنح  وعللادددة وادددى هدددجه  ولدددعحلح بددد

اهج  لدل سدلهم  دب ئةداحث  وعندنح  وعللادة وادى ل قد   ودثلابئح  ا وداثلاح   ( 1) ويثلاب  وخل 

يحدد  لاددل  هددج   ورمدداث نددل  لددل هددا لةادداذ لدد  لسددلث يثلاددب حللادد  ئي ح دده  ددب لمددلث   واثبددة 

ئةبحددد  ا  دددل  ودددنع    و يدددب  وقددديحي لددد   اددد   وح  وبليثدددة وادددى     حلادددا   وثنثحدددة ا وئدددب يثقددد

 نلل  ئعثحذ  عل  لؤثث  ب  ولل  .

ا لادددعح  وبليثدددة ئااحددده   دددث ع وحيدددة  وبيددد  بلدددل هدددا لةاددداذ لددديمم  و حدددلم بددده لددد  يثلادددلح 

قددديحية ا  دددل  تسدددااذ  ولمدددلث  الدددل حئةابددده لددد  شدددثاة لحلاليحلاحدددة ليلسدددبة .  يحددد  ئئ ددد  يئدددل ج 

 سدئخع م ئدعثحبلح  و دا   دب  ولدل  حللاد         سة هجه لا يئل ج عث سلح لئعدعع   لادعح وادى وعث 

ئعةددب ئددلثحث   واددى ئي حدد   وامددل   وعندداب ائ احئدده ا للاليحددة ئددعثحذ  لابددث وددعع لدد   ولالاوددلح 

ابمدج   ( 2)عا  ئساحة امع لابحث واى  ول لق   وعللاة ئيح يدلتح  وامدع  وبدعيب بلوشدع   وعلوحدة

اددددث   لخئاددددر  وئددددعثحبلح ج ح  وعنقددددة بلويثلاددددلح  و يحددددة الث يدددد   تع    ويثلاددددب وااثبددددة حللادددد   

                                                 
1
 325(    1997لثلا   ولائلذ وايشث   : )  و لهث     1  ة  ول قاع يرثحلح  وئعثحذ  وثحلنب ا حساوااحل  و ا  وسحع وبع     

2
 www.aquafitness.gtml 2004 
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ئي حددد    نددد   وشدددثاة  ولحلاليحلاحدددة ومدددل لددد  يليحدددة  لدددا  وثنثحدددة  دددب  واسدددة  ولدددل ب ابللحئيلسدددذ

ئي حد   وسدثوة  ويثلاحددة  وليلسدبة ائةبحدد   ولدعحلح  ويثلاحدة  ددب  ول لقد   وعللاددة ا وئدب حاددذ    

 .   ( 1) لل حئةابه  تع    ويثلاب  وي ح ب والملث  ئةب  ا  ل  و

ائثى  وبليثة     خئبلث  وخةدا  ا واثبدة حشدلا  اد     يحيدل   سلسدحل   دب لث يد   تع    و يدب 

 ولثياددة  وثليحددة لدد  لث يدد   وااثبددة  وثنثحددة يحدد  حشددلا  هددج   تخئبددلث لؤشددث   واددثبة  وقدديحي بددح 

 واثبددة  وثنثحددة )  وخةددا  ( ا ولثياددة  وثلوثددة ليمددل )  واثبددة ( الاددل   يددع  تهددع ر  وث حسددحة وابليثددة 

 لالل   وئث بة  و يب  وقيحي بح  هجه  ولث ي  ابعا     حلاا  هيدلر خادن   ا وئب ئبغب ئي ح ه ه

 واسددة  ولدل ب قددع سدلهم بشددلا  لبلشدث  ددب   ا ندع ل   دب  تع     ا   ئددعثحبلح  و دا   وخلقددة  دب

الالل ها لاندي  دب  وشدلا   وبحدليب )  ئةاث هج   وئث بة  و يب لالل رمث  ب يئل ج هج    تخئبلث

 .   بح   و حلسح   و باب ا وبععف  ئعث  و ل(  وجف حبح  وي 9

 

 

                           

_______________________ 
1- WWW. AQUAFITNESS.HTML.2004 
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 ( 9شكل ) 

الركضمن  خطوة والوثبة التدرج في نتائج الاختبار القبلي والبعدي لأختبار ال يوضح 
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الثبات عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار الخمس حجلات من    5 – 4

 عينة البحثلافراد  لكل رجل ) يمين ، يسار ( 

 

 ( 9جدول ) 
المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق   Tة متوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيم بيني

 لاختبار الخمس حجلات من الثبات لكل رجل ) يمين ، يسار (  لعينة البحث
 

الحجل على 
 الرجلين

حجم 
 ف   2-س   1-س   العينة

مج 
 2ف

 Tقيمة 
 المحسوبة

 Tقيمة 
 لنتيجةا الجدولية

الحجل على 
 نىرجل اليمال

 يمعنو  2.78 12.5 2.09 0.32 11.54 11.22 5

الحجل على 
 معنوي 2.78 9.09 3.93 0.44 11.2 10.76 5 رىرجل اليسال

 0.05( السئاى  وعتوة  4*  و حلة  واعاوحة ئيح عثاة  ويثحة ) 

 

هيددددلر  ددددثا  لعياحددددة بددددح   ئنددددي( ح 9لدددد  خددددن   وبحليددددلح  ولعثانددددة  ددددب  واددددعا  ) 

( Tلث اجوددر ويددع ل لثيددة قحلددة )  و حلسددلح  و باحددة ا وبععحددة اوقددلوي  و حلسددلح  وبععحددة ومددج   تخئبدد

(  هددددج  لددددل حخدددد   2.78(   واعاوحددددة  وبلوغددددة )  T( لددددا قحلددددة )  12.5 وليسددددابة ا وبلوغددددة ) 

  ددع  انددي  واددعا  لئاسددة  و ددثا   ثىثادد   وحسدد و لددل  ويادد  واددى  يددىثادد   وحل و ويادد  واددى 
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( ل لثيدة  9.09 (  وليسدابة  ج باغدح ) T(  لدل قحلدة )  3.93( الثبا لالا   و دثا  ) 0.44)

( ياددع    هيددلر  دددثا  لعياحددة ولوحددة بددح   تخئبددلث ح  و باحدددة  2.78بلو حلددة  واعاوحددة ا وبلوغددة ) 

 ا وبععحة اوقلوي  تخئبلث ح  وبععحة . 

 يىثا   وحل و   رماث  و ثا   ولعياحة  ب  خئبلث خلس يانح ل   وثبلح ولا  ل  

  ع ل  قعث    ث ع وحية  وبي  ل  ئي ح   ولال   حع  واى    ئعثحبلح  ولل  قع ثىثا   وحس وا 

 وللاليب ا و لليب ويثلالح هلئح   وثااح  ابأواى لل حئةابه هج   تع   ل  قا  اسثوة يح     

ع   توةح  و ثقة ت ث ع وحية  وبي   سئغن   ولح    ولحلاليحلاحة والل  لااسة ئعثحبب قع  

و ا   وخلقة اةب ل  وائسمحنح  وئب ح علمل  واسة   ن  للحئةابه  وا اذ  ويثلاب ل  ئعثحبلح  

) ي قل  قا   واجذ   ا حلع  قا   وة ا ( ا وئب ئسلي بئةبح    ن  ع  وئعثحذ  ولل ب وا ثع وي

 ع    يب ابأواى شع  لللاية  وائغاذ واى  ول لالة  وئب حبعحمل  واسة  ولل ب وااسم  ثيل  

بليثة     وئعثحذ  وجف  سئخعلئه وئةاحث  و ا  ئةبح  هجه  ويثلالح  وسثحعة ابجور ئثى  و

 وخلقة  ب  ولل  قع ال  ليلسبل  ا ومعر ل  هجه  وئعثحبلح اها  ويقا  واى   ن   يئل  

وا ا  ا    ولعحلح  ويثلاحة  وليعع  ونع   وعننح  وثااح   ابلل حئيلسذ وا عث ح  و ثعحة 

 ت ث ع وحية  وبي  . 
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حيددلح  و ددا  نددع ل لالددلح  ولددل  ا وئددب ئيددئم واددى  وشددخ  يحدد  ئؤلاددع  ولقددلعث بددل  ئلث 

ث  ولسئلث  ب  جث   و ا  ا ول لالة ) وااد    ولئيدثر ( ئعةدب  ل دع  لدؤثث  ا حالبحدة  دب حل   وئغح

الادجور  لادع ليلدع . (1)ئةاث  ولا ل    ويثلاحة ومجه  تا    ويع ئةبح  هجه  ويثلادلح وادى  وحلبسدة

    وئددعثحذ واددى  توددلع   ولسددئلث  ا وللاث ددة وائلددلثح  ئسددلوع ( "  1988ثنددل  بددث هحم ا خددثا  ) 

واددى ئيسدد   وئا  دد  بددح  يثلاددة  وددجث وح  ا وددثااح  احسددلوع واددى ئيسدد   و ددا   وخلقددة وعنددنح 

  ( 2) وثااح  " 

ائثى  وبليثة     واسة  ولل ب قع  وةى ل لالة لةا ة البلشث  وعننح  وثااح    

ح  وث حسب ولا امة هجه  ول لالل  لؤثث ابلوئلوب  ل   وعذ    ا    واسم حلاا  هج   حثيح  

 ولل ب ا وجف  ثث  ب ئةاحث  و ا   ولةا ة وعننح  وثااح  .  هب  ول لالة  وئب حبعحمل  واسة

يانح بشلا  لعياف الالل ها لاني  5 وئب  ثثح  ب  حلع  لاثل ئمل ويع  اث    خئبلث 

 (.10بلوشلا   وبحليب )

                                                 
1
 Oris,J.M, Rehabilitation of knee lnjureslnprentige in prentice, W.E,                 ( Edistor) ,  Rehabilitation 

Techniques in sports medicine Times mirror , mosby college publishing , st , Louis , Toronto. (1990)P:48. 
2
ليلع ثنل  بث هحم ا خثا    ئلثحث  و     وعلح  واى  و     وعلاعف ونوبب لاث   وساة ل   وعثاة  وثليحة   بي  ليشاث  ب لااة     

 1082     1988  لةبعة  وئعاحم  وعلوب    1 ولؤئلث  وعالب  وث با ولااحلح  وئثبحة  وثحلنحة  ب  وعث       
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 ( 10شلا  ) 

 التدرج في نتائج الاختبار القبلي والبعدي لأختبار الخمس حجلات من الثبات لكلا حيوض 
 (رىيسال – نىيمال) ينرجلال
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ثية من الاقتراب عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار الوثبة الثلا   6 – 4

 عينة البحثلافراد (  نجا ) الا

 
 

 ( 10جدول ) 
المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق   Tوقيمة  متوسط الفروق ومربع مجموع الفروق بيني

 عينة البحثلافراد (  الانجازلاختبار الوثبة الثلاثية )
 

يام 
  وعحية

 2لج ر ر   2س   1س  
 Tقحلة 

  وليسابة

 Tقحلة 
  واعاوحة

  ويئحاة

 لعياف 2.78 8.33 4.67 0.48 9.65 9.17 5

 0.05وة ( السئاى  وعت 4*  و حلة  واعاوحة ئيح عثاة  ويثحة ) 

 

( وادى اادداع  ياددل ثحددة لد   تقئدث ذ )  ت( تخئبدلث  واثبدة  وثن 10عودح يئدل ج  واددعا  ) 

( 9.17 واسددددة  ويسددددلبب وا حددددلس  و باددددب )  ددددث  لعيدددداف بددددح   تخئبددددلثح   و باددددب ا وبعددددعف  ج باددددط

( الثبددا لالددا   و ددثا  )  0.48لئاسددة  و ددثا  )  ( 9.65ا واسددة  ويسددلبب وا حددلس  وبعددعف ) 

 T(  ئني  يمل  لابث لد  قحلدة )  8.33(  وليسابة  وئب باغح )  T( ابلسئخث   قحلة )  4.67

 ( للل حع  واى اااع  ث  لعياف بح   تخئبلثح   ي ب  وجلاث. 2.78(  واعاوحة  وبلوغة ) 
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( اوقدلوي  تخئبدلث ح  وبععحدة  يادل  واثبة  وثنثحة )  ت    و ثا   وئب رمثح  ب  يال  

ا ندددية وادددى    الحدددا  وئدددعثحبلح  وئدددب هدددع ح  وبليثدددة ليمدددل ئةددداحث  و دددا   وخلقدددة حدددع  عتودددة 

ونوبددلح  واثبددة  وثنثحددة قددع سددلهلح بشددلا  لبلشددث بئي حدد    ندد  لسددئاى ثقلددب ون ددث ع  ا وحيددة 

 وبي   ب  خئبلث  واثبة  وثنثحدة لد   تقئدث ذ يحد   ئ  دح هدجه  ويئدل ج لدا يئدل ج  وعث سدلح  وئدب 

عح واددى    هيدلر ئدأثحث  حادلبب وئدعثحبلح  و دا   وخلقددة لادو دا   وخلقدة ا وئدب  ئيلاودح لاندا   

 (1) ب  يال   ولملث  ا  ل  وةبحعة  تع    ويثلاب ايئل ج هج   وعث سلح

   يئددددل ج  وبيدددد   ويددددلوب ئددددعوم  ومددددعر لدددد   وبيدددد   ددددب     خددددئنر ةبحعددددة  ول لالددددلح 

  حعيددب    لالاوددة  وئددعثحبلح  وئددب ةب ددح  ولسددئخعلة ا  ددل  تسددئخع م لسددئاحلح لئبلحيددة  ددب  ولددل

 ب  واسة  ولل ب ا وئب  ئ  ح لا ةبحعة  تع    ويثلاب وااثبة  وثنثحدة قدع ي  دح ا ابدلح يثلاحدة 

ودد  ةثحدد  ئشددغح   ولالاوددلح  وعندداحة  ومللددة ا تسلسددحة ا وعللاددة  ددب  واثبددة  وثنثحددة ابشددلا  

ح  ودثااح  ا وعلد  ندع ل لالدة  ولدل  وادى  سدئخع م يثلادل    هدجه  وئلدلثح   شدئلاحلةا  يحد  

ا حلع   ولعى  ويثلاب وال لقد   وعللادة ا حدلع  ائيسدح  لةلةحدة  ولالاودلح  وعلاحدة  ندن  ود  

لث ول   تسااذ  وعالب  ب  ع   هجه  وئللثح  ل  خن  لث ول   وئعث  بشلا  حئن م اقعث ح   دث ع 

ولددل حرمددث لدد  ئلاحددر ائةدداث  ددب لسددئاى  وحيددة  وبيدد  ا سددئخع م  وشددع   وليلسددبة ا حلعئمددل ا  ددل  

 تع    و يددب يحدد  رمددث     وبثيددللج  ول ئددثح بلسددئخع م  وئلثحيددلح  ولل حددة وددم ح ئقددث واددى ئيلحددة 

                                                 
1
  وللع وبع  و ئلح ؛ ئلثحث بثيللج ئعثحبب  ب ئيلحة  وق لح  وبعيحة ا ولملثحة ونوبب  ولالث ئحه  ثسلوة للاسئحث ليشاث    اللعة ياا       

 .54  2001لااحة  وئثبحة  وثحلنحة وابيح    
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ئددأثحثه ا ندديل  ددب  وئيلحددة  وشددللاة   وعنددنح  وعللاددة  ددب  ول لقدد   ولشددلثلاة بلويثلاددة ا يلددل لاددل 

.  يئدل ج  خئبدلث  واثبدة  وثنثحدةوولعياحدة  ل  خن   و دثا   ح ولئا  ية ومجه  وعننح ا وئب رمث 

احثاددا جوددر  وددى ئيددا  ا خددئنر هددجه  وئددعثحبلح  ولل حددة ا خددئنر  ( 11تيددر  وشددلا   وبحددليب ) 

ئددعث  بلوعلدد   وبددعيب ا وئددب لاليددح لاامددة لدد  قبدد   وبليثددة ائيسددح   و ددا   و ا حددل  وعلدد   وعندداب ا 

ثحدة  ندن  ود  جودر ئةداث  وشدثاة  ولحلاليحلاحدة  وعناحة ا حلع   ولعى  ويثلاب ولث ي   واثبة  وثن

ا وجف سلي بئغحث لا  ل  ود ام  و داى ا ول لالدة تاد     ولسدلهلة بلويثلادة ندع ل لالدلح  ولدل  

اثثف   (1)( 1981لددد  اليدددذ اندددغة  ولدددل  لددد  اليدددذ  خدددث اهدددج  لدددل  لادددعه باوئدددا  الاددداعاح  ) 

ويلئادددة وددد   ع    وئدددعثحبلح  ولخئا دددة  دددب     ول لالدددة  تيئلاللاحدددة والدددل     (2)( 1983ا حدددث ح  ) 

 حسلوع  ب ئ احة  وعننح بشلا  ئعثحاب ويع ئةبح  بثيللج ئعثحبب لل ب . 

 

وحه رماث  ويثلالح ا  ل  وائ عم  ب  وبثيللج واى لدعى  ئدث  آ) ئ قع به  وبليثة  تيسالم  التكيف

  وئعثحذ (

                                                 
1

 steven Roy, M.O.sport medicine preuntion evaluation management, and rehabilitation Richard . lrvin 

A.T.C.,ED.O., ( 1983 )P :33. 
2
  ئثالة اعحا حلسح  الل   وبع  وثيل  : ) ع ث  ولائذ  اللعة  ولاق    ؛  ولعخ   وى ئلثحيلح يا   وسبلية باوئا  لااعاح      

1981 )  68. 
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 ( 11شكل ) 
 (الانجازعدي لأختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب )التدرج في نتائج الاختبار القبلي والب يوضح
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لوثبة الثلاثية عرض وتحليل ومناقشة نتائج  تقييم الاداء الفني ل 7 – 4

 عينة البحثلافراد  القلبي والبعدي  

 

 ( 11جدول ) 
المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق   Tمتوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة  بيني

 عينة البحثلافراد داء الفني ) للوثبة الثلاثية ( القبلي والبعدي  لتقييم الا
 

يام 
  وعحية

 2لج ر ر   2س   1س  
 Tقحلة 

  وليسابة

 Tقحلة 
  واعاوحة

  ويئحاة

 لعياف 2.78 3.60 24.9 1.1 - 7.8 6.7 5

 0.05( السئاى  وعتوة  4*  و حلة  واعاوحة ئيح عثاة  ويثحة ) 

 

ا وبعدعف  ب( ولعث ة لعياحة  و ثا  بح  ئ ححم  تع    و باد 11)  ئشحث  وبحليلح  ب  واعا 

( ا واسدة  ويسدلبب وا حدلس  وبعدعف 6.7 واسة  ويسلبب وا حدلس  و بادب )  وااثبة  وثنثحة يح  باط

(  T(  لدددددددل قحلدددددددة )  24.9( الثبدددددددا لالدددددددا   و دددددددثا  )  1.1-لئاسدددددددة  و دددددددثا  )   ( 7.8) 

( ياددددع    2.78(  واعاوحددددة  وبلوغددددة ) T لثيئمدددل ب حلددددة) ( اويددددع ل 3.60 وليسدددابة   ددددع باغددددح ) 

 لعياحة بح   وئ ححم  و باب ا وبععف اوقلوي  وبععف .  ل  هيلر  ثاق

     ودى    و ثا   وئب رمثح  دب يئدل ج  تع    و يدب وقدلوي  تخئبدلث ح  وبععحدة ئع اهدل 

  ئةدداث ا نددي  ددب  و ددا  ئلاللدد  هددج   تع    ددب  تخئبددلث ح  وبععحددة اددل  ليسددالل  لددا لددل رمددث لدد

 وخلقددة  ولئلثاددة بيئددل ج  تخئبددلث ح  وبععحددة  وئددب سددب  ا   ئددم ليلقشددئمل   يحدد     ئةدداث هددجه 
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 واددج  ابددلوعلاس اهددج    وددى و ددا  سددبذ  ددب رمدداث  يسددحلبحة  ددب لبددع   وي دد   ويثلاددب لدد   تادد    

ول لقددد  ج ح   وي ددد  حعئلدددع  دددب رمددداثه وادددى ئلاللددد   و ددداى  دددب  ولادددللحا  وعنددداحة  وعللادددة  دددب 

 وعنقة بلتع    ويثلاب بيح     رمداث  قسدلم  ويثلادة  دب ل لقد   واسدم  ولخئا دة  ثيدل  ئةبحد  

 علوحددة  واثبددة  وثنثحددة لاددل  بئا  دد  وددلوب ابليسددحلبحة احددع   نددن  ودد  رمدداث ئلاللدد   و ددا   ددب هددجه 

ئاى  تع    و يددب  تادد    ويددع ئةبحدد  هددج   تع   اهددج  لددل اعدد  يئددل ج  تخئبددلث ح  وبععحددة  ددب لسدد

   هدج   وئةداث لادل  يئحادة ندليحة ولدل   ودىحرمث احع   ودعى   دث ع وحيدة  وبيد  ائندحر  وبليثدة 

ئددم  سددئخع له لدد  ئددعثحبلح خلقددة نددل   وبثيددللج  وددجف شددل  واددى ئلددلثح   و ددا   وخلقددة ج ح 

 ع وحيددة  ولسددلث  ويثلاددب  ولشددلبه ولث يدد   ع    واثبددة  وثنثحددة بشددلا  خددل   تلددث  وددجف اعدد    ددث 

 وبيدددد  ح الددددا  بيثلاددددلح  تع   بيوحددددة يثلاحددددة احددددع  اقددددع جلاددددث    ئددددعثحبلح  و ددددا   وخلقددددة ج ح 

 وعنقة بلتع    و يب والملث  حللا     ئعةب لثعاع    حالبحل   دب ئةداث  تع    وي ح دب ا ولسدلث ح 

ا ئد    بلدل ا  د  يثلادب ودلوب ائيلسد  ئ ويثلاحة  وللاايدة وئدر  ولمدلث  ائلاللد  ولد   اد     واسدم ب

حيسدام ائي حد   ومدعر  ويثلاددب  ولةاداذ لد  هددجه  ولمدلث  اادل ح يئدل ج بيثيددل هدج  ليسدالة لددا 

( 12تيددر  وشددلا   وبحددليب )لددل  ث عح ئي ح دده لدد  خددن  ئاثبئمددل  وعلاحددة ا لددل هددع ح  وحدده  وبليثددة 

 بح  ئ ححم  تع    و باب ا وبععف و علوحة  واثبة  وثنثحة. ل لثية وجف حبح  ويل 
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 ( 12شكل ) 
 التدرج في نتائج تقييم الاداء الفني للوثبة الثلاثية القبلي والبعدي يوضح
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 المصادر العربية والاجنبية 

 
 اولاً  : القرآن الكريم .

 ثانياً : المصادر العربية 
 
ملانتقرررال م نحوررر   ت بعقرررا  م تيبعرررح م بخنعرررح إبررريم عب  برررخ يبرررح يبعحرررح  لبعررر  لبعبررر  م  رررخ     .1

 ( 2002  م قا ية    : ) م ب ح م  ميمنعح   م جعزة م يعاضعح ) إخمية تخيع   ت بعب (

: )م قرا ية   1   فورع   جعا م بعاةرح م بخنعرحمب م  لا ملمخ  بخ م حترا،  ملمرخ ن ري م رخعد ورعخ   .2

 (1993خمي مفكي م  يب   

: )م قررا ية   خمي م حكرري م تررخيع  م يعاضرر   ماورري م حوررع   جعحمبرر  م  ررلا ملمررخ  بررخ م حتررا،   .3

 (1997م  يب    

: ) م قرررا ية   خمي م حكررري م  يبررر      فورررع   جعا م ترررخيع   م يعاضرررح، برررخ م حتررراملمخأبررر  م  رررلا  .4

2003 ) 

)  م ترررخيع  م رررخمحي  م لرررخع،  أ خمفرررط   تناعمرررط   ررري  بنرررال أثعررري  ررربي     قعررر؛ م كاتررر     .5

 ( 1980بغخمخ م ب ح  لال   

 عح م  بر ب ملإنوران ملإل رال  ببالر، فر  م تيبعرحملمخ وبعماد   خة   يبع؛ ع ور  م يبعبر     .6

 ( 2000: ) ميبخ   خمي مام؛    2   

فر    ي  م بلر، م  بمر   م تلبعر؛ ملإل راح لوعد با      ىإيلاص  بخ م لحعا  م  ح .7
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 ( 2000: ) م قا ية   ميكز م كتا   بنشي   م مجالا  م تيب عح  م نحوعح  م يعاضعح

لإنجرراز فرر  ف ا عررح أوررمال لمعررخ كمرربث   ترروثعي م قرر ة م ممعررزة با ورري ح  م مي نررح فرر  موررت   م .8

م  ثبح م ثلاثعح   يوا ح ماجوتعي غعي منشر ية   كبعرح م تيبعرح م يعاضرعح  ببنرا    جام رح بغرخمخ 

     2001  ) 

: ) م قرررا ية   خمي م م ررراي   ة م رررخ أوررري م ترررخيع  م يعاضررر   ت بعقاترررطأمررري مل م بورررا      .9

 ( 1998 بنشي  م  با ح   

   بررى  فرر   ررز ب م ق رر ي م ررومت  فرر  ت رر عي م قرر ة أعهررا  خميرر؛   ترروثعي تررخيعبا  م  ثرر .11

م يا ح  م موت   م يةم   ب ثبح م ثلاثعح  بمبتخحعد   يوا ح ماجوتعي   كبعرح م تيبعرح م يعاضرعح 

 2004  جام ح بغخمخ   

م قرررررررررا ية   خمي م حكرررررررررية    أوررررررررري  نايعرررررررررا  م ترررررررررخيع  م يعاضررررررررر بو  عوررررررررر  ملمرررررررررخ    .11

 ( 1999م  يب  

  تيجمرح  خعري عاورعد  مرازد  برخ  ي؛ إ ى تميعنا  ل ض م وربالحم مخب  ت د ك خ عد    .12

 ( 1981م يلمد : ) خمي م كت   جام ح م م  ؛   

: ) ملإوركنخيعح    مباخئ م بل، ف  م تيبعح م بخنعح  م يعاضرعحلوعد ملمخ  و زمد  ب     .13

 ( 1999منشاة م م اي  د 

لإ قرال م ضر ل  برى ترخيع  م جري  مخي؛  لاورتجابا  م بع   جعرح يعيعح إبيم عب  ميي د    .14

م مرتتمي م  بمر  م رخ     يايج  خمي؛ م مال م  مع   تقنعد م كحرالة م  اعحعرح  بمريأة م يعاضرعح  
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 2001  م مجبخ م ثا ، كبعح م تيبعح م يعاضح  ببنعد   جام ح لب مد   

 يعاضرررعح م يعاضرررح  م    مرررح   م مرررتتمي م  بمررر  م رررخ      م مجبرررخ م ثا ررر،   كبعرررح م تيبعرررح م .15

   2001 ببنعد با هيب   جام ح لب مد   

: ) بغرخمخ   مكتر  نر ي  ت بعقا  ف   بب م حوع   جعا  م ترخيع  م يعاضر يعواد ييعب     .16

 ( 1995 بتلضعي م  با     

 ( 2002: ) بغخمخ    نايعا  تخيع  م ق ةيعواد ييعب     ب  تيك     .17

 ( 1980  خمي م م اي    : ) م خي  م  ث   م قحززك  خي عث  ميي د    .18

 ( ص 1983: ) م ك ع    م ب ح م حلا،    1    م قعاي م نحو و خ  بخ م يلمد    .19

ورر خ ملوررد إوررما ع؛   ترروثعي أوررا ع  تخيعبعررح  تنمعررح م قرر ة ملانحجايعررح  برريجبعد  م ررويم عد  .21

عح   جام ررح فر  خةررح م ت ر ع  م ب عررخ  ا عراة فرر  كرية م عررخ  يورا ح خكترر يم   كبعرح م تيبعررح م يعاضر

   1996بغخمخ   

: ) بغرررخمخ    أ رر ؛ م  ثررر   م قحررز فررر  م  ررا  م ورررالح  م معررخمدوررمعي موررب  م هاشرررم     .21

 ( 1981م ب ح م ل مخ،   

:) م م  ؛   خمي م كتر   بنشري  م  با رح  م بع معكانعك م يعاض ومعي موب  م هاشم     .22

  1999 ) 
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: ) م قررا ية    1     فوررع   جعا م قرر ة نايعررا  م تررخيع  م يعاضرر  وررعخ  بررخ م مق رر خ   م .23

 ( 1997ميكز م كتا   بنشي   

 ررريعب  برررخ م كررريعب   مرررخ  تررروثعي م قررر ة م ممعرررزة با وررري ح فررر  مورررت   ملإنجررراز فررر  م  ثبرررح  .24

 ( 1986م ثلاثعح   يوا ح ماجوتعي غعي منش ية   كبعح م تيبعح م يعاضعح   جام ح بغخمخ   

: ) ملاضرريم  م ث ةررح    متقخمررح فرر  م بعرر  معكانعرركخيموررا رريعب  بررخ م كرريعب م حضررب     .25

 ( 2005 بى  ببح م خكت يم    كبعح م تيبعح م يعاضعح   جام ح بغخمخ   

: ) خمي م حكررررري  1    م  رررررا  م ورررررالح  م معرررررخمد ررررريعب  برررررخ م كررررريعب    ا ررررر  فع ررررر؛    .26

 ( 2001 ب با ح  م نشي  م ت زعي    ماد   

نررا  تو عبعررح مقترري،   ررلاج م يبررا  م  رربعب  مامررام   رراي  ملمررخ أبرر  م  ررلا   ترروثعي تميع .27

 ( . 1994بخ د جيملح   يوا ح خكت يم  منش ية   كبعح م تيبعح م يعاضعح با هيب ) 

تلمر؛ م قرر ة   م م ور  ح م  بمعررح فر  م ترخيع  ) م قرر ة  م قرخية بلرح لوراب م ررخعد  ميري د    .28

 9971   1  ميكز م كتا   بنشي   تميعد م  ي 30 م مي نح ( 

: ) م قررا ية    1      ماورري م ليكعررح  م  اعحعررح  بتررخيع  م يعاضرر  بلررح لورراب م ررخعد  .29

 ( 1994خمي م حكي م  يب    

: ) م قررا ية    1      ماورري م ليكعررح  م  اعحعررح  بتررخيع  م يعاضرر  بلررح لورراب م ررخعد  .31

 ( 1994خمي م حكي م  يب    
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: ) بغخمخ   م  ع   ب با رح      م يعاض ماوي م  بمعح  بتخيع بخ مل لوعد م لام     .31

2004 ) 

: ) جام رح بغرخمخ  مبراخئ  برب م ترخيع  م يعاضر  بخ  ب  ن ع    ةاوب لود لورعد    .32

 87( ص  1988  م ب ح م ت بعب م  ا     

: ) جام رح بغرخمخ  مبراخئ  برب م ترخيع  م يعاضر  بخ  ب  ن ع    ةاوب لود لورعد    .33

 87( ص  1988  م ب ح م ت بعب م  ا     

: )م قرررررا ية  ميكرررررز م كترررررا   بنشررررري  1     فورررررع   جعا م  ثررررر   م قحرررررز بررررخ م ررررريلمد زم ررررري .34

2000) 

 ( 1999) جام ح ملإوكنخيعح    1     م تخيع  م يعاض   اب  بخ م يا      .35

: )   زمية م ت برررعب  ملايتبرررايم   م قعررراي  ملإل رررال فررر  م مجرررا؛ م يعاضررر  بررر  ورررب ب    .36

 ( 2004م    جام ح م قاخوعح   م  ع   ب با ح   م  ا    م بل، م  ب

: )جام ررح ةراد عر ني  بنغرراز    1    برب م ترخيع  م يعاضر  بر  برد  را ب م هي رر ي     .37

1994) 

 مررراخ  برررخ م حترررا،   تررروثعي بينرررامي ترررخيعب  فررر  تنمعرررح م  رررحا  م بخنعرررح  م مهايعرررح  لا بررر   .38

 2001د   كبعح م تيبعح م يعاضعح  ببنعد   م كايمتعط  يوا ح ماجوتعي منش ية   جام ح لب م

: ) م قرررا ية   جام رررح  2    م ترررخيع  م يعاضررر  ) م نايعرررح  م ت بعررر  ( ررر عي م جبرررا      .39

 ( G.M.S   2001لب مد   خمي 
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  )  مراد   خمي م حكري  ب با رح  م نشري    ت برب ة م رخ م بعاةرح م بخنعرحةاوب لورد لورعد    .41

1998 ) 

: )خمي م حكري  ب با رح  م نشري  م ت زعري  1    ا  م  ثر   م قحرز  ف ا عرةاوب لود لورعد  .41

 ( 1999   ماد   

:  م قعاورعح م ترخيع  م يعاضر   مايةرابةاوب لود م منرخلا     ملمر خ  برخ مل م شرا      .42

 ( 1987)جام ح م م  ؛   مخعيعح خمي م كت   ب با ح  م نشي   

: ) م هعحرح م  امرح  شرت د م م رابي  1  ج عرحم جرب  برب م رنحي  م تيبمجمي م بغح م  يبعح    .43

 ( 1994مامعية   م قا ية   

:  م ررنحي م بلرر، م  بمرر  فرر  م تيبعررح م يعاضررعح   برربملمررخ لوررد  ررلا    أوررامح كامرر؛    .44

 ( 1999)م قا ية   خمي م حكي م  يب    

  برررب  م قعررراي فررر  م تيبعرررح م يعاضرررعحملمرررخ لورررد  رررلا    ملمرررخ ن ررري م رررخعد يضررر مد    .45

 ( 1979:) م قا ية   خمي م حكي م  يب     1    ي م يعاض م نح

م ررررنحي  م قعررراي فررر  م تيبعرررح   بررربملمرررخ لورررد  رررلا     ملمرررخ ن ررري م رررخعد يضررر مد    .46

 ( 2000: ) خمي م حكي م  يب    م قا ية د  م يعاض 

: ) مخعنررح  3    م قعرراي  م تقرر عب فرر  م تيبعررح م بخنعررح  م يعاضررعحملمررخ  رربل  لوررانعد    .47

 ( 1995  م ب ح خمي م حكي   ن ي 
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   م ورررررر  ح م تررررررخيع  م يعاضرررررر  م ت بعقررررررر ملمررررررخ  رررررربل  لوررررررانعد  ملمررررررخ كورررررري     .48

 ( 1998:)م قا ية   ميكز م كتا   بنشي   1 

:) م ك ع    خمي م قبرب تلكعب -ت بعب-تخيع -تكنعك-م و  ح م  ا  م ق  ملمخ  ثماد    .49

  1990 ) 

:  1     تررخيع  م يعاضرر  ) مررخي؛ ت بعقرر  ( ارراح  أ ضررال م ملمررخ  برر  ملمررخ م قرر    .51

 (1999)م قا ية   خمي م حكي م  يب    

 ( 1999: ) منشاة م م اي    ملإوكنخيعح    م مباخئ م  بمعح  بوبالحملمخ  ب  م ق     .51

    م يعاضررعح ملإل ررال ملاوررتخلا   فرر   برر ب م تيبعررح م بخنعررحملمررخ ن رري م ررخعد يضرر مد    .52

 ( 2003    م قا ية   : ) خمي م حكي م  يب 1 

م تيبعرررررح  ملإل رررررال م   رررررح   ملاورررررتخلا   فررررر  مجرررررالا   بلررررر ،مررررري مد  برررررخ م مجعرررررخ    .53

 ( 2000)  ماد   خمي م حكي م  يب     1    م يعاضعح

 ملإل رررررال م ت بعقررررر  فررررر  مجرررررا؛ م بلررررر ، م تيب عرررررح  م نحورررررعحم ررررر حى لورررررعد برررررا      .54

 ( 1999م كتا   بنشي   : ) م قا ية   ميكز  1     ملاجتما عح  م يعاضعح

:  1    م ترررخيع  م يعاضررر  م لرررخع، ) تي رررع   ت بعررر   ةعرررراخة (محتررر  إبررريم عب لمررراخ    .55

 ( 1998)م قا ية   خمي م حكي م  يب    

بلرر ،  م ت بعقررا  ملإل رراحعح  موررتيخمما  م لاورر   فرر  خعرري عاوررعد   لوررد ملمررخ    .56

 ( 1999 نشي   : ) م م  ؛   خمي م كت   ب با ح  م م تيبعح م يعاضعح
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 ( 1ملحق ) 

 

الخبراء والمختصين حول تحديد أهم الصفات اراء يبين استمارة الاستبانة الخاصة باستطلاع 

 القوة الخاصة في  فعالية الوثبة الثلاثيةب متعلقةالبدنية ال

 

 المحترم  -------------------------الى الاستاذ 

 

  م تتت بات  استتدا ا ررر      تررر م لال ررد الرره ت رام ء اسررمام حم رره  مرر هء الرررام  ح  ررا الم سرر م

((  نجا  مق ومة الم ء في تطوار القوة الا صة لواثت   الثلاثية وتأثيره على الاداء والا

ل رررو   هرا ررد  ررة ، علررى لاع ررام الم تلررن الرر ل ة  ال   ررد ال ر  ررد ،   تررراب لمررا تتمت رر    رر  مرر  

ال  و اللاتررد لق ال ررد  ررهررذا الملررال ، لررذا ارلرر    ررا ااررارو امررام اهررم التررقام ال ه  ررد المت ل ررد 

 ال   د ال ر  د  .......  ا ا ممت د لمساعهت م 

 

 طالبة الدكتوراه
 اسماء حميد كمبش

 كلية التربية الرياضية للبنات
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 اسدم بة اسدت نجة

 

 اريالاخت الصفات البدنية ت

  ال  و الا قلار د 1

  ال  و المم زو  السرعد 2

  ال  و ال ت ى 3

  ملا لد ال  و 4

  ال  و اللاتد  الاهام 5

 

 
 -الت ق ا :

 -اسم الاستاذ:
 -الل ن ال لمة :
 -م ا  ال مل :

 -التار خ :
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 ( 2الملحق ) 
 

الصممفات  يحاسممماء الاسمماتاة والمختصمميين المماين هرضممت هلمميلام اسممتمارة الاسممتبانة لتر مم
 والاختبارات البدنية وكالك اجرت معلام مقابلات  خصية البدنية

 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي الاسم ت
ه. محمرررررررره ترررررررر حة  1

 حسا   
 لام د حل ا  – ل د التر  د الر ا  د  الالت ارام  ال  اس استاذ

ه. محمرررررررررررررررره ع رررررررررررررررره  2
 الحس  

 لام د  غهاه –  د  ل د التر  د الر ا التهر ن الر ا ة استاذ

 لام د  غهاه – ل د التر  د الر ا  د  الالت ارام  ال  اس استاذ ه.  ر ا  لم  3

 ه الىلام د  – ل د التر  د الاساس د  الالت ارام  ال  اس استاذ ه.  اتم  اتم ل اه  4

ه. حسررررررررررررر   علرررررررررررررة  5
 حس   

لام رررد  – ل رررد التر  رررد الر ا ررر د لل  رررام   سللد التهر ن استاذ
  غهاه

 لام د  غهاه – ل د التر  د الر ا  د  التهر ن الر ا ة استاذ ه. م هي  اتم  6

لام رررد  – لل  رررام  ل رررد التر  رررد الر ا ررر د الت ارام استاذ ه. مؤ ه ع ه الله  7
  غهاه

لام رررد  – لل  رررام  ل رررد التر  رررد الر ا ررر د التهر ن الر ا ة استاذ ه.   ال ال   هي  8
  غهاه

ل هررررررررررررران ه. ع ررررررررررررره ا 9
 غازي 

 لام د  غهاه – ل د التر  د الر ا  د  التهر ن الر ا ة استاذ

 لام د  غهاه – ل د التر  د الر ا  د  التهر ن الر ا ة استاذ مساعه ه. قاسم محمه  10

 لام د  غهاه – ل د التر  د الر ا  د  التهر ن الر ا ة استاذ مساعه ه. سالا اسماع ل  11

لام رررد  – لل  رررام  ل رررد التر  رررد الر ا ررر د تاه ل مهرس س  ه. س اه ع ه الح 12
  غهاه

لام رررد  – لل  رررام  ل رررد التر  رررد الر ا ررر د الت لم الحر ة مهرس ه. اس ل لل ل  13
  غهاه
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 ( 3الملحق ) 
 

استمارة استبانه لاستطلاع آراء الأساتاة والمختصين حول تحديد أهم الاختبارات البدنية 

 القوة الخاصةب متعلقةالبدنية الالخاصة بالصفات 

 

 المحترم  -------------------------الى الاستاذ 

 

تتت بات    استتدا ام تررر م لال ررد الرره ت رام ء اسررمام حم رره  مرر هء الرررام  ح  ررا الم سرر م  ررر    

(( نجات  مق ومة الم ء في تطوار القوة الا صة لواثت   الثلاثية وتأثيره علتى الاداء والا

، علررى لاع ررام الم تلررن الرر ل ة  ال   ررد ال ر  ررد ،   تررراب لمررا تتمت رر    رر  مرر  ل رررو   هرا ررد  ررة 

هررذا الملررال ، لررذا ارلرر    ررا ااررارو امررام اهررم الالت ررارام التررة ت رر س التررقام ال ه  ررد المت ل ررد 

 ال  و اللاتد لق ال د ال   د ال ر  د  .......  ا ا ممت د لمساعهت م  

 
 
 دكتوراهطالبة ال

 اسماء حميد كمبش
 كلية التربية الرياضية للبنات
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 اسدم بة اسدت نجة
 

 ت الصفات البدنية المر حة  الاختبارات  اريالاخت

 لل ام على ا ل    ام مت اهلد 3الت ار -1 

 الت ار لمس حلرم ل ل رلل -2

 الت ار  رث    ام  ال هم  -3

 متر 30الت ار ر ض -4

 متر 40الت ار ر ض -5

 1 ال  و المم زو  السرعد

 ال  ن ال ر ض -1 

 ال   د ال ر  د م  ال  ام -2

 ال قز ال م هي-3

 2 ال  و الا قلار د

 الت ار اللل و  ال   د  الر ض-1 

 الت ار اللل ت    ال   د -2

 الت ار الحللت    اللل و-3

 3 ال  و اللاتد  الاهام
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 ( 4ملحق ) 
 

 لافراد هينة البحثلفني القبلي والبعدي لفعالية الوثبة الثلاثية استمارة تقييم الأداء ا

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي اسم اللاهبة ت
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1                      
2                      
3                      
4                      
5                      
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 ( 5الملحق ) 
 

 أسماء فريق العمل

 م ا  ال مل الاسم م

 لام د  غهاه  – ل د التر  د الر ا  د  –لالن ه ت رام  محمه  اتم  1

 لام د  غهاه – ل د التر  د الر ا  د لل  ام  –لال د ه ت رام   هى ع ه السرم  2

 لام د  غهاه –تر  د الر ا  د  ل د ال –مهرس مساعه  ا  ان هالل  3

 لام د  غهاه – ل د التر  د الر ا  د  –لالن ه ت رام  ع  ل س  ل  4

 لام د  غهاه  – ل د التر  د الر ا  د  –مهر د ال ان    ام هاهي  5

   ل ر  س تر  د ر ا  د  ل زا رستم  6

  اهي الت ه الر ا ة –مهر د س احد  س زا  علة  7

 الم تلن ال ل ة لرل ان ال  ى –مهرن  ا ان ه  د 8
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 ( 6ملحق رقم ) 

 اسماء الاساتذة اللذين عرض عليهم قرص التصوير مع استمارة تقييم الاداء

 

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

علم الد باب / س حة  أ. د محم  عت  الحسن 1

 ومي ان 

كلية الدربية الرا ضية 

 / ج معة بغ اد

علم الد باب / س حة  ي ك ظمأ . د مه  2

 ومي ان 

كلية الدربية الرا ضية 

 / ج معة بغ اد

علم الد باب / س حة  أ . م . د س طع اسم عيل 3

 ومي ان 

كلية الدربية الرا ضية 

 / ج معة بغ اد

علم الد باب / س حة  أ . م . د ق سم محم  4

 ومي ان 

كلية الدربية الرا ضية 

 / ج معة بغ اد
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 (7ملحق )

نجم ذج من الوح ا  الد باتية 

 للترنج مج الد باتي المقدرح
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 B 

 
 

This study Includes the aspect of developing the special power 

to prepare a training program by using the resistance of water 

and its effect on the performance and numerical standard of the 

women players of the national team for the triple jump.  

 

    The study aims at the recognition of the standard of the 

special power of the women players of the triple jump within the 

water environment, in addition to use the training of water 

resistance to develop the special power in the same game and 

recognize the standard of the developed performance and the 

achievement reached after using trhe water environment   

 

     The hypotheses of the study include differences of statistical 

meaning in the level of the tests of the special power between 

the pre-test and the post-test after using the water environment . 

There are differnces with statistical meaning in the standard of 

performance and the numerical level between the pre and post 

tests. 

 

    The researcher used the experimental procedure in designing 

the first group, i.e. the pre and post tests for one group. The 

study sample consisted of 5 women players representing the 

national team for the triple jump. The items of the training 

program began to be preformed on the 10
th

 of july 2004 and 

ended on the 15
th

 of september, 2004 . 

 

   The resarcher presented a number of theoretical studies in 

training by resistances, the conditions of training resistances and 

how to design e advantages of using training resistance in water 

and the types of resistance in water, in addition to the artistic 

preformance in the triple jump and the body qualities in the 

preformance and method of repetitative training. She used video 

shooting for the purpose of evaluating the artistic performance 

of the triple jump on which the preparation of the training 

program was based by using water resistance. 

 



 C 

   The researcher used statistical means to analyze the outcomes 

of the pre and pot tests of the study variables represented by T-

test for the related samples in order to verity the meaning of the 

differences between the pr-test and the post-test. 

 

    After analyzing the results statically, the researcher concluded 

that the training program suggested by her was of vital effect in 

developing the power characterized by speed for the study 

sample. 

      

    This means that there was development in the legs because of 

the resistance training inside water.  

 

    This gave appositive result to the movement procedures of the 

anatomic joints of these parts. The results of the statistical 

analysis showed meaningful differences between the pre and  

post tests and for the benefit of the post-test of the sample study. 

 

   The use of jumping training with fast reactions contributed in 

stimulating these muscles as a reaction that contributed in 

developing the bodily skill and the mobility included within the 

needs of movement and the mechanical conditions 

characterizing them. 

     

   The work inside water is characterized by high intensity that 

has positive effect in decreasing relatively the effects ground 

gravity as the greatest resistance of the body on land. This 

helped in giving chance in taking correct mechanical sets during 

jumping training within this environment. It also contributed in 

controlling to apply these movements according to the 

movement and mechanical procedures suitable for them. 

 

   The researcher concluded that the continuation of training 

according to the program prepared by her in the water 

environment consolidated skill increase of the nervous and 

muscle systems to control, adapt and organize the different 

movement operations suitable for the artistic performance of the 



 D 

triple jump where new training were used to consolidate and 

contribute to the completion of the different duties according to 

these differences. 

 

   The researcher recommended that using the water 

environment during training had vital effect in developing the 

muscle power, and in using these special trainings of both the 

muscle system and the nervous system will contribute in this 

development.  

 

   She recommends that another study the is needed to be carried 

out to study the physiological effects accompanying the water 

training. She also recommend that another study I needed to 

compare the special power on land and the training of the same 

power in water. 
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  الأول الأسبوع    : الاولى الوحدة التدريبية

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )       الشهر : الاول
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع
 د 15 التحضيري 1

 د 5

 رين احماء عامتما
 

/ / / /  

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

2 
 الرئيسي 

 
 د  20-30

 م  20حجل على ساق اليمين 
 م  20حجل على ساق اليسار 

 سم 30
 سم 30

3 
3 

 د 6 – 1
 د 6 – 1

/ 
 د 3-5

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء
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 نيالثا الأسبوع     الرابعة التدريبية  :الوحدة 

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )       الشهر : الاول
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 د 15 التحضيري 1
 د 5

  / / / / حماء عامتمارين ا

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

 الرئيسي  2
 

 م  20 حجلة وخطوة  د  20-30
 

 د 5-3 / د 6 – 1  6 سم  40

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء
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 الثالث الأسبوع           السابعة الوحدة التدريبية  :

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )       : الاول الشهر
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 د 15 التحضيري 1
 د 5

  / / / / تمارين احماء عام

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

 الرئيسي  2
 

 م  20ركض بالقفز   د  20-30
 

 د 5-3 / د 6 – 1  8 سم  50

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء
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 الرابع الأسبوع            العاشرة الوحدة التدريبية  :

 قيقة ( د  50زمن الوحدة التدريبية )       الأولالشهر : 
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 د 15 التحضيري 1
 د 5

  / / / / تمارين احماء عام

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

 الرئيسي  2
 

 م  20 حجلتين وخطوة د  20-30
 

 د 5-3 / د 6 – 1  5 سم  60

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء
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 الخامس الأسبوع                     الثالثة عشر الوحدة التدريبية  :

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )        الشهر : الثاني
 

 

 يل الوحدة التدريبيةتفاص زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 د 15 التحضيري 1
 د 5

  / / / / تمارين احماء عام

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

2 
 الرئيسي 

 
 1 د 6 – 1  8 سم  70 م 20حجلة وخطوة  د  20-30

 د 3-5

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء
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 السادسالاسبوع       السادسة عشر الوحدة التدريبية  :

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )       لثانيالشهر : ا
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 د 15 التحضيري 1
 د 5

  / / / / تمارين احماء عام

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

 الرئيسي  2
 

 م  20 خطوتين وحجلة   د  20-30
 

 د 5-3 / د 6 – 1  8 سم  80

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء

 

 

 

 

 



 172 

 السابع الأسبوعالتاسعة عشر                 الوحدة التدريبية  :

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )       لثانيالشهر : ا
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 احةالى الر 

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 د 15 التحضيري 1
 د 5

  / / / / تمارين احماء عام

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

 الرئيسي  2
 

 م  20 خمس حجلات لكل رجل د  20-30
 

 د 5-3 / د 6 – 1  5 سم  60

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء
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 الاسبوع الثامن    والعشرون ثالثةالوحدة التدريبية  : ال

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )         الشهر : الثاني
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 يعالمجام

 د 15 التحضيري 1
 د 5

 تمارين احماء عام
 

/ / / /  

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

 د 5-3 1 د 6 – 1  9 سم  80 م  20خطوتين وحجلة  د  30-20 الرئيسي  2

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء
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 التاسع الأسبوع         دسة والعشرونلساالوحدة التدريبية  : ا

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )               لثالثالشهر : ا
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 د 15 التحضيري 1
 د 5

  / / / / رين احماء عامتما

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

 الرئيسي  2
 

 م  20 ثلاث خطوات وحجلة  د  20-30
 

 د 5-3 / د 6 – 1  10 سم  80

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء
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 الاسبوع العاشر           والعشرون التاسعةالوحدة التدريبية  : 

 ( دقيقة   50زمن الوحدة التدريبية )                الشهر : الثالث
 

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية زمن القسم القسم ت
ارتفاع 

 مستوى الماء

عدد 
 التكرارات

نسبة العمل 
 الى الراحة

 عدد المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 د 15 التحضيري 1
 د 5

 تمارين احماء عام
 

/ / / /  

  / / / / تمارين احماء خاص  د 10

 د 5-3 1 د 6 – 1  12 سم  70 الوثبة الثلاثية من الثبات بشكل مستمر د  30-20 الرئيسي 2

 د 5 الختامي  3
 د3

  / / / / تمارين تهدئة

 د2
 

  / / / / تمارين استرخاء

 

 

 

 


