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  التعريف بالبحث  -١
  :.وأهمية البحث المقدمة ١-١

التط��ور العلم��ي الحاص��ل فيم��ا يخ��ص المج��ال الرياض��ي أرس��ى آف��اق جدي��دة لمواكب��ة    أن           
و أن تحقي�ق النت�ائج الجي�دة ف�ي     ،التطور الكبير في مج�ا ل الألع�اب والفعالي�ات الرياض�ية المختلف�ة      

يتطل��ب إتب��اع  فعالي��ات الع��اب الق��وى بش��كل ع��ام والثلاثي��ة بش��كل خ��اص ف��ي الت��دريب الرياض��ي       
الأساليب العلمية الدقيقة والموضوعية بشكل سليم ومخطط له،فضلا عن�ة تطبي�ق نظري�ات ومنح�ى     

  .جديد لمواكبة الاتجاهات الحديثة في تحقيق النتائج الجيدة للوصول إلى المستويات العالية
ر الق�درات الخاص�ة   فعاليات العاب القوى الت�ي يت�أثر فيه�ا الأداء بتط�و     احدىتعد الوثبة الثلاثية     

والت�ي تش�كل ن�وع    ) القوة المميزة بالسرعة،القوة الانفجارية والقوة الخاصة بالأداء (بالأداء  ومنها 
  .القوة المطلوب تحقيقها أثناء أداء المراحل الفنية لهذه الفعالية

ه�ذا   وظ�ل ة  أن أكثر الأساليب السابقة في تدريب القوة للاعبات الوثبة الثلاثية يكون على اليابس   
، الأسلوب لفترات طويلة في العراق ،حي�ث تس�تخدم ت�دريبات الإثق�ال الت�ي تعم�ل عل�ى تنمي�ة الق�وة         

، وتضخم العضلة يتك�ون بص�ورة أوس�ع    "وإذا زاد حجم العضلة نتيجة للتدريب فهذا يسمى تضخما
يبات هنال��ك العدي��د م��ن ت��در) طلح��ة حس��ام(وك��ذلك يطب��ق .)١(م��ع اس��تخدام ت��دريبات الق��وة القص��وى

المقاوم��ة عل��ى اليابس��ة باس��تخدام الإثق��ال الح��رة وأجه��زة المقاوم��ة البنيومائي��ة وأجه��زة المقاوم��ات    
  ).٢(المختلفة باستخدام أنواع الانقباضات العضلية المتحركة والثابتة

أما في الوقت الحاضر فقد ظهر اتجاه حديث في العراق هو استخدام الوسط المائي في تدريبات     
أب�و  (ضلية لما لهذا الأسلوب من تأثيرات ايجابي�ة ف�ي اتجاه�ات مختلف�ة وه�ذا م�ا أش�ار إلي�ه        القوة الع

أن التدريب داخل الوسط الم�ائي يع�د وس�يلة م�ؤثرة وفعال�ة لزي�ادة ع�دد وأن�واع الت�دريبات          ) " العلا
ه ،فضلا عن أمكانية أداء التدريبات بصورة يومي�ة ومتتابع�ة ،حي�ث تتمي�ز ه�ذ     .) ٣(" المتاحة للاعب

التدريبات بالشدة المرتفعة وأيضا تمكن زيادة الوقت المحدد للوحدة التدريبي�ة ،كم�ا تمك�ن الاس�تفادة     
من تأثيرات التدريب داخل الماء لتقليل الوقت الذي يحتاجه المدرب ل�تعلم الأداء الم�اهر والص�حيح    

                                                 
 ١٩٩٦لھواة ،ترجمة مركز التنمیة الإقلیمي القاھرة الاتحاد الدولي لألعاب القوى ل المدخل الى نظریات التدریبل توسون،.بیتر ج -  ١

  . ١٤٥ص
  . ٤٩ص ١٩٩٧:،مركز الكتاب للنشر ،القاھرة  الموسوعة العلمیة في التدریبطلحة حسام الدین وآخرین ،  -  ٢
  . ٢٤٣ص.٢٠٠٣القاھرة دار النشر العربي ،. فسیولوجیا التدریب والریاضةأبو العلا عبد الفتاح ، -  ٣
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اري��ة ،والق��وة  الق��وة الممي��زة بالس��رعة،والقوة الانفج (ع��ن طري��ق رف��ع الق��درات الحركي��ة الخاص��ة   
   المرتبط بالأداء)الخاصة بالأداء 

ومن خواص التدريب في الوسط المائي جعل الجسم حر الوزن حيث تعد كثافة الم�اء أثق�ل م�ن        
كثافة الهواء ،فعن�د تحري�ك ال�ذراعين أو ال�رجلين داخ�ل الم�اء فأنهم�ا تق�ابلان بمقاوم�ة كبي�رة ،ه�ذه            

ت ،وزيادة المدى الحركي في المفصل وعند زيادة س�رعة  المقاومة يمكن استخدامها لتقوية العضلا
   ) ١(من القوة مزيداًحركتهما تزداد المقاومة لهما ويتميز التدريب بالصعوبة وتكتسب 

وعليه يعد الماء أفضل بيئة طبيعية ،حيث يعمل كوسط يدعو للشعور بالاسترخاء ،كما إن زيادة    
اللاعب من الجانب المهاري والجانب الوظيفي ،كما  مقاومة الماء تعمل على رفع وتحسين مستوى

تظهر أهميته الحقيقية في تحسين اختلال التوازن بين المجموع�ات العض�لية المختلف�ة ،كم�ا وتعم�ل      
  .) ٢(على تحسين عملية نقل القوى وميكانيكية الحركة لمفصل القدم

ر من الدراسات والبحوث قد ومن خلال ما تقدم تكمن أهمية البحث من خلال الاطلاع على كثي    
ثبت أن تطور القدرات الخاصة على اليابسة ت�ؤدي إل�ى نت�ائج جي�دة ،وك�ذلك نف�س المج�ال بالنس�بة         

بح��ث تجريب��ي للمقارن��ة فيم��ا ب��ين   حف��ز الب��احثتين عل��ى اج��راءلت��دريباتها ف��ي الوس��ط الم��ائي ،مم��ا  
  .بالوثبة الثلاثية الأسلوبين ،لمعرفة أي الأسلوبين أفضل على تطوير القدرات الخاصة 

  
  :.مشكلة البحث٢-١

والدراس�ات الت�ي كت�ب فيه�ا ف�ي مج�ال        المص�ادر والمراج�ع  عل�ى   الباحثتينمن خلال اطلاع        
ت��دريبات الق��درات الخاص��ة ب��الأداء  عل��ى اليابس��ة كاتج��اه ق��ديم وب��ين الت��دريبات ف��ي الوس��ط الم��ائي  

ة البح�ث م�ن خ�لال الإجاب�ة عل�ى الس�ؤال       كاتجاه حديث للتدريب في العراق ،حاولت�ا ص�ياغة مش�كل   
ف�ي الوس�ط الم�ائي      المقاوم�ة  ت�دريبات لم�ا ه�و الأس�لوب الأكث�ر فعالي�ة      :(الأتي لمشكلة بحثيهما وهو

  ).القدرات الخاصة  بالوثبة الثلاثية  على تطويرواليابسة 
  
  أهداف البحث  ٣-١
ائي  لتط��وير بع��ض الق��درات أع��داد منهج��ين لت��دريبات المقاوم��ة  عل��ى اليابس��ة وف��ي الوس��ط الم�� -١

  .الخاصة بالوثبة الثلاثية 
  .التعرف على أي الأسلوبين أكثر فاعلية في تطوير القدرات الخاصة بالوثبة الثلاثية  -٢
  :فرضية  البحث  ٤-١ 
ايجابي�ة ف�ي تط�وير بع�ض الق�درات       ت�أثيرات ومة على اليابسة وفي الوس�ط الم�ائي    لتدريبات المق -

  .لاثية الخاصة بالوثبة الث

  

  

                                                 
 .٥٢ص ٢٠٠١د الثاني،كلیة التربیة الریاضیة للبنین بالھرم ،جامعة حلوان  ،المجل المؤتمر العلمي الدوليالریاضة والعولمة ،-  ١
  .٥٣أبو العلا عبد الفتاح،مصدر سبق ذكره ص- ٢
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  :مجالات البحث ٥ -١

لاعب��������ات المنتخ��������ب ال��������وطني بالوثب��������ة الثلاثي��������ة للموس��������م                                                                : المج��������ال البش��������ري  ١-٥-١
  م٢٠٠٦الرياضي 

    ٢٠٠٦-٩-٢٠لغاية ٢٠٠٦-٧-١: المجال ألزماني  ٢-٥-١

  .د وقاعة كلية التربية الرياضية بالجادرية مسبح نادي الصي: المجال المكاني  ٣-٥-١

 الدراسات النظرية  -٢
  : مقاومة الماء  ١-٢
يؤدي تحرّك أي جسم على سطح الماء أو خلال السطح أو ب�القرب من�ه إل�ى ح�دوث تموج�ات       

في الماء بسبب ارتفاع بعض الماء أم�ام مقدم�ة الجس�م المتح�رك أو أجزائ�ه فتتك�وّن تموّج�ات عل�ى         
الية من ارتفاعات و انخفاضات ت�ؤدي إل�ى تولي�د ق�وة رد فع�ل عكس�ي ض�د الجس�م         شكل أقواس متت

و ت��زداد  )١(. المتح��رك تس��بب إعاقت��ه و الح��د م��ن س��رعة حركت��ه عن��د التح��رك عل��ى س��طح الم��اء   
التموّج�ات الحادث�ة و قوته��ا م�ع زي�ادة س��رعة الحرك�ة ، فكلم�ا زادت س��رعة الجس�م المتح��رك  زاد        

   )٢(.  يزيد من ضغط الماء إلى الخلف ضد الحركة  حجم التموجات الناتجة مما
لذلك فإن مقاومة التموج تزداد مع زيادة سرعة الحركة إلى الأعلى و الأسفل للكتفين أو الرأس 
و يشعر الجسم الذي يتحرك بسرعة عالية بهذه المقاومة في حين لا يشعر بها الجسم  الذي يتحرك 

  . بسرعة بطيئة 
ر أمام الوجه و الصدر عند السباحة بطريقة الصدر ، بخاصة في أثناء و يمكن رؤية تموج كبي

التنفس و سحب الذراعين إلى الخلف و كذلك يمكن رؤية ذلك التموج في سباحة الفراشة عن�د رف�ع   
الرأس و التنفس و مد الذراعين إلى الأمام و كذلك حركات الرفس بالرجلين ، إذ أن ارتفاع الجس�م  

الكتفين للهواء ثم للماء بالتناوب و يؤدي ذلك إلى إحداث مقاومة تموجية  خارج الماء يعرض سطح
   )٣(. عالية بسبب تناقص سرعة حركة السباح

يتحرك الجسم في الماء بوساطة حركات الشد و الدفع بالذراعين و أيض�اً حرك�ات ال�رجلين، و    
الجس�م إل�ى الأم�ام  و    يتحرك الجسم في اتجاه عك�س الق�وة المبذول�ة ، فالحرك�ة إل�ى الخل�ف تح�رك        

الحركة إلى الأسفل ترفع الجسم إل�ى الأعل�ى ، و الحرك�ة إل�ى الأعل�ى ت�دفع الجس�م إل�ى الأس�فل، و          
الحرك�ة باتج��اه اليم�ين تح��رك الجس��م باتج�اه اليس��ار و العك�س ص��حيح ، و ف��ي ذل�ك تطبي��ق لق��انون      

بالاتج�اه      و معاكس ل�ه   إن لكل فعل رد فعل مساوٍ له بالمقدار: ( نيوتن الثالث  الذي ينص على 
()٤ (  

                                                 
  ٧٢ص٢٠٠١، دار الفكر العربي ، مصر ،  ٤، ط  ھیدرو دینامیكا الأداء في السباحة: محمد صبري عمر  و آخران  -  ١
  
   ٢٢٠ص.  ١٩٩٣، القاھرة ،  ١، دار الفكر العربي ، ط  ةالمیكانیكا الحیوی: سام الدین  حطلحة  -  ٢
  ٧٣ص.مصدر سبق ذكره محمد صبري عمر  و آخران -  ٣
  .٢٤٤ص. ١٩٩٨، مركز الكتاب للنشر ، مصر ،  ٢، ط  المیكانیكا الحیویة: بد البصیر  ععادل  -  ٤
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و كلما نقصت المقاومة الواقعة على الجسم باتجاه حركته أدى ذلك إلى زيادة سرعته ، كما  إن 
  ) ١(. المقاومة الواقعة على الجسم تزداد بزيادة مربع السرعة 

  :الدراسات السابقة  ٢-٢

وال�دوريات س�واء العربي�ة منه�ا أو      للبحوث العلمي�ة والمراج�ع   مسحاً مرجعياًأجرت الباحثتان      
وس�وف تس�تعرض   ، الأجنبية وذلك للتعرف عل�ى الدراس�ات المش�ابهة والمرتبط�ة بالبح�ث الح�الي       

الباحثتان الدراسات وفقا لتوقيت نشرها من الأقدم إلى  الأحدث وذلك للتعرف على أهم الإجراءات 
  .يبين ذلك ) ١(والجدول ، والنتائج التي تم التوصل إليها 

  يبين الدراسلت المشابهة والمرتبطة بالدراسة الحالية) ١(جدول 

المنهج  السنة عنوان الدراسة اسم الباحث ت
 المستخدم

 اهم النتائج العينة

 -    خيرية ابراهيم       - ١
 -يوسف وهب           

 محمد جابر

مدخل 
للاستجابات 
لالقاء الضوء 
على تدريبات 
الجري خارج 
وداخل الماء 
العميق لتقنين 

الكفاءة الوظيفية 
 للمرأة الرياضية

لاعبات  ١٠ التجريبي ٢٠٠١
من فريق 
كرة القدم 
النسائية 
بنادي 

سموحة 
 الرياضي

الجري داخل الوسط المائي له 
تأثير ايجابي على الاستجابات 
البيولوجية المتماثلة في الكفاءة 

دليل (الوظيفية للجهاز العصبي 
نسبة تركيز ،بالتوتر القل

معدل ،حامض اللاكتيك في الدم
 )ضربات القلب

اثر تدريب الماء  ليفي ايتي كمنسكي- ٢
لمدة تسعة 
اسابيع على 
 القفز العمودي

رياضي  ٢٠ التجريبي ٢٠٠٥
لم يتعرضوا 
للاصابات 

في 
الاطراف 

 السفلى

ان التدريب البليومترك يكون 
له التأثير الفعال سواء كان في 

الماء ام في اليابسة لكن 
الخواص الطبيعية للماء تحت 

من ضغط على الاطراف 
السفلى يقلل فرص التعرض 

 للاصابات
استخدام  اسماء حميد كمبش- ٣

تدريبات مقاومة 
الماء في تطوير 
القوة الخاصة 

لواثبات الثلاثية 
وتأثيره على 
 الاداء والانجاز

لاعبات  التجريبي ٢٠٠٥
المنتخب 
الوطني 
بالوثبة 
 الثلاثية

التعرض لمقاومة الماء قد ادى 
الى التكامل النسبي والسيطرة 

على العمل الحركي اثناء 
اداءها الجهد وهذا يعني زيادة 

جميع -.كفاءة الجهاز العصبي 
التدريبات المستعملة ساهمت 

ء في تطوير مستوى الادا
 والانجاز

  

                                                 
  .٣٤٥ص.  ١٩٩٢البصرة ،  ، مطبعة دار الحكمة ،  التحلیل الحركي: ریسان خریبط و نجاح مھدي شلش   - ١
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  منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -٣
  :منهج البحث ١-٣ -٣

مت��ه وطبيع��ة البح��ث إذ يع��د ه��ذا الم��نهج   ءالم��نهج التجريب��ي لملا لباحثت��انااس��تخدمت               
  .أفضل ما يمكن إتباعه للوصول إلى نتائج دقيقة

  : عينة البحث ٢-٣ 
والب�الغ  ) الوثب�ة الثلاثي�ة   ( لاعبات المنتخ�ب ال�وطني بألع�اب الس�احة والمي�دان      تم اختيار            

يمثل��ون المس��توى الع��الي ف��ي القط��ر    لأنه��مي��ه والس��بب العمد بالطريق��ة )عش��رة لاعب��ات (ع��ددهن 
مجم�وعتين حي�ث كان�ت     عل�ى  العش�وائية عينة البحث بالطريق�ة   الباحثتانكمجتمع للبحث ، وقسمت 

 ت�دريب  أس�لوب باس�تخدام   خمس�ة لاعب�ات يت�دربن    وعددها )  التجريبية الأولى ( الأولى المجموعة
باستخدام خمسة لاعبات يتدربن ) الثانية  التجريببه( انيةالث ألمجموعهبينما  المقاومات على اليابسة 

  التكافؤ لعينة البحث في  الباحثة وأجرت الوسط المائي  يالمقاومات ف أسلوب
   .) ١(في الجدول  والموضحة) العمر التدريبي العمر الزمني و و والوزن الطول( 

 )١(جدول 
المحسوبة والجدولية بين المجموعتين ) ت(يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

  التجريبية الأولى والثانية في بعض المتغيرات لغرض التكافؤ
الوسائل             

  الإحصائية

  
 الاختبارات

المجموع����������������ة 
 التجريبية

  المجموعة
 الضابطة 

  قيمة 
  ت
 

 المحسوبة 

  قيمة
ت  

 الجدولية 

 النتيجة

 ع سَ ع سَ

  ١.٧ ٢.٦ ٢٤.٢ ١.٢ ٢٦.٦ العمر الزمني ١
 

٣.٣٦ 
 
 

 عشوائي

 عشوائي ١.٨ ١.٥ ١١.٢ ٢.٢ ٨.٧ العمر التدريبي ٢

 عشوائي صفر ٨.٥ ١٦٨ ١١ ١٦٨ الطول ٣

 عشوائي ٦٨ ٥.١ ٧٢.٢ ٩.٦ ٦٨.٥ الوزن ٤

  .: في البحث  المستخدمةالأجهزة والأدوات  ٣-٣
   المصادر والمراجع العربية والأجنبية  -
   الملاحظة والتجريب  -
   الاختبارات والقياسات  - 
  .جهاز لقياس الطول والوزن  -
  ٢×٢٥حوض سباحة بإبعاد  -
  ساعة توقيت-
  



 

  ٢٥٠

  :الاختبارات المستعملة  ٤-٣
بعد الاطلاع على المصادر والمراجع العلمية من اجل تحديد أهم لاختبارات الخاصة  بجمع البيانات 

ذل�ك علم�اً أن جمي�ع ه�ذه الاختب�ارات مس�تعملة        يبين) ٢(تم التوصل إلى الاختبارات الاتيه والجدول 
  .ومقننه على البيئة العراقية) ماجستير ودكتوراه( في دراسات

  )٢(جدول 
  .ريبين الاختبارات المستعملة بالبحث والهدف من الاختبا

  
  الهدف منه  اسم الاختبار  ت
م عن ٥الثلاثية من الثبات  الوثبة  ١

  حفرة الوثب
  قياس القوة الانفجارية للعضلات العاملة الخاصة بالوثبة الثلاثية

ثلاث خطوات على شكل وثبات   ٢
م من الحفرة٦متبادلة من الثبات 

  قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين العاملة بالوثبة الثلاثية

طوة خطوات وأداء الخ٥الركض   ٣
  م من الحفرة٤الوثبة من + 

  قياس القوة الخاصة بالأداء المرحلة الثانية والثالثة بالوثبة الثلاثية

  
  :التجربة الاستطلاعية ٥ -٣

لاعب�ات م�ن منتخ�ب كلي�ة     ) ٨(عل�ى عين�ة ع�ددها     م٢٠٠٦-٥-١تمّ إجراء هذه التجربة بت�اريخ           
وك�ان الغ�رض م�ن ه�ذه التجرب�ة تحدي�د التك�رارات         التربية الرياضية للبن�ات بالع�اب الس�احة والمي�دان     

عينة البح�ث والمك�ان    لإفراد تالمقاوماتعرف على مدى كيفية إجراء  تمرينات والمجموعات وكذلك ال
المناسب لتطبيق المنهاج التدريبي فضلاً عن معرف�ة الأخط�اء المحتمل�ة والعم�ل عل�ى تفاديه�ا ف�ي أثن�اء         

فض��لا ع��ن  الت�دريب س��واءً أكان�ت تل��ك الأخط��اء م�ن قب��ل فري��ق العم�ل أم م��ن قب�ل أف��راد عين��ة البح�ث       
  . لى كيفية إجراء الاختبارات المستعملة التعرف ع

  
  خطوات إجراء البحث  ٦-٣
  :الاختبارات القبلية   ١-٦-٣

الس�اعة التاس�عة    ٢٠٠٦-٦-٢٩تم أجراء الاختبارات القبلية على أفراد عين�ة البح�ث بت�اريخ                
م تثبي�ت كاف�ة الظ�روف    وت� . صباحاً وعلى ملعب  الساحة والميدان في كلية التربية الرياضية بالجادرية

  .الزمانية والمكانية لغرض توحيدها مع الاختبارات البعدية وتلافي حدوث الخطأ
  :المنهاج التدريبي  ٢-٦-٣

ت��م إع��داد المنه��اج الت��دريبي المقت��رح بع��د الاط��لاع عل��ى مجموع��ة م��ن المص��ادر والمراج��ع               
ولم��دة عش��رة أس��ابيع  ٢٠٠٦-٦-٢٤ريخ الخاص��ة بموض��وع البح��ث إذ ت��م تطبي��ق مف��ردات المنه��اج بت��ا

وتم ) أربعاء  –اثنين  –سبت ( وحدات في الأسبوع ) ٣(وحدة تدريبية وبواقع ) ٣٠(وتضمن المنهاج 
استعمال طريقة التدريب التكراري واعتماد مبدأ زيادة المقاومة لت�دريبات المقاوم�ة ب�وزن الجس�م عل�ى      

ة مستوى ارتفاع الماء حيث كان�ت جمي�ع الت�دريبات ذات    اليابسة وفي الوسط المائي ومبدأ التدرج بزياد
  . خصوصية بالأداء الحركي لفعالية الوثبة الثلاثية 



 

  ٢٥١

فه�ذا الارتف�اع   ،  ةس�م وال�ذي اعتم�د نتيج�ة التجرب�ة الاس�تطلاعي      ) ٣٠(وكان ارتفاع مستوى  الم�اء      
بحث واعتماد هذا الارتفاع نتيج�ة  عند إجراء هذه التدريبات لإفراد عينة ال)مقاومة ( يشكل عائقاً كبيراً 

للعديد من التجارب التي أجراها الباحثان السابقان إذ وجدوا دقة بالأداء عند تنفيذ الحرك�ات والحص�ول   
ال�تحكم بارتف�اع    عالشدة وتوزيع التم�ارين م�  (على اثر واضح للتدريب من خلال زيادة الحمل التدريبي 

طران عل�ى مس�توى ارتف�اع الم�اء م�ن خ�لال وض�ع مس�طرة         إذ كانت الباحثتان تسي)الماء كوسط مقاوم 
مدرجة لمعرفة مستوى الارتفاع المطلوب للتدريب ومن ثم أداء الوح�دات التدريبي�ة مباش�رةً واس�تغرق     

وك�ان  زم�ن التم�ارين داخ�ل     .دقيق�ة بض�منها الإحم�اء والراح�ة     ) ٥٠(تنفيذ الوحدة التدريبية زمناً ق�دره  
  .   ٢٠٠٦-٨-٢٠وانتهى تطبيق المنهاج بتاريخ .اليابسة للمجموع الثانيةونفسها على ) دقيقة٣٠(الماء 

  
  :الاختبارات البعدية  ٣-٦-٣

الس��اعة التاس��عة  ٢٠٠٦-٩-٢ت��م أج��راء الاختب��ارات البعدي��ة  عل��ى أف��راد عين��ة البح��ث بت��اريخ           
متمراعاة  كافة الظروف وت. صباحاً وعلى ملعب  الساحة والميدان في كلية التربية الرياضية بالجادرية

  .الزمانية والمكانية في الاختبارات القبلية 
  
    
  : الوسائل الإحصائية ٧-٣

  وباستخدام القوانين الآتية spss معالجة النتائج إحصائيا بوساطة نظام  تمت
  .الوسط الحسابي -
  .الانحراف المعياري -
 .لمتوسطين غير مرتبطين ) ت(اختبار  -
  ) ١( .طين مرتبطينلمتوس) ت(اختبار  -

 
 
  
  
  
  
  
  : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   - ٤

المقاوم��ة عل��ى اليابس��ة وف��ي الوس��ط  ج الت��دريبي باس��تخدام -بع��د الانته��اء م��ن تطبي��ق المنه��  
كونها أداة توضيحية للبحث ، ولأنها تقلل من احتمالات " تم تحويل البيانات  إلى  جداول  ،المائي 

                                                 
  التطبیقات الإحصائیة في بحوث التربیة الریاضیة، دار الكتب للطباعة والنشر،               : ودیع یاسین و حسن محمد  - ١

  .١٠١صـ،١٩٩٦.جامعة الموصل
 



 

  ٢٥٢

وإن تحلي��ل .  )١("تالي��ة م��ن البح��ث ، وتع��زز الأدل��ة العلمي��ة وتمنحه��ا الق��وة    الخط��أ ف��ي المراح��ل ال 
المعلوم�ات يعن�ي اس�تخراج الأدل�ة والمؤش�رات العلمي�ة الكمي�ة والكيفي�ة ، الت�ي تب�رهن عل�ى إجاب�ة             

  . )٢(أو عدم قبولها    فروضالوتؤكد على قبول  الأسئلة
  
     المجموعة والبعدية لدىعرض وتحليل النتائج بين الاختبارات القبلية  ١-٤ 

   -: ومناقشتها) على اليابسة ( الأولى  التجريبية         
  ) ٣( الجدول 

 بين والجدولية المحتسبة )ت( وقيمة له المعياري والانحراف الفروق لمتوسط الحسابي الوسط يبين

  ) ةاليابس على ( الأولى التجريبية المجموعة إفراد لدى والبعدي القبلي الاختبارين

المعالج�������������������ة                  
  الإحصائية 

  
 الاختبارات   

متوسط 
  الفروق

 

الانحراف 
المعياري 
لمتوسط 
 الفروق

  )ت(قيمة 
 المحتسبة

(T) 
 النتيجة الجدولية

م عن ٥الوثبة الثلاثية من الثبات 
 ٥ ٠.١١ ٠.٢٢  حفرة الوثب

٤.٦ 

 معنوي

ثلاث خطوات على شكل وثبات 
 معنوي ٦.١ ٠.٧ ٠.٢١م من الحفرة٦ادلة من الثبات متب

خطوات وأداء الخطوة ٥الركض 
  معنوي ٤.٧ ٠.١ ٠.٢٢  م من الحفرة٤الوثبة من + 

  )  ٤.٦= ( ٠.٠١ واحتمال خطأ) ٤(الجدولية عند درجة حرية) ت(قيمة  -ملاحظة
 

لدى إفراد  لغرض اختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية          
فاتض�ح  م�ن   ، للعين�ات المترابط�ة   ) ت ( المجموعة التي تتدرب على اليابسة  ت�م اس�تخدام اختب�ار    

عل��ى ) ٤.٧(،) ٦.١(،) ٥(المحتس��بة للاختب��ارات أع��لاه  ق��د بلغ��ت     ) ت ( أن ق��يم )  ٣(الج��دول 
( تمال خطا واح)  ٤( تحت درجة حرية ) ٤,٦(الجدولية والبالغة ) ت(التوالي  وهي اكبر من قيم 

ولم��ا كان��ت القيم��ة المحتس��بة اكب��ر م��ن القيم��ة الجدولي��ة فه��ذا يعن��ي وج��ود ف��روق معنوي��ة    )  ٠.٠١
لص��الح الاختب��ارات البعدي��ة أي أن المجموع��ة التجريبي��ة  الت��ي ت��دربت  باس��تخدام المقاوم��ة عل��ى      

                                                 
رسالة ماجستیر ، كلیة : (دین الأمامیة احمد توفیق الجنابي ، تأثیر استخدام جھاز حصان القفز النابض المقترح في سرعة تعلیم قفزة الی -  ١

  .  ٧٠ص ) ١٩٩١التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

  
   ١١ص ) ١٩٩٥الریاض ، مكتبة العبیكان ، : ( المدخل الى البحث في العلوم السلوكیةصالح حمد العساف ؛  -  ٢

  



 

  ٢٥٣

لباحثت�ان ذل�ك   اليابسة  حققت تطورا في اختبارات بعض القدرات الخاصة بالوثبة الثلاثية  وتعزو ا
إلى استخدام تمارين المقاومة بوزن الجسم والتي تتناسب مع نوع الفعالية  لما لها من تأثير ايجابي 

  .الخ  ..... في  تطوير تلك القدرات لاحتوائها على بعض القفزات والحجلات بالتناوب 
المج�اميع   يعدّ التدريب باستخدام وزن الجسم من الوس�ائل التدريبي�ة الت�ي ت�ؤثر ف�ي تط�وير      

وزن ب� يه�دف العم�ل   و، العضلية العاملة ف�ي الأداء وتعم�ل عل�ى تنمي�ة الس�رعة والس�رعة الحركي�ة        
الجسم إلى تط�وير ص�فتيِ الق�وة والس�رعة كم�ا أن اس�تخدام وزن الجس�م م�ع إض�افة الأثق�ال لزي�ادة            

الخصوصية في المقاومة يعدّ من وسائل تنمية القوة العضلية  وخاصة القوة العضلية التي لها صفة 
الأداء كقوة البداية أو القوة البادئة في مجموعات عضلية من الجسم على وفق الهدف الأساسي م�ن  

  .  )١(الأداء 

( المجموع�ة التجريبي�ة الثاني�ة       النتائج بين الاختبارات القبلية والبعدية لدى  عرض وتحليل ٢-٤ 
   -:  ومناقشتها) في الوسط المائي 

  
  ) ٤( الجدول 

المحتسبة والجدولية بين ) ت(ن الوسط الحسابي لمتوسط الفروق والانحراف المعياري له وقيمة يبي
  )التدريب في الوسط المائي( التجريبية الثانية الاختبارين القبلي والبعدي لدى إفراد المجموعة 
  
  
  
  
  
  
  

  المعالجة الإحصائية            
  
 الاختبارات   

سط متو
  الفروق

 

الانحراف 
المعياري 
لمتوسط 
 الفروق

  )ت(قيمة 
 المحتسبة

(T) 
 النتيجة الجدولية

م عن ٥الوثبة الثلاثية من الثبات 
 ٨.٤ ٠.١٣ ٠.٥٣  حفرة الوثب

٤.٦ 

 معنوي

ثلاث خطوات على شكل وثبات 
 ١١ ٠.٠٨ ٠.٤٤م من الحفرة٦متبادلة من الثبات 

 معنوي

                                                 
  ٢١٤ص.١٩٩٤. ر العربي ، عمان ، دار الفك الأسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي: حسام الدینة طلح - ١
  



 

  ٢٥٤

خطوات وأداء الخطوة ٥الركض 
 ٨.١ ٠.١٣ ٠.٤٩  م من الحفرة٤ثبة من الو+ 

 معنوي

  )٤.٦= ( ٠.٠١واحتمال خطأ ) ٤(الجدولية عند درجة حرية) ت(قيمة  -ملاحظة
لغرض اختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية              

للعين�ات  ) ت ( لدى إفراد المجموعة الثانية  الت�ي تت�درب ف�ي الوس�ط الم�ائي   ت�م اس�تخدام اختب�ار         
) ٨.٤(المحتسبة للاختبارات أعلاه  ق�د بلغ�ت   ) ت ( أن قيم )  ٤(فاتضح  من الجدول ، المترابطة 

( تحت درجة حرية ) ٤,٦(الجدولية والبالغة ) ت(على التوالي  وهي اكبر من قيم ) ٨.١(،) ١١(،
ية فهذا يعني وجود ولما كانت القيمة المحتسبة اكبر من القيمة الجدول)  ٠.٠١( واحتمال خطا )  ٤

ف���روق معنوي���ة لص���الح الاختب���ارات البعدي���ة أي أن المجموع���ة التجريبي���ة  الثاني���ة  الت���ي ت���دربت    
باستخدام المقاومة في الوسط المائي قد  حققت تطورا في اختبارات بعض القدرات الخاصة بالوثبة 

الوس��ط الم��ائي والت��ي   الثلاثي��ة أيض��ا وتع��زو الباحثت��ان ذل��ك إل��ى اس��تخدام تم��ارين المقاوم��ة داخ��ل   
إض��افة  كم��ا إن ، تتناس��ب م��ع ن��وع الفعالي��ة  لم��ا له��ا م��ن ت��أثير ايج��ابي ف��ي  تط��وير تل��ك الق��درات  

للتأثير في تطوير الكفاية العضلية للمجاميع العضلية العامل�ة عل�ى المفاص�ل مم�ا يعط�ي       المقاومات
لهذه  القدرات الخاصة في مستوى  تأثيراً ملحوظاً لرفع مستوى القدرة العضلية التي ستؤثر إيجابياً

  .الأجزاء عند تطبيق الحركات المختلفة 

  ) ٥( جدول 
المحتسبة والجدولية  بين ) ت ( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  وقيمة 

في الاختبارات ) التدريب على اليابسة وفي الوسط المائي ( المجموعتين التجريبية الأولى والثانية 
  ديةالبع

  
  
  
  

  المعالم الإحصائية          

  

 الاختبارات

مجموعة التدريب 
 على اليابسة

مجموعة التدريب 
  )ت(قيمة  في الوسط المائي

 المحتسبة

  )ت(قيمة 

 الجدولية

 النتيجة

 ع± سَ ع± سَ
 

  ٣.٣٦ ٥.٨ ٠.٠٤ ٦.٩ ٠.٠٨ ٦.٧  م عن حفرة الوثب٥الوثبة الثلاثية من الثبات 
 

 معنوي

ثلاث خطوات على شكل وثبات متبادلة من 
  م من الحفرة٦الثبات 

 معنوي ٤.٣ ٠.١ ٨.١ ٠.٠٧ ٧.٨

الوثبة من + خطوات وأداء الخطوة ٥الركض 
  م من الحفرة٤

 معنوي ٣.٩٤ ٠.٠٤ ٦.٢ ٠.١٢ ٦

   ٣.٣٦=  ٠.٠١واحتمال خطا)  ٨( الجدولية تحت درجة حرية ) ت( قيمة / ملاحظة         



 

  ٢٥٥

ختبار الفرضية المتعلق�ة بدلال�ة الف�روق ب�ين المجم�وعتين التجريبي�ة       و لغرض ا            
) المجموعة التي تتدرب على اليابسة والمجموعة التي تتدرب في الوس�ط الم�ائي  ( والثانية   ىالأول

أن )  ٥(فاتضح  من الجدول ،   ةللعينات المستقل) ت ( في الاختبارات البعدية  تم استخدام اختبار 
على التوالي  وهي اكبر ) ٣.٩٤(،) ٤.٣(،) ٥.٨(حتسبة للاختبارات أعلاه  قد بلغت الم) ت ( قيم 

ولم�ا  )  ٠.٠١( واحتم�ال خط�ا   )  ٨( تح�ت درج�ة حري�ة    ) ٣.٣٦(الجدولي�ة والبالغ�ة   ) ت(من ق�يم  
كانت القيمة المحتسبة اكبر من القيمة الجدولي�ة فه�ذا يعن�ي وج�ود ف�روق معنوي�ة ب�ين  الاختب�ارات         

المجموعتين  أي أن المجموعة التجريبية  الثانية  التي تدربت  باس�تخدام المقاوم�ة ف�ي     البعدية بين
الوسط المائي قد  حققت تطورا في اختبارات بعض الق�درات الخاص�ة بالوثب�ة الثلاثي�ة  أفض�ل م�ن       

اليابس��ة وتع��زو الباحثت��ان ذل��ك إل��ى أن المقاوم��ة  الاحتكاكي��ة المجموع��ة الأول��ى الت��ي ت��دربت عل��ى 
داء التدريبات المختلفة يساعد في تقوية العضلات بشكل تدريجي عن�د تطبي�ق المنه�اج    أاتجة عن الن

  التدريبي 
هناك تأثير ايجابي لاستخدام مستويات مختلفة ) ١()عماد عبد الفتاح (وهذا ما أكده . المائي 

  . من المقاومات وفقاً لطبيعة الأداء داخل الوسط المائي على القوة الخاصة بالأداء
  

 :الاستنتاجات والتوصيات  -٥
 

  : الاستنتاجات  -١-٥

  ايجابية في تطوير بعض  اتومة على اليابسة وفي الوسط المائي تأثير لتدريبات المق -١

  .القدرات الخاصة بالوثبة الثلاثية    

  وجود فروق معنوية بين المجموعة التي تدربت على اليابسة وبين المجموعة التي  -٢

  .في الوسط المائي ولصالح المجموعة التي تدربت في الوسط المائي تدربت      

 
  :  التوصيات  -٢-٥
  
  استخدام تدريبات المقاومة داخل الوسط المائي لما لها من اثر ايجابي في تطوير  -١

  .القدرات الخاصة بالوثبة الثلاثية      
  .  ة مختلفةإجراء دراسات مشابهة لقدرات حركية  أخرى ولفعاليات رياضي  -٢
  

  المصادر العربية والأجنبية 
  
    القاهرة دار النشر العربي . فسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلا عبد الفتاح ، -

                                                 
كلیة ، جامعة حلوان ، رسالة ماجستیر ،  ھتأثیر برنامج تدریبي في تنمیة الصفات البدنیة والمھاریة للاعبي الكاراتی:عماد عبد الفتاح  -  ١

  ٥٤ص، ٢٠٠١:التربیة الریاضیة للبنین 



 

  ٢٥٦

                              ٢٠٠٣.  
   احمد توفيق الجنابي ، تأثير استخدام جهاز حصان القفز النابض المقترح في سرعة  -

  رسالة ماجستير ، كلية التربية : تعليم قفزة اليدين الأمامية                                  
  . ١٩٩١الرياضية ، جامعة بغداد ،                                  

   ،المجلد الثاني،كلية التربية الرياضية للبنين  المؤتمر العلمي الدوليالرياضة والعولمة ، -
  .٢٠٠١م ،جامعة حلوان  بالهر                           

  ،ترجمة مركز التنمية الإقليمي القاهرة  نظريات التدريب إلىالمدخل ل توسون،.بيتر ج -
  . ١٩٩٦الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة                         

   ، مطبعة دار الحكمة ،   التحليل الحركي: ريسان خريبط و نجاح مهدي شلش  -
  ١٩٩٢البصرة ،                                                    

  الرياض ، مكتبة العبيكان :  البحث في العلوم السلوكية إلىالمدخل صالح حمد العساف ؛  -
                             ١٩٩٥  

  . ١٩٩٣، القاهرة ،  ١، دار الفكر العربي ، ط  الميكانيكا الحيوية: طلحة حسام الدين   -
  ، دار الفكر العربي  الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي: حسام الدينة طلح -

  .١٩٩٤. عمان                       
  ،مركز الكتاب للنشر ، الموسوعة العلمية في التدريبطلحة حسام الدين وآخرين ، -

  .١٩٩٧:القاهرة                                  
  ١٩٩٨، مركز الكتاب للنشر ، مصر ،  ٢، ط  يكا الحيويةالميكان: عادل عبد البصير   -
  تأثير برنامج تدريبي في تنمية الصفات البدنية والمهارية للاعبي :عماد عبد الفتاح  -

  كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان ، رسالة ماجستير ،  هالكاراتي                        
  ٢٠٠١:للبنين                         

  ، دار الفكر  ٤، ط  هيدرو ديناميكا الأداء في السباحة: محمد صبري عمر و آخران  -
  .٢٠٠١العربي ، مصر ،                                  

  التطبيق��ات الإحص��ائية ف��ي بح��وث التربي��ة الرياض��ية، دار الكت��ب    : ودي��ع ياس��ين و حس��ن محم��د    - 
  .١٩٩٦.للطباعة والنشر، جامعة الموصل

  )١( ملحق
التمارين المستخدمة في الوحدات التدريبية وفق الحجم والشدة والتكرار المقنن لكل وحدة تدريبية 

  وبالتدرج من السهل الى الصعب وللمجموعتين على اليابسة والماء
  

 اسم التمرين ت
 متر ٢٠) يسار  –يمين ( حجل على كلا الساقين  ١
 متر ٢٠حجلة وخطوة  ٢
 متر ٢٠ركض بالقفز  ٣
 متر ٢٠حجلتين وخطوة  ٤
 متر ٢٠خمس حجلات لكل رجل  ٥
 متر ٢٠خطوتين وحجلة  ٦



 

  ٢٥٧

 متر ٢٠ثلاث خطوات وحجلة  ٧
 الوثبة الثلاثية من الثبات بشكل مستمر ٨

  
 


