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الددا اللمليددة لقددد هدد همو اللهدد قل التقحيددة الحدياددة اددي مهدد ادد البدد حاين لالدارهددين لالقدد قمين  

التدريبية اي مجد ل التربيدة الري ةدية الدا تحةدير لتلودي اللهد قل لااهد لية القديمدة الملتمدد الي د  

لإلراج   من حيز التك ن لالمص داة إلا ااتم د له قل المية حديادة تديدإ إلدا ملرادة تدااير التددرية 

 ة المح هبة.الري ةي الا تولير الصف و البدحية من للال اهتلدام أه لية التدري

لال لية اللابة الالااية هي إحدى ال لي و اللاة اي اله حة لالميدان لداا ا دي تحتد ل إلدا إجدرا  

دراه و لبحلث المية اجل توليره  حيث إن أكار البحلث أجريو الا الرج ل دلن الحه   للم تلقا 

لمدح   التددريبي المقتدري ادي الاهتم م الك اي لدراهت   لاا تظ در أهميدة البحدث ادي التلدر  الدا تدااير ا

 تولير بلض الصف و البدحية الل صة لاحج ز اللابة الالااية.

لهداو الدراهة التلر  الا تااير المدح   التددريبي المقتدري لتودلير الصدف و البدحيدة الل صدة  

 لاحج ز اللابة الالااية لو لب و كلية التربية الري ةية للبح و _ المرحلة الا حية 

( و لبدة مدن و لبد و 02ام المح   التجريبي لتحقيق أهدا  البحث الا ايحدة قلام د   لتم اهتلد 

 .0212_0222المرحلة الا حية للل م الدراهي 

 -لبلد مل لجة الحت ق  إحص قي  اهتحت : 

_ ان للمح  ل التدريبي المقتري تدااير ايجد بي ادي رادط لتودلير الصدف و البدحيدة الل صدة لو لبد و كليدة 

 ري ةية للبح و_المرحلة الا حيةالتربية ال

لاا ألصا الب حاد ن ةدرلرد ااتمد د المدح   التددريبي المقتدري ادي المح د ل التدريهدي التددريبي 

 لو لب و المرحلة الا حية لكلية التربية الري ةية للبح و. 
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Have contributed to the means of modern technology to help researchers 

s and based on practical training in the field of physical education to scholar

prepare and overcome the means and ways adopted them and remove them 

from the realm of speculation and chance to adopt the means of modern 

sports training on the development scientific result to determine the effect of 

of physical attributes through the use of training methods appropriate. 

  

And effectiveness of the triple jump is one of the actors jump in track and field, 

to develop as  so they need to conduct studies and scientific research in order

more research conducted on men, not women did not receive adequate 

attention to the study therefore show the importance of research to identify 

the impact of the training curriculum proposed in the development of some 

cial and complete the triple jump. spephysical attributes  

 

The study aimed to identify the impact of the proposed training curriculum for 

the development of the special physical qualities and completion of the triple 

r Girls _ the jump for the students of the Faculty of Physical Education fo

second phase  

Experimental design was used to achieve the objectives of the research on a 

sample of (20) female students from the second phase of the 2009_2010 

academic year. 

  

 -After processing the results statistically concluded:  

he Platform proposed training a positive effect in raising and _ That t

developing the physical attributes of the college of Physical Education for Girls 

_ the second phase  

Therefore recommended that researchers need to adopt the proposed training 

e training syllabus for the students of the second phase of the curriculum in th

Faculty of Physical Education for Girls.  

 

 

 _التعرٌف بالبحث1
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 -المقدمة وأهمٌة البحث: 1_1

لقددد هدد همو اللهدد قل التقحيددة الحدياددة اددي مهدد ادد البدد حاين لالدارهددين لالقدد قمين الددا اللمليددة  

التربيدة الري ةدية الدا تحةدير لتلودي اللهد قل لااهد لية القديمدة الملتمدد الي د   التدريبية اي مجد ل

لإلراج   من حيز التك ن لالمص داة إلا ااتم د له قل المية حديادة تديدإ إلدا ملرادة تدااير التددرية 

 .الري ةي الا تولير الصف و البدحية من للال اهتلدام أه لية التدرية المح هبة

ي ةدية تحتد ل إلدا إن يمتلدر الري ةدي مهدتلي و مدن القدلد لالهدراة لبلدض لان كل ال لية ر  

الصددف و البدحيددة الال ليدد و اللدد ة القددلى مددن الفل ليدد و التددي تلتلدد  اللاحدددد اددن االددرى مددن حيددث 

 اللص قص لالمكلح و ا ي تتةمن الركض لاللاة لالرمي.

الميدان لداا ا دي تحتد ل إلدا إجدرا  لال لية اللابة الالااية هي إحدى ال لي و اللاة اي اله حة ل 

دراه و لبحلث المية اجل توليره  حيث إن أكار البحلث أجريو الا الرج ل دلن الحه   للم تلقا 

الاهتم م الك اي لدراهت   لاا تظ در أهميدة البحدث ادي التلدر  الدا تدااير المدح   التددريبي المقتدري ادي 

 بة الالااية.تولير بلض الصف و البدحية الل صة لاحج ز اللا

 -مشكلة البحث: 2_1

يجت ددد المدددربلن داقمدد  مددن اجددل  إيجدد د اللهدد قل لالوراقددق التدريبيددة الجيدددد لتحهددين مهددتلى  

الاحج زالال ليدة اللابدة الالاايدة لا تدزال تلد حي الكايدر مددن المللقد و التدي تلرقدل مهديرد توليرهد  ححددل 

حير الصحيح لفل ليدة اللابدة الالاايدة لهداا قدد يكدلن الإم م لمن تلر المش كل الم مة الةل  اي أدا  التك

ح تج  ان قلة اهتلدام التمد رين الل صدة لتحميدة الصدف و البدحيدة الل صدة ل دال الفل ليدة لمدن هحد  جد  و 

مشكلة البحدث لداا ارتداى الب حاد ن إادداد مدح   تددريبي مقتدري لتودلير بلدض الصدف و البدحيدة الل صدة 

 لاحج ز اللابة الالااية.

 

 

 

 

 -هدف البحث: 3_1

_ التلر  الا تااير المدح   التددريبي المقتدري لتودلير بلدض الصدف و البدحيدة الل صدة لاحجد ز اللابدة 

 الالااية لو لب و كلية التربية الري ةية للبح و_المرحلة الا حية.
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 -فرض البحث : 4_1

 مصلحة الالتب ر ألبلدإ.  _ هح ر ارلق ااو دلالة إحص قية بين الالتب ر القبلي لالالتب ر ألبلدإ لل

 -مجالات البحث: 5_1

المج ل البشرإ : بلض و لب و المرحلة الا حية اي كلية التربية الري ةية للبح و _ج ملة بغداد  1_5_1

 ( و لبة .02لاددهن   0212_0222للل م الدراهي 

 .0212_ 4_15للغ ية  0222_12_5المج ل ألزم حي : المدد من  0_5_1

 المك حي : مللة الكش اة.المج ل  4_5_1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 _ الدراسات النظرٌة2



    0202عدد الثالث ........................ ال  مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية

 -الوثبة الثلاثٌة : 1_2

هي إحدى ال لي و اللاة اي الل ة القلى لالتي تتميز ب ادا  الملقد لالمتت بط بين أجزا  الجهم 

ركددي لالتددي تجمددط بددين صددفتين بدددحيتين أه هدديتين همدد  الهددراة لالقددلد اةددلا اددن التلااددق لالاتددزان الح

لتتكلن هال الفل لية من الاث مراحل احية متميزد لاحددد تكمدل االدرى هدي الحجلدة التدي تمدر المرحلدة 

االلا من مراحل اادا  حيث يتم الح لض من قبل الرجل الداالة لتحقيق أاةل مه اة أاقيدة ادم ال بدلو  

حفهد   التدي حفداو الحجلدة ليدتم  الا حفس الرجل الداالة ام اللولد التي يتم الداط ب   اي الرجدل الداالدة

ال بدلو الددا الرجدل المل كهددة ادم الددداط مجددددا ادا  المرجحدة االيددرد لهدي اللابددة التدي يكددلن أدايهدد  

مش ب   لللاة الوليل ليجة إن يمتلر اللااة ق بلية كبيدرد ادي كدل مدن الهدراة لقدلد القفدز ليمتلدر ادي 

 . االلقو حفهه اةلاو قلية لتلااق  اصبي  اةلي  جيد
1
 ) 

 

   -الصفات البدنٌة الخاصة : 2_2

لهي ق بليدة الفدرد الدا التمتدط بداالا درجدة مدن القدلد محهدجمة مدط هدراة اادا  لبداولل مددد 

ممكحدة لتلتلد  ااحشددوة الري ةدية بد لتلا  مددن متولب ت د  لمهدتلى الصددف و البدحيدة لالحركيدة ل  لبدد  

مقدددار الاحتيدد ل للصددف و البدحيددة اددي اادا   م تتهددير إحدددى هددال الصددف و الددا االريدد و بددل ليلتلدد 

للحركة لالتلا  لاحي و أاة   الجهدم ادي هداا اادا  التتولدة كدل ال ليدة مدن الفل ليد و لالحشد و و 

اددا من الصف و البدحية لتلتل  هال الصدف و ادي وبيلت د  لترتيب د  مدن ال ليدة إلدا ألدرى إلا إن هدال 

 ( 0رتيب  ل ص  يتلا م لوبيلة اادا  بتلر الفل لية.  الصف و يجة إن تكلن ااو محتلى مرتة ت

 

 

 مراحل الأداء الفنً للوثبة الثلاثٌة: 3_2

يلد تحفيا اادا  الفحي الصحيح ةدرلري  لأه هدي  ادي تحفيدا م د رد اللابدة الالاايدة  لادا  الفحدي  

ي اللقدو المح هدة هدلا  الاإ يوبقه اللااة لاحد من اللاجب و الرقيهية التي يجة إن يوبق د  اللاادة اد

اي التدرية أل اي لقو المح اهة لالاإ ته ادل الا تحقيق الاقتص دية اي الج د لالو قة لتحقيق ال د  

 -من اادا  ليكلن اادا  الفحي لللابة من المراحل الآتية:

                                                           
الدار الج ملية للوب اة لالحشر لالترجمة ا ابغدادا 1او الل ة اله حة لالميدانصريح ابد الكريم او لة ايصل؛_1

 .120اص0221ص
 . 55اص0222ابغداد امكتبة الل دل للوب اة ا حظري و التللم لالتولر الحركي؛لجيه محجلة لآلرلن( _2
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 -_ ألركضه التقرٌبٌة:

ادة لكدي تهدمح لده ان يجة إن تكلن الركةه التقريبية وليلة قدر الإمكد ن بحهدة إمك حيدة اللا 

يحقددق الهددراة الموللبددة تقريبدد  ليجددة إن تدديدى لوددلاو الاقتددراة ب رتلدد   حتددا تمكددن اللااددة مددن 

الهيورد الا أجزا  جهمه إم  إاا ك حو اللولد بويقة هيفقد اللااة القلد الداالدة الموللبدة التدي تحفدزل 

تلتلد  بحهدة هدراة اللاادة ليتدرالي ادا  المرحلة االرى من اادا  اإن مهد اة الركةدة التقريبيدة 

( لودلد ليتكدلن القهدم االل مدن 00_11( مترا أإ اي حددلد  35_45ولل الركةة  التقريبية بين  

( لودلاو ركدض.1_5( لولد ركدض بيحمد  يتكدلن لقهدم االيدر مدن  11_10الاقتراة من حلالي _
 

 
4
) 

(متدر إمد  5ا42_5ا42حدلالي    ( قددم142_122إن ولل الركةه التقريبية يجدة إن تكدلن مدن      

( ليكتهة اللااة اللبدرد لالإليدة بلدد اتدرد مدن 122ولل الركةة التقريبية لللااة المبتدى تصل إلا  

التدددرية لبلددده  يهددتلدم مهدد اة أوددلل للاقتددراة ل  لبدد  يهددتلدم المبتدددى الامدد و ةدد بوة لةددبو 

لولاته. 
 3

) 

الامدة لبدايدة ركةده الاقتدراة اقدو لالدا لبلد ان يكتهة اللاادة لبدرد ا حده يفةدل اهدتلم ل 

لاللاادة أن يتمدرن الددا أدا  الركةدة التقريبيدة حتددا يتقح د  اددي مراحدل الإادداد اللدد م لاللد ص بشددكل 

 مكا .

 -:_ الحجلة 

بمرجحة   لهي المرحلة االلا من اللابة الالااية حيث يقلم اللااة بلد الح لض من الللحة    

 ز( ليكدلن مهد ر مركد22_12( لزالية ركبة أية  ححدل 22ة مط الجاع  الرجل الق قدد بهراة لبزالي

اقل الجهم اي إاح   الح لض إم م  لللأالا بقليل ام بلد احت    الح لض ترجط الرجل الق قدد بلدد اجتيد ز 

لتقدم الرجل الق قدد لهي اي ال لا  لتهتليد للملية ال بلو الفل ل ليجدة الالث االل من مرحلة الويران 

ا اللااة ان ييدإ هال الحركد و لجااده بشدكل مهدتقيم تقريبد  ادم ياحدي ركبتده ادم يمدده  الدا الإمد م  ال

بقدر المهتو ع لالفكرد هل ان يشلر الشلص احه يركض الق للي يجة ان تداكر اللاادة بد ن اليده ان 

ان يراط القددم  يبقا مهتقيم  للا يحظر الا ااهفل للا يحححي إلا الإم م لان الر يجلل من الصلة اليه

من اجل اللولد الت لية اام  الاراع المفردد لةم ن ادم تقليل الهراة قبل اللصلل إلدا للحدة الح دلض 

اا أن التقليل من الهراة احد اهتلدام الحركة المزد لجه للاراع اي هال المرحلة يهبة اي ادم اكتمد ل 

 أدا  المرحلة اللاحقة بشكل جيد .

                                                           
 .435/ص1222ابغدادامو بط التلليم الل ليا ااهس التدريبية لفل لية الل ة القلىق هم المحدلالإ لآلرلن؛_3

2633=  http://www.badnia.net/vb/showthvead.php? t  4  

http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
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 -:_ الخطوة 

لحجلة بقليل يجة إرج ع الاراع ا حية اهدتلدادا ادا  اللودلد لهدي المرحلدة الا حيدة قبل إرج ع ا

من مراحل اللابة الالااية ليتم أدا  اللولد بهحة الرجدل المل كهدة لامد م التدي تديدإ الح دلض لالدا 

أم إاا اللااة إن يهتلد لمرجحة الرجل الا حية إلا ااالا لكي يهتلد ب هتلدام حركدة الداراع المزدلجدة 

اهتلملا وريقة الاراع المحفردد ايجة أن تاهة الاراع المل كهة كم  ادي حركدة الدركض االداراع يجدة 

إن لا تكلن أالا مدن مهدتلى الكتد  لهحد ر وريقتد ن لتحفيدا اللودلد الوريقدة االلدا هدي إبقد   الجداع 

يدة الدداط لالرجدل الا حيدة بشكل مهتقيم لإبق   الجز  للأالا ليجة ان تكلن الرجل الداالدة بلدد أدا  امل

اي إاح   الويران اي اللولد بزالية مح هبة اي كل من اللرر لالركبة للتقليدل مدن اللدزلم المق لمدة ادي 

إاح   هال المرحلة ا لاي المرحلة االيرد مدن الحركدة يب ادد اللاادة بدين الدرجلين قددر المهدتو ع لهداا 

ت يقدة حركدة الداراع المزدلجدة ادي مرحلدة اللادة الاته ع يكلن بمه ادد هدحة الدارااين إلدا الللد  ل

المرد ا حية يجة ان تةرة القدم اارض أإ تكلن مهوحة تم م  مط اارض لبيحم  تتم حركة الاته ع 

  يتم الإرج ع الارااين إلا لل  الظ ر للت يقل لمرحلة اللابة.
5
) 

 -:_ الوثبة 

الاراع المحفدردد أمد  أاا اهدتلملو وريقدة  ااارع إاا اهتلملو وريقةإن هال المرحلة تتم بتبديل  

الاراع المزدلجة حيث يهحة الاراع ليقلم الري ةي بتحفيا لابة تشبه اللاة الوليل لالا اللاادة أن 

يح لل الارتق   بقدر المهتو ع ب هتلم ل المرجحة بكلأ الارااين ام يتم التب اد بين الهد قين حتدا يمكدن 

 للمشو أن يصل إلا الحفرد .

 

 

 _منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة3

 -منهج البحث: 1_3

يلددد التيدد ر المددح   الملاقددم لااكاددر احهددج م  مددط وبيلددة المشددكلة المددراد بحا دد  ةددرلرد مددن  

ةدرلري و البحدث الللمدي بحيدث يدتم اهدتلدام المدح   الداإ يتح هدة مدن كدل بحدث لالدا الدر اهددتلدم 

  لمةددبلو إامددد جريبيددة ت ددد  إلددا إحددداث   تغييددرالتالبدد حالن المددح   التجريبددي حيددث إن البحددلث 

 للشرلو المحددد لحدث م  مط ملاحظة التغيراو اللاقلية اي الر الحدث لتفهره   
                                                           

2633=  http://www.badnia.net/vb/showthvead.php? t  5  

 (1 *( احظر ملحق  
 (0*( احظر ملحق   *

http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
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حيث إن البحث التجريبي يلوي الب حث مزيدا من الاقة اي الحت ق  التي تلصدل إلي د  احده يلتمدد 

 .أه ه  الا الةبو اي التجربة

 -عٌنة البحث: 3_2

( و لبددده مدددن و لبددد و المرحلدددة الا حيدددة ادددي كليدددة التربيدددة الري ةدددية 02يحدددة البحدددث  شدددملو ا 

 ( حيث تم التي رهم ب لوريقة اللشلاقية .0212_0222للبح و_ج ملة بغداد للل م الدراهي  

 -الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث: 3_3

 _ المص در اللربية.

 ( **(.*_اهتم رد اهتولاع  

 .diamond( حلع 0لحية ادد _ه اة تلقيو الكتر

 _شريو قي س .

 _مةم ر اللابة الالااية.

 _ملاحط ملتلفة الارتف ا و.

 _صح ديق ملتلفة الارتف ا و.

 _ص ارد.

 

 إجراءات البحث المٌدانٌة  4_3

 -تحدٌد الصفات البدنٌة الخاصة: 1_4_3

هددم الكتددة لالمراجددط قبددل البددد  بتحديددد الصددف و البدحيددة الل صددة قدد م الب حادد ن بدد لاولاع الددا أ 

الل صددة بللددم التدددرية لبلددد امليددة المهددح ا لددة لاهددم المراجددط لالمصدد در الللميددة المتلصصددة 

لالمتلاارد اي مج ل التب راو اللي قة البدحيدة الل صدة قد م الب حاد ن ب هدتولاع رأإ اددد مدن الملتصدين 

 ف و البدحية. *( اي مج ل الالتب راو لالقي س لالم التدرية لغرض تحديد أهم الص

 -تحدٌد الاختبارات المستخدمة فً البحث: 2_4_3

  ان الالتب ر هل  تمرين أل ملق  مقحن يلبر ان شي يراد قي هه(. 



    0202عدد الثالث ........................ ال  مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية

من لالتب راو البدحيدة حيدث تدم إادداد اهدتم رد  **( ل صدة  ةحيث ق م الب حا ن ب لتي ر مجملا 

لاهتم رد الا مجملاة من الملتصين ادي ب لصف و البدحية لالالتب راو الل صة ب   لقد ارةو هال ا

 مج ل الالتب راو لالقي س لالتدرية الري ةي .

 السرعة الانتقالٌة 1_2_4_3

 (  1متر    42التب ر ركض 

* رض الالتب ر : قي س الهراة القصلى اي الجرإ تحو ظرل  متغيرد ب لحهبة للقصلر الااتي 

 للزن الجهم لهراة رد الفلل.

لادد  2.5م لارة   لايقل ان 52لل ة القلى ال محوقة اة   ولل   لايقل ان *اادلاو: مةم ر ا

 ه اة إيق  . 0

* لص  اادا  : يبدأ الالتب ر ب ن يتلدا كدل ملتبدر لةدط الاهدتلداد للد  اللدو االل لاحددم  يلودي 

حي الإان ب لبددد  يقددلم الملتبددر بدد لجرإ بهددراة تزايدددإ تصددل إلددا أقصددا مدددى ل دد  احددد لددو البددد  الادد 

ليلصص لكل ملتبر مراقة يتلا مك حه لو  لبد  الاد حي ليقد  المراقدة راالد  إحددى اراايده للأالدا 

لاحدم  يقوط الملتبر لو البد  الا حي يقلم المراقة بلفض ارااه للأهفل بهدراةاحيحقا يقدلم ألميقد تي 

بإيقد   الهد اة لحهد ة  بتشغيل اله اة مط هال الإش رد لاحدم  يقوط الملتبر لو الح  ية يقلم ألميق تي

 الزمن الاإ يهتغرقه الملتبر م بين الإش رد التي يلوي   المراقة للحظة اجتي زل لو الح  ية.

من الا حية ليحتهة للملتبر أحهن زمن يهجله اي  12/1*حه ة الدرج و: يهجل الزمن اقرة 

 المح للتين

 

 

 

 

 

                                                           
 .113_114اصج ملة الق دهيةالالتب راو لالقي س لالاحص   اي المج ل الري ةي ا_الي هللم جلاد الحكم؛1

  



 القوة الانفجارٌة  2_2_4_3

 (7  الثبات اختبار الوثب العرٌض من  

 * رض الالتب ر : قي س القدرد اللةلية للرجلين اي اللاة لام م.

( م ليرااددي إن يكددلن المكدد ن 5ا4( مددم بوددلل  5ا1*اادلاو اللازمددة: مكدد ن مح هددة لللاددة بلددرض  

 مهتلى لل ل من الوب شيراشريو قي سالقوط مللحه من الوب شير.

القدددم ن متب ادددت ن قلدديلا لمتلازيتدد ن بحيددث يلامددس *لصدد  اادا  : يقدد  الملتبددر للدد  لددو البدايددة ل

مشو  القدمين لو البداية من الل رل ليبدأ الملتبر بمرجحة الارااين للللد  مدط احدي الدركبتين لالميدل 

لام م قليلا ادم يقدلم ب للادة لامد م اقصدا مهد اة ممكحدة ادن وريدق مدد الدركبتين لالدداط ب لقددمين مدط 

 مرجحة الارااين لام م.

ه ة الدرج و: يكلن القي س من لو البداية حتا ألر جز  من الجهم يلمس اارض ح حية هاا اللو *ح

 اتحتهة للملتبر درج و أحهن مح للة.

 (1التب ر احج ز اللابة الالااية   4_0_3_4

 .رض الالتب ر : لقي س الاحج ز 

  اادلاو اللازمددددددة : مكدددددد ن مح هددددددة لللاددددددة يشددددددمل الحفددددددرد لمجدددددد ل الددددددركض اشددددددريو

 ي سابلرر/ك ميرا التصلير الفيديل لتصلير اادا  الفحي.ق

  لص  : من الركض الهريط  مه اة اقتراة ك ملة( تبين اللااة بدادا  الحجلدة ألل مرحلدة مدن

المراحل اللابة ب لرجل الق قدد اام تلدإ اللولد لهي المرحلة الا حية من مراحل اللابة لمن ادم 

الحفرد لال بلو لتلوي الاث محد للاو لكدل لاابدة لراحدة  اللابة لال بلو ب لرجلين كلي م  اي

 دق قق بين مح للة لألرى. 5

  التهجيل :يكدلن القيد س مدن للحدة الارتقد   إلدا اقدرة اادر يتركده الجهدم ح حيدة هداا اللدو ليدتم

 احته ة أاةل مح للة لتق س  م/س(.

 

 

                                                           
 .113_114اصالمصدر اله بق_الي هللم جلاد الحكم؛1

  
لت ايرل الا  اهتلدام تدريب و المق لمة الم   اي تولير القلد الل صة للااب و الالااية_أهم   حميد كمبش القيهي؛ 2

 ..0225اكلية التربية الري ةية للبح واج ملة بغداداالادا  لالاحج ز
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 التجربة الاستطلاعٌة 5_

 بي اي اللصلل إلا حقوة الشرلع اي اللمل التجريبي إن التجربة الاهتولااية ااو مردلد ايج

اح د  لودلد أه هدية  لا يمكدن الاهدتغح   اح د  إاا كد ن المدراد مح د  اللصدلل إلدا أاةدل الحقدد قق لأدق 

( و لب و  مدن لد رل ايحدة البحدث لالدر 5الحت ق  لاا ق م الب حا ن بإجرا  تجربة اهتولااية الا ايحة  

لتحقيددق مددن توبيددق الالتبدد راو لةددبو اللقددو المهددتغرق لتحديددد لغددرض ا 0222_12_12بتدد ري  

 اادلاو المهتلدمة لتوبيق المح   .

 

 الاختبارات القبلٌة  6_3

ادي الهد اة الل شدرد صدب ح  ادي مللدة الكشد اة   0222_12_15تم إجرا  الالتب راو بت ري  

حيدث المدلار المهد اد  *(  مدن ولقد حد لل الب حاد ن قددر الإمكد ن تابيدو الظدرل  الل صدة ب لالتبد را

لالزمددد ن لالمكددد ن لاادلاو لااج دددزد ليتهدددحا تدددلاير الظدددرل  المشددد ب ة ال المق ربدددة احدددد إجدددرا  

 الالتب راو البلدية.

  المنهج التدرٌبً 7_3

( لحدداو تدريبيدة ادي 4( أهد بيط لبلاقدط  1تم إجرا  المدح   التددريبي الدا ايحدة البحدث لمددد  

( دقيقدة لال دد  محده 15قهم التحةيرإ  الإحم  ( لللحددد التدريبيدة اللاحددد ااهبلع حيث ك ن زمن ال

 راط درجة حرارد جهم اللاابة من للال تمريح و الإحم   لالتمريح و الل مة لالل صة .

للمرحلة الا حية ادي القهدم الإاددادإ لبملددل  _ وبق المح   التدريبي ةمن مح  ل م دد اله حة لالميدان

  0222_12_02اقط الاث لحداو تدريهية اي ااهبلع لالا مدى ش رين ااتب را مدن( دقيقة لبل15 

 .0212_12_02للغ ية 

_تشكلو ديح ميكية الحمل اي مفرداو مح   التمريح و الل صة اي الاث لحدداو تدريبيدة شددد ا ليدة ادم 

 (.1_4لحدد تدريبية بشدد متلهوة أإ حهبة  

  مريح و إن تكلن ك اية لاهتل دد الح لة اللظيفية الوبيلية ._ ااتمد الب حا ن اترد الراحة بين الت
1
) 

 من قبل الب حا ن. م%( اي المح   التدريبي المهتلد22%_75_ ااتمد الب حا ن الشدد من  

 بعدٌةالاختبارات ال 8_3

اي اله اة الل شرد صب ح  لبحفس ظرل   0212_10_05تم إجرا  الالتب راو بت ري   

 .يةالالتب راو القبل
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 )*( تانف فرق انعًم انًساعذ 

 _يني طو ،طانثح ،دكتوراه ،كهَح انترتَح انرٍاضَح نهثناخ ،جايعح تغذاد .

 _ طَف إتراىَى ، طانثح ياجستَر ،كهَح انترتَح انرٍاضَح نهثناخ جايعح تغذاد.
_زٍنة قحطاٌ ،ياجستَر ترتَح رٍاضَح ،جايعح تغذاد

41اص1225اج ملة بغداد امكتدة حدلن للتحةدير الوبد اي / الم الفهيلللجي  لالتدرية الري ةي توبيق و اي_ريه ن لريبو ا1

 الوسائل الاحصائٌة 9_3

 -( لالقلاحين الإحص قية الت لية:spssاهتلدم الب حا ن الحظ م الإحص قي  

 _ اللهو الحه بي1
1
) 

                                                           
االملصدل ادار الكتدة  التوبيق و الإحص قية لاهتلم ل الح هلة اي بحدلث التربيدة الري ةديةلديط ي هين لاللبيدإ ؛ _ 1

 .135ماص1222للوب اة لالحشر ا

ابغدددداد ودددرق الإحصددد   ادددي التربيدددة الري ةدددية الهددد مراقي ؛حصدددي  لمحمدددلد  ا( ابدددد الدددترجمدددة_رلدإ شدددتمكر  0

 .034ماص1274ا

اام ناميههدة 1_ محمد ج هم الي هرإ لابد المجيدد إبدراهيم ؛ااهد لية الإحصد قية ادي مجد لاو البحدلث التربليدة او4

 .070ماص0221اللرق للحشر لالتلزيط ا
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 (0  _الاححرا  الملي رإ.0

 (4  للليح و المتح ظرد.  t_التب ر 4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 _عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها4

من اجل ملراة حت ق  الالتب راو لليحة البحث لادي ةدل  البي حد و الإحصد قية التدي تدم 

التلصددل إلي دد  بلددد إجددرا  الالتبدد راو القبليددة لالبلديددة لليحددة البحددث تددم تحظدديم اددرض الحتدد ق  

 لتحليل   لمح قشت   الا شكل جدالل لب لترتية ااتي.

 (1جدلل  

 المحتسبة  Tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمتً 

 والجدولٌة للاختبارٌن القبلً والبعدي لمتغٌرات البحث
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مهتلى  الملحلية

 الدلالة

الالتب ر  Tقيمتي 

 البلدإ

 

 المتغيراو الالتب ر القبلي 

المحته الجدللية

 بة

 س - ع س - ع

1.2 4.27 0.21 2.25 ملحلإ

3 

3.7

5 

1.2

1 

 م42الهراة الاحتق لية  5.21

3.7 15.43 02.2 2.25 ملحلإ

1 

110 2.5

0 

القلد الاحفج رية اللاة اللريض  172

 من الاب و

 

 ( اددن لجددلد اددرلق ملحليددة اددي1جدددلل  الحتدد ق  الالتبدد راو لكمدد  مبددين اددي ال أظ ددرو       

القبلددي لالبلدددإ للصدد لح الالتبدد ر  بددين الالتبدد رين الحهدد بية لالاححراادد و الملي ريددة االهدد و

البلدإ لجميدط المتغيدراو حيدث بلدو اللهدو الحهد بي لمتغيدر الهدراة الاحتق ليدة للالتبد ر القبلدي 

( لبلو اللهو الحه بي لمتغير الهراة الاحتق لية للالتبد ر 1.21( لالاححرا  الملي رإ  5.21 

المحتهبة بين الالتب رين لمتغيدر   T( لبلغو قيمة 1.23( لالاححرا  الملي رإ  3.75البلدإ  

 (.2.25( تحو مهتلى دلالة  02.2( لهي اكبر من الجدللية الب لغة  4.27الهراة  

لهاا يلحي إن الفرق ملحلإ ليلزل الب حا ن لجلد الفرق الملحلإ إلا الهراة تلر        

 باكار الصف و أهمية اي تحهين احج ز اللابة الالااية.

( 172هددو الحهدد بي لمتغيددر القددلد الاحفج ريددة  للالتبدد ر القبلددي لليحددة البحددث  كمدد  بلددو  الل     

( لبلو اللهو الحهد بي لمتغيدر القدلد الاحفج ريدة  للالتبد ر البلددإ 2.50لالاححرا  الملي رإ  

المحتهبة بين الالتب رين لمتغير الهراة   T( لبلغو قيمة 3.71( لالاححرا  الملي رإ  110 

 (.2.25( تحو مهتلى دلالة  0.22من الجدللية الب لغة   ( لهي اكبر15.43 

لهاا يلحي لجلد ارلق ملحلية اليلزل الب حا ن لجدلد الفدرق الملحدلإ إلدا تدااير المح د ل      

التدددريبي الدداإ وددلر الهددراة الاحتق ليددة لب لتدد لي توددلير القددلد الاحفج ريددة للهدد قين حيددث يماددل 

ي مهتلى اللابة الالااية للدالاث لابد و متت ليدة لمرتبودة احصرا القلد لالهراة دلرا ايج بي  ا

بإيق ا و ملتلفة لكي يتحقدق تدرابو حركدي جيدد للدالاث لابد و  الحجلةااللولدااللابدة( لبدالر 
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يمال احصر القلد الاحفج ريدة كلحصدر مركدة لح هدم ادي مهدتلى اللادة الالاادي  ادن احصدر 

الهدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددراة .

 (0جدلل  

والجدولٌة للاختبارٌن المحتسبة  Tنحرافات المعٌارٌة وقٌمتً ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والا

 لانجاز الوثبة الثلاثٌة لعٌنة البحثالقبلً والبعدي 

الملحل

 ية

مهتل

ى 

الدلا

 لة

 الالتب ر البلدإ Tقيمتي 

 

 المتغيراو الالتب ر القبلي 

 س - ع س - ع المحتهبة الجدللية

2.2 ملحلإ

5 

0.22 3.32 1.1

3 

0.2 م7.47

7 

احج ز اللابة  م1.21

 الالااية

 

(ادن لجدلد ادرلق ملحليدة ادي االهد و 0أظ رو حت ق  الالتب ر لكم  مبدين ادي الجددلل       

الحه بية لالاححراا و الملي رية بين الالتب رين القبلي لالبلدإ للصد لح الالتبد ر البلددإ حيدث 

لبلدو  0.27 ححرا  مليد رإ لبد 1.21بلو اللهو الحه بي لاحج ز اللابة الالاايدة لليحدة البحدث 

المحتهددبة بددين  Tلبلغددو  1.13لبدد ححرا  مليدد رإ  7.47اللهددو الحهدد بي للالتبدد ر البلدددإ 

 . 0.22لهي اكبر من الجدللية الب لغة  3.32الالتب رين 

لهاا يلحي لجلد الفرق الملحلإ لتلزل الب حا ن لجلد الفرق الملحلإ بين الالتب رين القبلي    

البلدإ اي الاحج ز الا تولر صفتي الهراة الاحتق ليدة لالقدلد الاحفج ريدة بدين لالبلدإ للص لح 

الالتب رين للص لح الالتب ر البلدإ حتيجة حتمية للمح  ل التدريبي لب لت لي هاا ييدإ الا تولر 

 ملحلظ ب لاحج ز.

 

 _ الاستنتاجات والتوصٌات5

 الاستنتاجات 1_5

 -:لاهتحت ج و الت ليةمن للال حت ق  البحث تم التلصل إلا ا
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_ لجلد ارلق ملحلية لص لح الالتب ر البلدإ اي التب راو  الهراة الاحتق لية لالقلد 1

 الاحفج رية(.

 _ لجلد ارلق ملحلية لص لح الالتب ر البلدإ اي احج ز اللابة الالااية.0

و لب و كلية _ أن للمح  ل التدريبي المقتري تااير ايج بي اي راط لتولير الصف و البدحية ل4

 التربية الري ةية للبح و_مرحلة الا حية.

 التوصٌات  2_5

 _ الاهتم م بتولير ب قي الصف و البدحية لتحهين الاحج ز اي اللابة الالااية 1

_ ااتم د المح  ل المقتري اي المح  ل التدريهي التدريبي لو لب و المرحلة الا حية كلية التربية 0

 الا حية للبح و.

 دراه و مم الة اي الل ة ألرى. جرا _ةرلرد إ4

 

 

 

،تغذاد، انذار انجايعَح نهطثاعح 1،ط انعاب انساحح وانًَذاٌصرٍح عثذ انكرٍى ،طانة فَصم؛_   1

 .102،ص2001واننشر وانترجًح ، ص

،تغذاد ،يكتثح انعادل نهطثاعح  ؛نظرٍاخ انتعهى وانتطور انحركٌوجَو يحجوب)وآخروٌ(   _ 2    

 . 55،ص2000،

،تغذاد،يطاتع انتعهَى  الأسس انتذرٍثَح نفعانَح انعاب انقوىقاسى انًنذلاوً وآخروٌ؛_3    

 .345/ص1990انعانٌ،

_أسًاء حًَذ كًثش انقَسٌ؛ استخذاو تذرٍثاخ انًقاويح انًاء فٌ تطوٍر انقوج انخاصح نواثثاخ  4     

 ..2005نهثناخ،جايعح تغذاد،انثلاثَح وتاثَره عهي الاداء والانجاز،كهَح انترتَح انرٍاضَح 
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جايعح الاختثاراخ وانقَاس والاحصاء فٌ انًجال انرٍاضٌ ،_عهٌ سهوو جواد انحكى؛5      

 .114_113انقادسَح،ص

اج ملة بغداد امكتة حلن  توبيق و اي الم الفهيلللجي  لالتدرية الري ةي_ريه ن لريبو ا1     

 415اص1225للتحةير الوب اي /

7
 التوبيق و الإحص قية لاهتلم ل الح هلة اي بحلث التربية الري ةيةللبيدإ ؛ _ لديط ي هين لا

 .135ماص1222االملصل ادار الكتة للوب اة لالحشر ا

ورق الإحص   اي التربية الري ةية ( ابد الا حصي  لمحملد اله مراقي ؛ترجمة_رلدإ شتمكر  1

 .034ماص1274ابغداد ا

بددراهيم ؛ااهدد لية الإحصدد قية اددي مجدد لاو البحددلث التربليددة _ محمددد ج هددم الي هددرإ لابددد المجيددد إ2

07ماص0221اام ناميههدددددددددددددددددددددددددددة الدددددددددددددددددددددددددددلرق للحشدددددددددددددددددددددددددددر لالتلزيدددددددددددددددددددددددددددط ا1او



    0202عدد الثالث ........................ ال  مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية

 

 

 

2633=  http://www.badnia.net/vb/showthvead.php? t 
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 بسم الله الرحمن الرحٌم

 / استمارة استبٌان مفتوحةم

 الأستاذ .................... المحترم.

ٌروم الباحثان إجراء البحث الموسوم ) تأثٌر منهاج تدرٌبً مقترح فً تطوٌر بعض الصفات البدنٌة الخاصةة 

لما تتمتعون به من وانجاز الوثبة الثلاثٌة ( على عٌنة من طالبات المرحلة الثانٌة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات . ونظرا 

خبرة ومكانه علمٌة .نرفق استمارة لتحدٌد أهم الصفات البدنٌة الخاصة المرتبطة بانجاز الوثبة الثلاثٌة فٌرجى تفضةلكم 

 بالاطلاع وابدأ  الرأي حول ما ٌأتً.

 _ تحدٌد أهم الصفات البدنٌة الخاصة.1

 _إضافة أو احذف أي صفة أخرى.2

 هم الصفات البدنٌة الخاصة التً تروها ملائمة للبحث لهذه العٌنة.ٌرجى وضع علامة )صح( إمام أ  

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
http://www.badnia.net/vb/showthvead.php?%20t%20=%202633
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 الملاحظ و الصف و البدحية الل صة و

  القلد الاحفج رية للةلاو الرجلين  1

  القلد الاحفج رية للةلاو الارااين 0

  القلد المميزد ب لهراة للةلاو الارااين 4
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 الاهم الك مل:

 التحصيل الدراهي:

 الدرجة اللظيفية:

 الت ري :

 التلقيط:

 

 

 

 

 

 بسم الله الرحمن الرحٌم

  رجلينالقلد المميزد ب لهراة للةلاو ال 3

  مو للة القلد 5

  مو للة الهراة 1

  الهراة الاحتق لية 7

  الهراة الحركية 1

  هراة رد الفلل 2

  الرش قة 12

  المرلحة 11

  التلازن 10
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 فتوحةم/ استمارة استبٌان م

 الأستاذ .................... المحترم.

ٌروم الباحثان إجراء البحث الموسوم ) تأثٌر منهاج تدرٌبً مقترح فً تطوٌر بعض الصفات البدنٌة الخاصةة 

وانجاز الوثبة الثلاثٌة ( على عٌنة من طالبات المرحلة الثانٌة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات . ونظرا لما تتمتعون به من 

ٌرجةةى مةةن سةةٌادتكم بٌةةان الةةرأي فةةً الاختبةةارات الملائمةةة لموضةةوع البحةةث مةةن خةةلال وضةةع   بةةرة ومكانةةه علمٌةةة .خ

 إشارة)صح( إمام احد الاختبارات لكل صفة بدنٌة او اقتراحات أخرى ترونها ملائمة لتحقٌق غرض الدراسة.

 مع فائق الشكر والامتنان

 الإش رد الالتب راو المرشحة  الصفة و

التب ر اللاة اللملدإ من  1 لد الاحفج رية للةلاو الرجلينالق 1

 الاب و

 

التب ر اللاة اللريض من  0

 الاب و

 

  م42التب ر الجرإ  1 الهراة الاحتق لية 0

  م12التب ر الجرإ  0

 

 الاهم الك مل:

 التحصيل الدراهي:

 الدرجة اللظيفية:

 الت ري :

 التلقيط:
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ا  لالملتصين الاين تم ارض اهتم رد الاهتولاع الل صة بتحديد أهم أهم   اله دد لاللبر

 الصف و البدحية الل صة لالالتب راو الل صة ب  

 اللقة الللمي  الالتص ص أهم   الملتصين و

أهت ا _كلية التربية الري ةية _ ج ملة  تدرية/ ه حة لميدان د. محمد رة  إبراهيم 1

 بغداد

أهت ا _كلية التربية الري ةية _ ج ملة  رية/ه حة لميدانتد د. محمد ابد الحهين 0

 بغداد

أهت ا _كلية التربية الري ةية _ ج ملة  تدرية/ه حة لميدان د. حهين الي حهين 4

 بغداد

أهت ا مه اد_ كلية التربية الري ةية  تدرية/ه حة لميدان د. أهم   حميد كمبش 3

 للبح و _ج ملة بغداد

أهت ا_ كلية التربية الري ةية للبح و   راو لقي س التب د. حلرإ الشلر 5

 _ج ملة بغداد

أهت ا _ كلية التربية الري ةية للبح و  التب راو لقي س د. ا قر دالد 1

 _ج ملة بغداد

أهت ا _ كلية التربية الري ةية للبح و  التب راو لقي س د. محملد ملها اللكيلي 7

 _ج ملة بغداد
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 ة من المح  ل التدريبي المقتريحملال لحدد تدريبي

 

 

 ااهبلع االل 

 

 %75اللحدد التدريبية االلا                                                           الشدد 

 

 

                                          

 المجملاة× التكرار  التمريح و المهتلدمة

  م/ا (

 الشدد  زمن اللحدد

 

 

75% 

 بين التمريح و  بين المج ميط

_ القفز بين الملاحط ب رتف ع 

 هم42

 د0.5 د1.5 0×مرد 1

_ القفز لصللد صحدلق 

 هم42ب رتف ع 

 د0.5 د1.5 0×مرد 1

_ القفز للاالا من حص  

 احي اله قين

 د0.5 د1.5 0×مرد 1

_ الركض ب لقفز الق 

 هم05الحلاجز اللاوقة 

 د0.5 د1.5 0×ا 12
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