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زاويتي الارتقاء والانطلاق في  القفز المنوعتأثير تمرينات 
 )طالبات (نجاز لاوافي الوثب الثلاثي 

 م. سماهر سلمان علوان

 م.م. رنا عبد الواحد جاسم

   :الملخص   
  الاخي  رة الس  نوات ف  ي الع  الم ش  هد

 
  تط  ورا

 
  الحي  اة مي  ادين مختل  ف ف  ي كةي  را

 
 المج   ا  وف  ي عموم  ا

 الم هل    ة الرقمي    ة والانج    ازات المهاري    ة المس    تويات خ    لا  م    ن ظه    ر وال       ، خ    اص بش    كل الرياض     ي

 اليه     ا توص     ل الت    ي المس     تويات تع     د اذ ، الرياض    ية الالع     اب مختل    ف ف     ي تحقيقه     ا ع    ن نس     مع والت    ي

  الع  الم ابط   ا  م   ن العدي  د
 
 بالمج   ا  المرتةط   ة العل  وم ف   ي ح   د  ال     التق   دم بع   د الخي  ا  م   ن ض   ربا

.  ، وتجل       مش    كلة الةح     ث ف     ي إن  الت    دريب وفس     لجة الرياض     ي الت     دريب عل    م س     يما ولا الرياض     ي

، نتيج   ة ض   عف ف   ي الص   فات المطل   وب ى ق   ع إل   ى المس   تو تبفعالي   ة الورة   ة ال لاري   ة لا ير  الطلة   ةنج   از أ

الش رائ  المهم ة والأساس ية ف ي المجتم ع لم ا  كلي ة( تع د م نال ة ةطللالةدنية ، وبما إن ه ، الش ريحة )

له    ا م    ن ت    ثرير ف    ي رف    د الأندي    ة والمنتخة    ات بلاعة    ين جي    دين ومتمرس    ين إذ كونه    ا القاع    دة الأساس    ية 

ل ل  . عليه أصة  من ذير الممكن أن تتطور ه ، الشريحة إلا من خ لا  ال تعلم والت دريب الم نظم 

 تالمتغي         راف         ي تط         وير بع            المن         وع لقفزب         ا ، وه         دف  الدراس         ة ال         ى إع         داد تمرين         ات مقترح         ة

الةاح    ةة   الورة   ة ال لاري   ة، واس   تخدم لطالة   ات المرحل   ة ال اني   ة ف   ي فعالي   ةالكينماتيكي   ة والانج   از 

لملائمت  ه طةيع ة المش  كلة الم راد حله  ا )  تين النجري ي  ة والض ابطةالم ن   التجريو ي بثس  لوب ) المجم وع

قس م التربي ة الةدني ة  -للةن ات ل ة ال اني ة ف ي كلي ة التربي ةالمرح الةاتبحيث تحدد مجتمع الةحث بط

 ة( طالة    24,والة    الغ ع    ددهم ) 2020- 2019وللع    ام الدرا      ي  القادس    يةجامع    ة  - ةالرياض     وعل    وم

    نس  ةة ش  كل  اذ الالت  زام لع  دم طالة  ة(  2) اس  تةعاد بع  دعين  ة الةح  ث ( طالة  ة تم   ل  22) اختي  رت 

 11) وبواق ع وض ابطة تجري ي ة مجم وعتين ال ى العين ة تقس يم وت م الةح ث، مجتمع من% (  91.66)

 عين   ة عل   ى الم   ن   تطةي   قت   م ،  الدراس   ة متغي   رات ف   ي تجانس   هم ت   م ان بع   د مجموع   ة لك   ل طالة   ة( 

 ف       ي ت       دريةيتين وح       دتين وبواق       ع اس      ابيع(8)لم       دة, 7/1/2019 ولغاي       ة 6/11/2019 بت       اري  الدراس      ة

، دقيق   ة(60)الواح   دة التدري ي   ة الوح   دة زم   ن ك   ان حي   ث  القس   م ف   ي المق   رر  الم   ن   حس   ب الاس   ةوع
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واج      رى الةاح       ةة الاختة       ارات الةعدي      ة بقي      اس الانج       از ومعرف      ة م      دى التط       ور ل      ةع  المتغي       رات 

الت  ي اجراه  ا ف  ي  الاختة  ارات القةلي  ة م  ن حي  ث المك  ان والزم  ان  الظ  روفالكينماتيكي  ة  وران  ى نف  س 

  س      تنتجوم      ن خ      لا  النت      ائج ا SPSSل      ى برن      امج عالوس      ائل الإحص      ائية  ةالةاح       ةة  اس      تخدمو 

 الورة    ة لطالة    ات المه    ار   الأدا  مس    توى  عل    ى مةاش    ر ت    ثرير له    ا  المن    وع القف    ز تم    ارين إن ةالةاح     ةة

 المتغي             رات بع               لتط             وير وفعال            ة جي             دة تم             ارين تعتب            ر المقترح             ة التم             ارين أن ،  ال لاري            ة

 والانجاز(  والانطلاق الارتقا  زاويتي)الكينماتيكية

 

   انجاز الوثبة الثلاثية، المتغيرات الكينماتيكية  ،تمرينات مقترحة  : الكلمات المفتاحية
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The effect of various jumping exercises on the 
angles of rise and start in the triple jump and 

achievement (female students) 
M. Samaher Salman Alwan 

M. Rana Abdul Wahid Jassim 

   Summary: 

In recent years, the world has witnessed a great development in various fields of 

life in general and in the field of sports in particular, which has emerged through the 

skill levels and the amazing digital achievements that we hear about in various sports, 

as the levels reached by many of the world champions are a fantasy after The progress 

that has occurred in the sciences related to the sports field, especially the science of 

sports training and the training physiology. The research problem was evident in the 

fact that the students ’achievement in the effectiveness of the triple jump does not rise 

to the required level, as a result of weakness in the physical characteristics, and since 

this segment (for college students) is considered one of the important and basic 

segments of society because of its influence on providing clubs and teams with good 

and experienced players. Being the base for that. Therefore, it became possible for this 

segment to develop only through structured learning and training, and the study aimed 

to prepare suggested exercises for the manifold jump in developing some kinematic 

variables and achievement for the second stage students in the effectiveness of the 

triple jump, and the researcher used the experimental method in the manner (the 

experimental and control groups) to suit the nature of The problem to be solved so that 

the research community is identified with the second stage students in the College of 

Education for Girls - Department of Physical Education and Sports Sciences - Qadisiyah 

University and for the academic year 2019-2020, and the number of (24) students were 

selected (22) students representing the research sample after excluding (2) students for 
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not Commitment, as a percentage of (91.66%) was formed from the research 

community, and the sample was divided into two experimental and control groups, 

with (11) students for each group after they were homogeneous in the study variables. 

The methodology was applied to the study sample on 6/11/2019 until 1/7 / 2019, for a 

period of (8) weeks, at the rate of two training units per week, according to the 

curriculum scheduled in the department, where the time for one training unit was (60) 

minutes, and the researcher conducted post tests by measuring achievement and 

knowing the extent of development For some kinematic variables and he took into 

account the same conditions that he conducted in the pre-tests in terms of space and 

time, the researcher used statistical means on the SPSS program. Through the results, 

the researcher concluded that the various jumping exercises have a direct effect on the 

level of skill performance of the students of the triple jump, that the proposed exercises 

are considered good and effective exercises to develop Some kinematic variables (up 

and start angles) and achievement 
 
Key words: suggested exercises, kinematic variables, achievement of the triple 

jump 
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 :التعريف بالبجث -1

 :المقدمة واهمية البحث 1 -1

  الاخي  رة الس  نوات ف  ي الع  الم ش  هد
 
  تط  ورا

 
  الحي  اة مي  ادين مختل  ف ف  ي كةي  را

 
 المج   ا  وف  ي عموم  ا

 الم هل    ة الرقمي    ة والانج    ازات المهاري    ة المس    تويات خ    لا  م    ن ظه    ر وال       ، خ    اص بش    كل الرياض     ي

 اليه     ا توص     ل الت    ي المس     تويات تع     د اذ ، الرياض    ية الالع     اب مختل    ف ف     ي تحقيقه     ا ع    ن نس     مع والت    ي

  الع  الم ابط   ا  م   ن العدي  د
 
 بالمج   ا  المرتةط   ة العل  وم ف   ي ح   د  ال     التق   دم بع   د الخي  ا  م   ن ض   ربا

 .  وتم        ل التربي       ةوالةايوميكاني         الت       دريب وفس       لجة الرياض        ي الت       دريب عل       م س       يما ولا الرياض        ي

 ب ات ه لعتم د عل ى العدي د م ن العل وم  الةدنية
 
 قائم ا

 
 مهما   م ن مي ادين التربي ة العام ة ، علم ا

 
ميدانا

في  تانالاخرى التي تساهم في تطوير عملية تعلم المهارات الرياضية المختلفة ، ل  ا فقد أشار الةاح 

ي أك   ر أهمي  ة م  ن مج  ا  التربي  ة الرياض  ية إل  ى أن ال  تعلم الحرك  ي  وطرائ  ق الت  دريس والتحلي  ل الحرك  

بش   كل جي   د وبثق   ل  وإتقانه   االف   رد للمه   ارات الحركي   ة الجدي   دة  اكتس   ابالعل   وم الاخ   رى ع   ن طري   ق 

 للتط   ور العلي   ي والتقن   ي ف   ي مج   ا  طرائ   ق الت   دريس ، ب   دأ الم   درس يةح   ث ع   ن 
 
جه   د ممك   ن , ونظ   را

ية للوص  و  ال  ى الوس  ائل التقني  ة ذات الم  ؤررات الت  ي تس  اعد عل  ى دراس  ة وتحلي  ل الفعالي  ات الرياض  

 أفضل النتائج  .

 ف  ي  الورة  ةوتع  د فعالي  ة 
 
 كةي  را

 
ال لاري  ة إح  دى أه  م فعالي  ات الع  اب الق  وى الت  ي لاق    اهتمام  ا

الأخيرة تجلى في تحطيم الأرقام العالمية له ، الفعالية من خلا  تطوير مس توى أداعه ا بش كل  الآونة

 مس    تمر نتيج    ة الةح    و  والدراس    ات العلمي    ة المرتةط    ة به    
 
 ، الفعالي    ة ، الت    ي تتطل    ب إع    دادا ب    دنيا

 ع  الي نتيج  ة لمتطلةاىه   ا الت  ي تحت  اج إل   ى الدق  ة ف  ي الور   ب م  ن اج  ل ض   مان الوص  و  إل  ى ابع   د 
 
ومهاري  ا

مس   افة وه    ا يحت   اج إلي   ه الطال   ب للوص   و  إل   ى الأدا  الأفض   ل .فم   ن هن   ا ب   رزت أهمي   ة الةح   ث ف   ي 

 ال لاث  ي الور ب ف  ي والانط لاق الارتق ا  زاويت  ي ف ي وعالمن  القف  زمعرف ة م    دى أهمي  ة اس تخدام تمرين ات 

التربي ة الرياض ية ، وعب ر برامج ه الدراس ية إل ى إع داد ملاك ات  قسم  سعى، اذ ب ( طالةات) والانجاز

تدريس   ية متمرس   ة ف   ي العدي   د م   ن الألع   اب الرياض   ية وفعالياىه   ا ... وم   ن ه    ، الفعالي   ات ، فعالي    ة 

  . ال لارية الورةة
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   :البحث مشكلة  2 – 1

 إل   ى يرتق   ع لا ال لاري   ة الورة   ة بفعالي   ة القس   م لطالة   ات الانج   از إن ف   ي  الةح   ث مش   كلة تجل    

 قس  م طالة  ات) الش  ريحة ه   ، إن وبم  ا ، الةدني  ة الص  فات ف  ي لض  عف نتيج  ة ، المقةول  ة المس  تويات

 الأندي  ة رف  د ف  ي ت  ثرير م  ن له  ا لم  ا المجتم  ع ف  ي والأساس  ية المهم  ة الش  رائ  م  ن تع  د(  الرياض  ية التربي  ة

 م   ن إلا الش  ريحة ه   ، تتط   ور  أن الممك  ن ذي  ر م   ن أص  ة  علي  ه ل    ل  جي  دات بلاعة  ات والمنتخة  ات

 ل    ا ، منس   قة  مبرمج   ة تمرين   ات وف   ق عل   ى الفعالي   ة ممارس   ة أ  ، الم   نظم والت   دريب ال   تعلم خ   لا 

 زاويت   ي)  الكينماتيكي   ة المتغي   رات بع     لتط   وير المن   وع القف   ز تمرين   ات إع   داد إل   ى الةاح    ة ستس   عى

   . الانجاز تطوير في ومساهم ها(  والانطلاق الارتقا 

 :اهداف البحث  3 -1

 :  على التعرف الى الةحث ويهدف 

 . ال لارية الورةة في  المنوع القفز تمرينات إعداد -1

 للطالةات والانجاز ال لاثي الورب في والانطلاق الارتقا  زاويتي في المنوع القفز التمرينات ارر -2

 فرضا البحث:  4 – 1

 افترض  الةاح تان:      

( ف ى الور  ب  والانط لاق الارتق ا  زاويت  يلتمرين ات القف ز المن وع  له ا ت  ثرير إيجابي ا عل ى متغي رات ) .1

 ال لاثي. 

 .ال لاثي الورب في  تطوير انجاز تثرير لها  المنوع القفز لتمرينات .2
  

 مجالات البحث:   5 -1

جامعة  -قسم التربية الرياضية–طالةات المرحة ال انية  المجال البشري :  1 – 5 - 1

  القادسية

ميدان الورب في مضمار جامعة القادسية كلية التربية الةدنية وعلوم  المجال المكاني  : 2 – 5

                 . الرياضة
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  2019/  1/ 13ولغاية  الفترة  2019/ 11/  4من الفترة   المجال الزماني : 3 – 5 – 1
 :    الميدانية والاجراءات البحث منهجية  - 3

 :منهج البحث  3-1

لملائمته طةيعة المشكلة  تين المتكافئتينالمن   التجريوي بثسلوب المجموع الةاح ة  استخدم

 المراد حلها .

 مجتمع البحث وعينته  3-2

ف    ي كلي    ة التربي    ة الرياض    ية قس    م المرحل    ة ال اني    ة ف    ي  اتة    الطم    ن مجتم    ع الةح    ث  م اختي    ار ت    

ة ، اذ ( طالة 24) نوالة الغ ع دده , 2019- 2018  وللع ام الدرا   ي التربية للةنات جامع ة القادس ية

 2ة بع د اس تةعاد )( طالة22من ذل  المجتمع وبواقع )بالطريقة العشوائية عينة الةحث ار اختيتم 

% ( م  ن مجتم  ع الةح  ث، وت  م تقس  يم العين  ة ال  ى  91.66نس  ةة    )( طالة  ة لع  دم الالت  زام اذ ش  كل  

( طالة ة لك ل مجموع ة بع د ان ت م تجانس هم ف ي متغي رات  11مجموعتين تجري ي ة وض ابطة وبواق ع )

 .( 1الدراسة كما في الجدو  ) 

 

 :المستخدمة  الادواتالأجهزة و  3-3

 الورب ال لاثي مضمار                         

 

 ت
 

 

 المتغيرات
 

 الوسط الحسابي
 

الانحراف 

 المعياري

 

 معامل لاختلاف
 

 الدلاله

1  
 الطول / سم

 

156.33 
 

1.95 
 

2.93 
 

 عشوائي

2  
 لوزن / كغما

 عشوائي 1.51 0.027 57

  20.64 العمر/ سنه 3

0.66 
3.22 

 
 عشوائي

 (النهوض الارتقاء زاوية 4

 
56.4 

 
 عشوائي 13.51 1.23

  4.17 17.46 نطلاقالا زاوية 5

18.56 
 عشوائي

 

 0.36 6،86 الإنجاز في الوثب الثلاثي 6

 
 عشوائي 1.052
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 الاختةارات والقياس 

 ( 1ساعة الكترونية نوع كاسيو عدد       ) 

 ( 1م( عدد) 50شريط قياس كتان طوله ) 

  صافرة 

   قفاز جمناست 

 حواجز   

 صناديق مختلفة الارتفاع 

   (   10م ) 1عصا خش ية عدد طو 

  :اجراءات البحث الميدانية 3-4

  :تحديد الاختبارات المعنية بالمتغيرات المبحوثة 3-4-1

الةحث ولتحقيق الاهداف لابد من وجود اختةارات علمية مقننة لقياس  لإجرا اتاتماما 

 : هيو المتغيرات  ه ،المتغيرات المتعلقة بالظاهرة المراد قياسها , عليه اصة  الزاما قياس 

 1-  زاوية الارتقاء النهوض 

وهي الزاوية المحصورة بين الخط الممتد من مشط القدم في أخر لحظة تماس مع الأرض 

 والمار بمفصل الورك وخط الأرض 

     2- زاوية الانطلاق

هي الزاوية المحصورة بين الخط الأفقي المار من مركز كتلة الجسم والمواز  لسط  الأرض 

النهوض مع مسار مركز كتلة الجسم قةل وبعد ترك لوحة النهوض تم لحظة آخر مس لوحة 

 حسابها من خلا  تثشير ضلعي الزاوية وتقاس بالدرجة .

 اختبار الوثبة الثلاثية من الاقتراب ) المستوى الرقمي ( -3

  لقياس الانجاز الغرض من الاختبار :
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الرك  ، شريط  قياس ، بورك ، مكان مناسب للورب لشمل الحفرة ومجا   الادوات اللازمة :

  كاميرا التصوير الفيدوية لتصوير الادا  .

ال جلة او   بثدا من الرك  السريع ) مسافة اقتراب كاملة ( يةدا اللاعب  وصف الاداء :

مرحلة من مراحل الورةة بالرجل القائدة ، رم تؤد  الخطوة وهي المرحلة ال انية من مراحل 

لهةوط بالرجلين كليهما في حفرة الهةوط وتعطع رلا  محاولات لكل لاعب الورةة ومن رم الورةة وا

 دقائق بين محاولة واخرى . 5وراحة 

يكون القياس من لوحة الارتقا  الى اقرب ارر يتركه الجسم ناحية ه ا الخط ويتم  التسجيل :

  احتساب افضل محاولة وتقاس ) م / سم (

 :الاختبارات القبلية  3-4-2

, وفي تمام 4/11/2019الاختةارات القةلية على عينة الةحث في  بإجرا الةاح ة   قام

 –الرياضة  الةدنية وعلوم التربيةميدان الو  ال لاثي في كلية  الساعة التاسعة صةاحا وعلى

  وكما يلي: القادسيةجامعة 

  :اختبار الإنجاز لفعالية الوثبة الثلاثي-1

فيةةديويا" مةةن اجةةل تحليةةل الحركةةة وتحديةةد للوقةةوف إذ تةةم تصةةوير عينةةة البحةةث  -2   

علةةةةةةةةى الوضةةةةةةةةع الةةةةةةةةراهن للعينةةةةةةةةة وتقسةةةةةةةةيمها علةةةةةةةةى أسةةةةةةةةاس المتغيةةةةةةةةرات البايوميكانيكيةةةةةةةةة 

  :المصاحبة للأداء

الةاح ة كاميرا فيديوية واحدة ت    بجانب مجا  الخطوة الأخيرة من جهة   إذ استخدم

م ( وبارتفاع  30،15لاقتراب بمسافة )رجل الارتقا  على حامل رلاثي وتةعد عن منتصف مجا  ا

م ( بحيث تكون عمودية على منتصف لوحة الارتقا  وتسجل ه ، الكاميرا القسم الأو   06،1)

 الأخيرة ( والقسم ال اني من منطقة الهةوط الحفرة هو )الخطوة
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ولغاي         ة  6/11/2019بت        اري   الدراس        ةعل        ى عين        ة ( 1كم        ا ف        ي )ملح        ق  المةةةةةةةةنهجتطبيةةةةةةةةق  3-4-3

  القس   محس   ب الم   ن   المق   رر ف   ي  ين ت   دريةيتين ف   ي الاس   ةوعوح   دت وبواق   ع(اس   ابيع 8)لم   دة, 7/1/2019

 (دقيقة مقسمة الى رلارة اقسام  وهي :60حيث كان زمن الوحدة التدري ية الواحدة)

 دقائق  (10الاحما  ومدته ) -

( , والجان        ب 10( دقيق        ة ومقس        مة ال        ى : )الجان        ب التعليي        ي)45ومدت        ه ) القسةةةةةةةةم الرئيسةةةةةةةة ي : -

 ((35التطةيقي )

 ( دقيقة  .5القسم الختامي ) -

  :الاختبارات البعدية  3-4-3

 الةاح ة  اذ حرص , 2019/ 10/1الةاح ة الاختةارات الةعدية لعينة الةحث بتاري   تاجر 

 الاختةارات القةلية من حيث المكان والزمان.على ايجاد جميع الظروف الممكنة في 

 :الوسائل الاحصائية  3-5

 (  Spssفي برنامج ) بع  الوسائل الإحصائية تان  الةاح   استخدم

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها . -4

عةةةةةرض نتةةةةةائج الفةةةةةروق بةةةةةين الاختبةةةةةارات القبليةةةةةة والبعديةةةةةة لإفةةةةةراد عينةةةةةة البحةةةةةث  4-1

 وتحليلها ومناقشتها .

عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لإفةراد عينةة البحةث لمتغيةر  4-1-1

زاويةةةة الارتقةةةاء )النهةةةوض( بفعاليةةةة الوثةةةب الطويةةةل بطريقةةةة الماةةة ي فةةةي الهةةةواء وتحليلهةةةا 

 ومناقشتها .
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 ( 2جدول )  

 ليالقب( المحسوبة للاختبار Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 (.الارتقاء زاوية) متغيرفي بين المجموعتين التجريبية والضابطة   البعديو 

 1.76 الجدوليه(ت) وقيمة( . 0.05)  خطث ونسةة( 10) حرية درجة تح * 

 ( الأوس  اط الحس  ابية للاختة  ار القةل  ي والةع  د  ف  ي متغي  ر )زاوي  ة الارتق  ا (2ية  ين لن  ا الج  دو  ) 

ف  ي الاختة   ار القةل   ي للمجموع   ة  حي  ث بل   غ الوس   ط الحس   ابي  والض   ابطة التجري ي   ة المجم   وعتين ب  ين

 بينم   ا المجموع   ة الض   ابطة فةل   غ( ف   ي الاختة   ار القةل   ي ،1,48( وب   انحراف معي   ار  )57,88) التجري ي   ة

 بل     غفق     د ف     ي الاختة     ار الةع     د  ام     ا ( 1,48معي     ار  ) وب     انحراف( 56,31والوس     ط الحس     ابي الة     الغ )

 المجموع      ةام      ا   (1,51) معي      ار   وب      انحراف(    68,77)   التجري ي      ة للمجموع      ة الحس      ابي الوس      ط

( tق    يم )اذ ظه    رت   (1,41) معي    ار   وب    انحراف( 61,77) الة    الغ الحس    ابي والوس    ط ةل    غف الض    ابطة

( وه  ا ي د  عل ى وج ود 0,05( ومس توى دلال ه  ) 10عن د درج ة حري ة )اكبر من الجدولي ة  المحتسةة

ف     روق معنوي     ة ب      ين الاختة     ارين القةل      ي والةع     د  ف      ي متغي     ر زاوي      ة الارتق     ا  ولص      الح نت     ائج الاختة      ار 

ع     زو الةاح      ة س      ب الف     رق ف     ي متغي     ر زاوي     ة الارتق     ا  )النه     وض( لعين     ة الةح     ث ولص     الح تو  الةع     د 

ه الةاح    ة م   ن تم   ارين تم   ا اس   تخدم الم   ن   المتة   ع م   ن قة   ل مدرس   ة الم   ادة وال   ى إل   ى الةع   د  الاختة   ار 

 ه ا ما وفر زاوية ارتقا  افضل في الاختةار الةعد  إذ ية دأ ه  ا القس م م نو   القفز المنوع الاضافية

لحظة وضع القدم المرتقية على لوحة الارتقا  وتنتهي في لحظة الوصو  الى الح د الاقص  ى م ن رن ي 

( درج      ة والج       ع يك      ون تقرية      ا 148-140الرج      ل نفس      ها م      ن مفص      ل الركة      ة ال         يك      ون بزاوي      ة )

(   3وعن     د مقارن     ة الاختة     ارات الةعدي     ة ب     ين المجم     وعتين كم     ا ف     ي الج     دو  )    بص     ورة مس     تقيمة ،

 المجموعات
 النتيجة (المحسوبة(Tقيمة البعدي القبلي

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 3,02 1,51 68,77 1,48 57,88 التجريبية

 معنوي 5,02 1,41 61,77 1,48 56,31 الضابطة
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 لمجموع      ةاإ  إن ق     يم ه       ، الزاوي      ة تحس      ن  ل      دى النت      ائج افض      ل للمجموع      ة التجري ي      ة ظه     رت 

المتةع ة والمةني ة عل ى أس س علمي ة  المن وع القف زنتيج ة تمرين ات   ( 68,77وبلغ   قيم ه ا ) التجري ي ة

ا  الق  يم الم الي  ة الت  ي تش  ير إل  ى إن زاوي  ة الارتق   ، اذ تك  ون  الض  ابطة المجموع  ة إذ م  ا ت  م مقارن ه  ا م  ع

وأن (  2002 ,  الحس  ين عة  د فيص  ل طال  ب ، الك  ريم عة  د ص  ري  ، و)( درج  ة 75-70تت  راور م  ا ب  ين )

وج  ود التم  ارين ف  ي البرن  امج يف  رض أيض  ا عل  ى الوار  ب أن يق  وم بالارتق  ا  بزاوي  ة كةي  رة ت  وفر للجس  م 

ي     ي مس     ار طي     ران اكب     ر فض     لا ع     ن ذل       ف     ان م     ا لعط     ع للم     تعلم م     ن توجيه     ات أرن     ا  المنه     اج التعلي

 فاخرش    غاتي ع    امر و)كمرجح    ة ال     راعين الت    ي م    ن ش    انها المس    اهمة ف    ي مرحل    ة النه    وض والارتق    ا  . 

 (2009 ،   واخرون

 (3جدول ) 

 ( المحسوبة للاختبار البعديTيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 (.الارتقاء زاوية) متغيرفي بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 المجموعات
 النتيجة (المحسوبة(Tقيمة الاختبار البعدي

 ع±  س  

 معنوي 5.513 1,51 68,77 التجريبية

 1,41 61,77 الضابطة

 1.70( . .وقيمة )ت(الجدوليه  0.05( ونسةة خطث ) 20* تح  درجة حرية )          

عينةة البحةث لمتغيةر عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لإفةراد  4-1-2

 :بة الثلاثية وتحليلها ومناقشتها ) زاوية الانطلاق ( بفعالية الوث
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 (4)  جدول 

 القبلي( المحسوبة للاختبار Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الانطلاق زاوية متغيرفي بين المجموعتين التجريبية والضابطة   البعديو 

 1.76 الجدوليه(ت) وقيمة( . 0.05)  خطث ونسةة( 10) حرية درجة تح * 

 ( 5جدول ) 

 ( المحسوبة للاختبار البعديTوالانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأوساط الحسابية 

 الانطلاق زاوية متغيرفي بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
 النتيجة (المحسوبة(Tقيمة الاختبار البعدي المجموعات

 ع±  س  

 معنوي 3.53 1,53 21,60 التجريبية

 0،33 18،30 الضابطة

 1.70( . .وقيمة )ت(الجدوليه  0.05( ونسةة خطث ) 20* تح  درجة حرية )          

( الانط لاق زاوية) متغير في والةعد  القةلي للاختةار الحسابية الأوساط( 4)  الجدو   لنا يةين

 للمجموع  ة القةل  ي الاختة  ار ف  ي الحس  ابي الوس  ط بل  غ حي  ث  والض  ابطة التجري ي  ة المجم  وعتين ب  ين

 فةل   غ الض   ابطة المجموع  ة ،بينم   ا القةل  ي الاختة   ار ف   ي( 0,95) معي  ار   وب   انحراف( 18,60) التجري ي  ة

 بل    غ فق    د الةع    د  الاختة    ار ف    ي ام    ا( 0،54) معي    ار   وب    انحراف( 17،43) الة    الغ الحس    ابي والوس    ط

 المجموع        ة ام        ا(  1,53) معي        ار   وب        انحراف( 20,60)   التجري ي        ة للمجموع        ة الحس        ابي الوس        ط

( t) ق    يم ظه   رت اذ(  0،33) معي   ار   وب    انحراف( 18،30) الة   الغ الحس   ابي والوس    ط فةل   غ الض   ابطة

 وج ود عل ى ي د  وه  ا( 0,05)   دلال ه ومس توى ( 10) حرية درجة عند)الجدولية من اكبر المحتسةة

 المجموعات     
 النتيجة (المحسوبة(Tقيمة البعدي    القبلي    

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 4,22 1,53 21,60 0,95 18,60 التجريبية

 معنوي 3,22 0،33 18،30 0،54 17،43 الضابطة
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 الاختة    ار نت    ائج ولص    الح الانط    لاق زاوي    ة متغي    ر ف    ي والةع    د  القةل    ي الاختة    ارين ب    ين معنوي    ة ف    روق

أ  إن التم  ارين التعليمي  ة والوس  ائل المس  اعدة الت  ي اس  تخدم  لتط  وير المرحل  ة الأخي  رة ،   الةع  د 

م     ن الخط     وات ال لار     ة ق     د س     اعدت عين     ة الةح     ث ف     ي تط     وير زاوي     ة الانط     لاق ل     دى أف     راد العين     ة 

حي ث لس اعد و ( 27،18مقارنتاو بالقيمة الم الية التي تشير إلى إن متوسط زاوية الانط لاق تك ون   )

 طلح    ة )العم    ود  للج     ع لحظ    ة الارتق    ا  عل    ى حص   و   اللاع    ب  عل    ى زاوي    ة انط    لاق جي    دةالوض   ع 

 (  2006 ،  الدين حسام حسين

 النت  ائج ظه  رت(   5)    الج  دو   ف  ي كم  ا المجم  وعتين ب  ين الةعدي  ة الاختة  ارات مقارن  ة وعن  د،  

 نتيج    ة التجري ي    ة المجموع    ة ل    دى تحس    ن  الزاوي    ة ه     ، ق    يم إن إ  التجري ي    ة للمجموع    ة افض    ل

 ، الض ابطة المجموع ة م ع مقارن ه ا ت م ما إذ علمية أسس على والمةنية المتةعة المنوع القفز تمرينات

ى الةاح  ة ان الم ن   التعليي ي المس تخدم ق د ار رت بش كل تر و  التي الم اليةاقرب الى  القيم تكون  اذ

فعا  في تحقيق زاوية انطلاق جيدة وبشكل يتناسب مع تحقي ق المس افة الافقي ة المطلوب ة ، ل  ل  

ظهرت فروق داله احصائياو لصالح الاختة ار الةع د  ل  ا ف ثن اس تمرار التم رين والممارس ة ق د ط ور 

الميك   انيكي وه   و الحص   و  عل   ى ابع   د مس   افة افقي   ة ، وان  ه   ارةالمم   ن مق   ادير ه    ، الزاوي   ة ، وه   دف 

هن  اك علاق  ة طردي  ة ب  ين ك  ل م  ن المس  افة المتحقق  ة والزاوي  ة الت  ي ينطل  ق به  ا جس  م اللاع  ب وس  رعة 

 الانطلاق .

عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لإفةراد عينةة البحةث لمتغيةر  4-1-3

 الثلاثية وتحليلها ومناقشته) الانجاز ( بفعالية الوثبة ا
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 (6)  جدول 

 القبلي( المحسوبة للاختبار Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الانطلاق زاوية متغيرفي بين المجموعتين التجريبية والضابطة   البعديو 

 

 ( 7جدول ) 

 ( المحسوبة للاختبار البعديTيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الانجاز متغيرفي بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 المجموعات
 النتيجة (المحسوبة(Tقيمة البعديالاختبار 

 ع±  س  

 معنوي 2.75 1,20 7.50 التجريبية

 0،66 7.12 الضابطة

 1.70( . .وقيمة )ت(الجدوليه  0.05( ونسةة خطث ) 20* تح  درجة حرية )

(, تة    ين لن    ا ان اقي    ام الاوس    اط الحس    ابية 6ج    ا  ب    ه الج    دو  ) عن    د تس    ليط الض    و  عل    ى م    ا

 التجري ي ة لمجم وعتينل المعيارية قد جا ت متفاوت ة ف ي الاختة ارين )القةل ي والةع د  (,والانحرافات 

( وانح      راف 6.75الاختة      ار)القةلي( وس      طا حس      ابيا ) ف      ي الاختة      ار التجري ي      ةاذ حقق         والض      ابطة

( 6.80وسطا حسابيا مقدار، ) القةليفي الاختةار  الضابطة( , في حين حقق  0,75معيار  مقدار، )

 التجري ي ة للمجموع ة الحس ابي الوس ط بل غ فق د الةع د  الاختة ار ف ي ام ا (0،34اف معيار  )وانحر 

 الة    الغ الحس    ابي والوس    ط فةل    غ الض    ابطة المجموع    ة ف    ي ح    ين( 1،54) معي    ار   وب    انحراف( 7.50)  

 حرية درجة عند)الجدولية من اكبر المحتسةة( t) قيم ظهرت اذ(, 0،66) معيار   وبانحراف( 7.12)

 والةع د  القةل ي الاختة ارين ب ين معنوي ة ف روق وج ود عل ى ي د  وه  ا( 0,05)   دلاله ومستوى ( 10)

ولةي  ان ت  ثرير التمرين  ات المقترح  ة ف  ي تط  وير متغي  ر  الةع  د  الاختة  ار نت  ائج ولص  الح الانج  از متغي  ر ف  ي

 المجموعات     
 النتيجة (المحسوبة(Tقيمة البعدي    القبلي    

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 6.44 1،54 7.50 0,75 6.75 التجريبية

 معنوي 4.23 0،66 7.12 0،34 6.80 الضابطة



 

 

 

 2021/ 32العــدد :  235

 

 النت    ائج ظه    رت(   7)    الج    دو   ف    ي كم    ا المجم    وعتين ب    ين الةعدي    ة الاختة    ارات مقارن    ة ت    مالانج    از. 

اكب   ر م   ن الجدولي   ة  (2.75( المحس   وبة والةالغ   ة )t) اذ ج   ا ت قيم     ، التجري ي   ة للمجموع   ة افض   ل

ي  د  عل  ى ت  ثرير التمرين  ات  ( وه   ا م  ا 0,05ومس  توى دلال  ة ) (10عن  د درج  ة حري  ة ) (1.70والةالغ  ة )

ف     ي الانج     از ال     ى ع     زو الةاح      ة ه      ا التط     ور تال لاري     ة .و  الورة     ةف     ي تط     وير متغي     ر الانج     از ف     ي فعالي     ة 

التمرين      ات المس      تخدمة ض      من البرن      امج والانتظ      ام بالت      دريب المب      رمج  وال         ي      ؤد  ال      ى تط      ور ف      ي 

مس     توى الادا  الحرك     ي والق     درات الةدني      ة والحركي     ة الخاص     ة والاساس      ية الت     ي يحتاجه     ا اللاع      ب 

ات الةدني    ة لتحقي    ق ابع    د مس    افة افقي    ة يص    لها , اذ ان ) التوج    ه بعملي    ة الت    دريب لتط    وير الق    در 

والحركية والتي تعمل على تطوير الادا  الفن ي للفعالي ة لم ا له ا اهمي ة ف ي تحقي ق افض ل الانج ازات ( 

( Robert   ,1995 ,p8) 

 الاستنتاجات والتوصيات : -5

 : الاستنتاجات 1 – 5

 من خلا  النتائج استنتج  الةاح تان :

 الورةة ال لارية المهارى لطالةاتمستوى الأدا   لها تثرير مةاشر على  المنوع القفزإن تمارين  -1

 زاويت   ي)أن التم   ارين المقترح   ة تعتب   ر تم   ارين جي   دة وفعال   ة لتط   وير بع     المتغي   رات الكينماتيكي   ة -2

 والانجاز ( والانطلاق الارتقا 

ظه    رت ف    روق واض    حة ب    ين الاختة    ارين القةل    ي والةع    د  ف    ي متغي    رات الدراس    ة ولص    الح الاختة    ار  -3

 الةعد 

  أن التمارين المقترحة تعتبر تمارين جيدة وفعالة لتطوير بع  المتغيرات الكينماتيكية والانجاز. -4

  :التوصيات 5-2

 مايثتي :  تانتوص ي الةاح 

ضرورة الاهتمام بالتدريةات الةلايومترية والقفز المنوع في تطوير المتغيرات الةدنية في فعاليات  .1

 القفز والورب. 

 تحديد مستويات الشدة المختلفة لفترات الاعداد المختلفة.اجرا  دراسة في  .2
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اجرا  دراسة للتعرف على مدى تثرير تمرينات القوة باشكالها المختلفة في المتغبرات  .3

 الكينماتيكية. 

 

 :المصادر

 1صري  عةد الكريم ، طالب فيصل عةد الحسين : ألعاب الس احة والمي دان )كت اب منهج ي ( ، ط  ،

 . 2002والورائق ، ، بغداد ، دار الكتب 

  ، طلح    ة حس    ين حس    ام ال    دين : مة    ادئ الت     خيص العلي    ي للحرك    ة . الق    اهرة ، دار الفك    ر العرب    ي

2006   

  , ودلع ياسين وحسن محمد العةيد  : التطةيقات الاحصائية في بحو  التربية الرياضية  ,الموص ل

 . 2000دار الكتب للطةاعة والنشر , 

 م  ع الرياض  ية التربي  ة ف  ي المتق  دم الاحص  ا : الةي  اتي عم  ر م  ردان وحس  ين عيي  يالن الع  ا  عة  د محم  د 

 .SPSS ، 2005 تطةيقات

 الك   رار مكتة  ة ، بغ  داد ، للةن  ات والمي  دان الس   احة الع  اب موس  وعة:  واخ  رون فاخرش  غاتي ع  امر ، 

2009 

- Robert : Training and Immune Function , The Iaaf , Quar , Mag ,vd .10,1 ,1995 ,p8  
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 (  1ملحق )  

 يبين مفردات التمرينات

 

 

الوحدة  التمارين الأسبوع
 التدريبية

الراحة  بين  التكرار
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

 
 
 
1 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 12×3 الأولى التكرار .تمارين القف  على الكاحلين
 كغم  20ديني قف  سريع مع الحديد بو ن  1/2
 

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

(  6القف  على الحواج  بمقدمة القدم) القف  على الأمشاط) -
 )مقلوبة ( حواج  

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الثانية

2 
 
 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الأولى م 30كغم لمسافه 5ركض بالقف  مع و ن  -
 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الثانية الارتفاعاتقف  على صناديق مختلفة 

3 
 

( بمقدمة القدم )القف  على  مقلوبة )  الحواج  القف  على -
 مرة 8-4على  يادة المسافة. من مع التركي  الأمشاط

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الأولى

 40ارتفاع )قف  م دوج بالرجلين معا من الارض الى الصندوق 
 سم (  50 –

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الثانية

4 
 
 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الأولى كغم8م بسحب و ن  40ركض 
(   مع التركي  على  مقلوبة)  الحواج  القف  الجانبي على -

 مرة 8-4)  يادة المسافة بين القف ات)
 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الثانية

5 
 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الأولى كغم.5(  يو ن  مقلوبة)   الحواج   12القف  
 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الثانية كغم6م بو ن 20ركض  -

6 
 
 

طول القف ة  القف  الطويل المتكرر من الثبات.مع التركي  على-
 وارتفاعها

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الأولى

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الثانية سم 60القف  على الموانع بارتفاع  -
7 
 

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الأولى كغم 8بسحب و ن  م  30ركض 
 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الثانية .كغم5 يو ن(   مقلوبة)   الحواج   12 القف  -

 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الأولى الارتفاعات مختلفة صناديق على قف  8
 دقيقة 5 – 3  3 – 2 ثانية 90 – 40 10×3 الثانية التكرار. الكاحلين على القف  تمارين


