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  انجاز فعالیة الوثب الثلاثي علاقة أوجه القوة العضلیة المؤثرة بمستوى

  لدى لاعبات نادى كویه الریاضي

  اقلیم كوردستان العراق    جامعة كویهتوانا شاكر عیسى  / رِیَباز بایز تؤفیق غفورى   أ/ أ

                                                                            

  :الملخص  

إنّ بنـاء قاعـدة متینـة فــي اللیاقـة البدنیـة یعتمـد علــى عنصـر القـوة العضـلیة التــي تكـون أسـاس تنمیـة العناصــر      

وهــى صــفة مهمــة ،یــةفــالقوة العضــلیة تعـد أحــد مظــاهر اللیاقــة البدن الأخـرى وبشــكل خــاص فــي الألعــاب التنافســیة ،

ممـا یتطلـب مـن جمیـع ،ولازمة للفرد في حیاته الیومیة فضلاً عن أهمیتها الفعالة في الفعالیات و الألعاب الریاضـیة

لقـد تنـاول بعـض . الریاضیین إعطائها  أولویة في برامجها و مناهجها للتحقیق الهدف الذي یحاولون الوصـول إلیـه

عة و بعـض الأخـر القـوة الانفجاریـة و والآخـرون مطاولـة القـوة باعتبـارهم صـفة الباحثانین صـفة القـوة الممیـزة بالسـر 

وتنـاول موضــوع  ، ویعــد مـن العناصــر البدنیـة الأساســیة فـي تحقیــق الانجـاز الریاضــي،مـن الصـفات البدینــة المهمـة

صـفة دوراً كبیـراً وتلعـب هـذه ال. البحث دراسـة أوجـه القـوة العضـلیة و علاقتهـا بمسـتوى أنجـاز فعالیـة الوثـب الثلاثـي

وممیـزاً فـي تطــویر عضـلات الــرجلین التـي تكــون العامـل الرئیسـي فــي تنفیـذ الحركــات الخاصـة بالوثــب و القفـز فــي 

  .فعالیات العاب الساحة و المیدان و لاسیما في تنفیذ حركة الوثب الثلاثي

  

ABSTRACT 

     Building a solid base in fitness depends on muscle strength which are the basis of the development of 

the other elements, particularly in the competitive gaming element, power is muscle is a manifestation of 

physical fitness, an important quality, and necessary for the individual in his daily life as well as active 

participation in events and sports significance, which requires all athletes give priority in their programs and 

curricula to achieve the goal they are trying to access it. Some Albagesanin we eat recipe distinctive 

strengths speed and some other explosive power and others Mtaulp force as the status of the task mast 

qualities, and is one of the basic physical elements in achieving sporting achievement, addressing the 

subject of research study aspects of muscle strength and their relationship to the level of completion 

effectiveness of the triple jump. This character and play a major and significant role in the development of 
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the muscles of the men that are the main factor in the implementation of the special movements Balothb 

and jumping events in the Games arena and the field and especially in the implementation of the triple 

jump movement. 

Research objectives: research aims to 

1-  to identify the aspects of muscle strength among players Koya Sporting Club. 

2- to identify the level of achievement of the effectiveness of the triple jump at the players Koya Sporting 

Club 

3- identify the aspects of the relationship between muscle strength and level of achievement of the 

effectiveness of the triple jump at the players Koya Sporting Club. 

The researchers assumed as follows: 

    There are significant differences between aspects of muscle strength and level of achievement of the 

effectiveness of the triple jump at the Players Club Koya differences. 

      The researchers used the descriptive approach to suitability nature of the research and its objectives, 

the research sample was chosen the deliberate manner of players Koya Sporting Club, this section also 

contains the tools and means of data collection, and then was dealt to the scoping and main statistical 

method and experience. 

The most important of these conclusions: 

1-  there were no significant differences between the aspects of muscle strength level of completion 

effectiveness of the triple jump at the research sample. 

2-  there were no significant differences between the distinctive force quickly to the abdominal muscles 

and the level of achievement of the effectiveness of the triple jump at the research sample. 

3- The existence of significant differences between the two aspects of the explosive force level of 

completion effectiveness of the triple jump at the research sample. 

4-  the existence of significant differences between the maximum power draw of the back muscles level of 

completion effectiveness of the triple jump at the research sample. 
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  بالبحث التعریف -1

  المقدمة و أهمیة البحث 1-1

ضــرورة ملحــة ،أصــبح العمــل العلمــي المســتمر و الموجــه نحــو مزیــد مــن المعرفــة فــي خــواص القــوة العضــلیة      

أمــام الصــراع الكبیــر لإیجــاد مزیــد مــن تنمیــة قــدرة الفــرد و أكاســبه اللیاقــة البدنیــة فــي الأنشــطة الریاضــة المتعــددة 

ع باسـتمرار التنـافس المتزایـد بـین الریاضـیین فـي الحصـول علـى الأرقـام قیاسـیة أعلـى و ویـزداد هـذا الصـرا. الأوجـه

وهــى ،فـالقوة العضــلیة تعــد أحــد مظــاهر اللیاقــة البدنیــة )1(.مــع مزیــد مــن الاحتكــاك الریاضــي العــالمي،أوسـمة أولمبیــة

ممــا ،ت و الألعــاب الریاضــیةصــفة مهمــة ولازمــة للفــرد فــي حیاتــه الیومیــة فضــلاً عــن أهمیتهــا الفعالــة فــي الفعالیــا

یتطلــب مــن جمیــع الریاضــیین إعطائهــا  أولویــة فــي برامجهــا و مناهجهــا للتحقیــق الهــدف الــذي یحــاولون الوصــول 

  .إلیه

لقد تناول بعض الباحثانین صفة القـوة الممیـزة بالسـرعة و بعـض الأخـر القـوة الانفجاریـة و والآخـرون مطاولـة القـوة 

  ، ویعد من العناصر البدنیة الأساسیة في تحقیق الانجاز الریاضي،بدینة المهمةباعتبارهم صفة من الصفات ال

وتلعــب . وتنــاول موضــوع البحــث دراســة أوجــه القــوة العضــلیة و علاقتهــا یمســتوى أنجــاز فعالیــة الوثــب الثلاثــي     

نفیـذ الحركـات الخاصـة هذه الصفة دوراً كبیراً وممیزاً في تطویر عضلات الرجلین التي تكون العامـل الرئیسـي فـي ت

  )2(.بالوثب و القفز في فعالیات العاب الساحة و المیدان و لاسیما في تنفیذ حركة الوثب طویل

وقــد كســب . وارتــأى الباحثــان تنــاول هــذه الصــفة لمعرفــة مــدى علاقتهــا بمســتوى أنجــاز فعالیــة الوثــب الثلاثــي      

حـــث والتقصـــي ، أذ یقـــف علـــى احـــد جوانـــب  التـــدریب البحـــث أهمیتـــه مـــن خـــلال تنـــاول مشـــكلة قائمـــة یحتـــاج  الب

الأساسیة و المهمة في فعالیات الساحة و المیدان كما لها مـن دور فاعـل علـى وصـفة لاعبـة و تحصـل علـى رفـع 

لیاقتهــا البدنیــة و الحصــول علــى أنجــاز افضــل لــذا أهــتم الباحثــان بمشــكلة مــن مشــكلات أحــدى فعالیــات الســاحة و 

لدراســة و ألتقصــي مــع وقوفــه علــى الاهتمــام بالجوانــب التدریبیــة التــي تهــم تطــویر الصــفات المیــدان التــي تســتحق ا

  .البدینة للواثب الطویل بشكل عام و صفة القوة بشكل خاص و أثرها على مستوى الانجاز

  

                                                             
رسالة ماجستیر : ( الوظیفیة  بعد الجھد الھوائي واللاھوائي تأثیر استخدام أوضاع مختلفة على الاستشفاء بعض المتغیرات ؛ریبَاز بایز توفیق غفورى  )1(

   23ص)2006، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة كویھ ،
 نسبة مساھمة بعض أنواع القوة العضلیة وزوایا العمل العضلي في انجاز رمي الرمح لحظة الانطلاق للاعبي شباب أندیة العراقمجید خضر ؛  رزطار )2(

 20ص) 2006یر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة كویة ، رسسالة ماجست: ( 
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  مشكلة البحث 1-2

ا و أخراجهــا مــن خبــر لقــد عــین البحــث العلمــي فــي مجــال التربیــة الریاضــیة الأســالیب القدیمــة المعتمــدة فیهــ      

و ، التكهن و المصادقة إلى اعتمـاد صـیغ علمیـة مدروسـة أساسـاً للارتقـاء بمسـتوى التـدریب و الانجـازات الریاضـیة

حتم على الباحثانین تشخیص المشـاكل التـي تعـانى منهـا الطالبـات فـي التربیـة الریاضـة و معالجـة الضـعف البـارز 

مـن أجـل إن تتوحـد الجهـود لیكـون للتربیـة ، یر أسس التـدریب الریاضـيفیها من خلال تحقیق البحث العلمي و تطو 

  .الریاضة دور ممیز في تربیة الجیل و أعداده

لـذالك أرتــأى الباحثــان تنــاول مشــكلة مــن مشــكلات العــاب السـاحة و المیــدان التــي تلحــن فــي أمكانیــة معرفــة علاقــة 

وتــأثیر هــذه ، لــدى دى لاعبــات نــادى كویــه الریاضــيأوجــه القــوة العضــلیة بمســتوى الانجــاز فعلیــة الوثــب الثلاثــي 

الصفة غیر واضـحة و بحاجـة إلـى إیضـاح و تأكیـد مـن خـلال دراسـة بحثیـة میدانیـة اعتمـادا علـى التحلیـل العلمـي 

  .المستند على الاختبارات العلمیة و یعتمد علیه الباحثان للوصول إلى معرفة حقیقة هذه المشكلة ومواجهتا

  أهداف البحث 1-3

 .   لتعرف على أوجه القوة العضلیة لدى لاعبات نادى كویه الریاضيا )1

 .التعرف على مستوى انجاز فعالیة الوثب الثلاثي لدى لاعبات نادى كویه الریاضي )2

التعرف على العلاقة بین أوجه القوة العضلیة و مسـتوى أنجـاز فعالیـة الوثـب الثلاثـي لـدى لاعبـات نـادى كویـه  )3

 . الریاضي

  

  لبحثفرضیة ا 1-4

هناك علاقة ذات دلالة إحصائیة بین أوجه القوة العضلیة و مستوى انجاز فعالیة الوثـب الثلاثـي  لـدى لاعبـات    

  . نادى كویه الریاضي

  مجالات البحث 1-5

     عینة من لاعبات نادى كویه الریاضي :مجال البشري

  قاعة وملعب نادي كویه الریاضي   :مجال المكاني

  . 2016/   2/ 9و لغایة    2016/  2/ 3من  :مجال ألزماني
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  الدراسات النظریة  -2

  القوة العضلیة و أهمیتها 2-1

إن التــدریب هــو عملیــه منظمــة لهــا أهــداف تعمــل علــى تحســین مســتوى اللاعــب فــي النشــاط المختــار و            

یب إذ تعــد مـن الصــفات الرئیســیة القـوة العضــلیة احــد المكونـات الخاصــة باللیاقــة البدنیـة التــي یمكــن تطویرهـا بالتــدر 

التـــي تســـاعد الإنســـان فـــي حركـــة جســـمه ســـواء فـــي العمـــل أو الریاضـــیة و تعـــد مـــن العوامـــل المـــؤثرة فـــي الانجـــاز 

الریاضـي و إتقـان الأداء المهـاري لـذلك فــأن عـدم تحسـینها بالشـكل المناسـب و تنمیتهــا حسـب متطلبـات كـل فعالیــة 

  )1(. از و الأداء المهارىسیؤدى إلى مستوى سلبي یؤثر في الانج

  )2(وعندما ترتبط القوة بالسرعة او المطاولة فأنها تكسب صفه ممیزة و خاصیة جدیدة في الاداء الحركي    

اي ان بعض الانشطة الریاضیة لاتتطلب قوة كبیرة فقط كما في رفع الثقال بل ترتبط بصفة السرعة كما في      

تحمل كما في السباحة الطویلة او الدراجات الهوائیة لمسافات بعیدة و الركض او الوثب او الرمیات بصفة ال

  )3(.لهذا تعد القوة العضلیة الاساس في الانجاز،الركض او للمسافات الطویلة

وتعرف القوة العضلیة من قبل العلماء و المختصین بالتعاریف التالیة و التي توضع ماهیة القوة العضلیة     

في حین  )4(.بانها القدرة في التغلب على مقاومة خارجیة بوساطة الجهد المبذول)یَنقاسم حسن حس(فیعرفها 

محمد (و  )5(.تتمیز بارتفاع شدتها.قدرة الفرد في التغلب على مقاومة خارجیة(بأنها ) فوكس و ماثیوس(یعرفها 

ا و بقدرة الشخصي في التغلب على مقاومة خارجیة تتصف بأرتفاع حدته(یعرفها) صبحى حسانین

امكانیة العضلیة او المجموعات العضلیة للتغلب (بانها   ) أحمد خاطر و على البیك(ویعرفها أیضا)6()شدتها

مقدرة العضلة أو (بأنها ) شجر(ومن التعریفات القوة العضلیة ایضاً یذكر   )7()على المقاومات الخارجیة

                                                             
)1(  -Philadelphia, U.S.A lea      .Scientific basis of athletic onditioningJenson,G.R. and Fisher, A.G: 

febiger 1972,P.53-54. 
 ,1989.P.158.. soviet SportsTaba Chink, B:Specialized Sprint traing (2) 

 .49ص،)1988،بغداد،العالى    مطبعة التعلیم.(اللیاقة البدنیة و طرق تحقیقھا:جمیلمنصور :قاسم حسن حسین )3(
 .90ص، )1988،عمان،دار الفكر للطباعة و النشر و التوزیع(،1ط ،تعلیم قواعد اللیاقة البدنیة:قاسم حسن حسین )4(

)5( . 3nd,Saunders publishing, U.S.A, 1981,P134.eticThe physiological basis of P.E. AthlFox and Mathew: 
 .242ص،)1995،القاھرة،دار الفكر العربى(،1ج.القیاس و التقویم في التربیة الریاضیة:محمد صبحى حسانین )6(

 .157ص،)1978،القاھرة،دار المعارف(، القیاس في المجال الریاضي:على البیسك،أحمد خاطر )7(
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محدودة من الوقت لذلك فأن امتلاك الحد  المجموعة العضلیة على ان تبذل أقصى قوة ضد مقاومة معطاة لمدة

    )8(.الادنى من القوة یكون ضروریاً للبدء بالاداء

و تبدأ اهمیة القوة العضلیة في أنها تؤثر في كمیة بعض الصفات البدنیة او بعض مكونات الآداء البدني     

او ، ة لانتاج الحركة السریعة القویةفالقوة العضلیة ترتبط بالسرع،والسرعة و التحمل و الرشاقة،الاخرى) الحركي(

كما ان القوة العضلیة عامل مؤثر ،مایمكن ان تطلق علیها القوة الممیزة بالسرعة او القوة الانطلاقیة او المتفجرة

یتطلب المزید من القوة العضلیة لكى یكتسب الجسم اقصى سرعة و )في سرعة العدو لأن العدو الجرىالسریع

ومن ناحیة اخرى في العدید من الأداء ان الریاضیة یكون الزمن المتاح لهذل القوة  )1(.عةیظل محتفظاً بهذه السر 

مللي ثانیة لذا فأن بذل )1500-100(قصیراً نسبیاً فاتصال القدم بالأرض في الوثب لاتسغرق أكثر من       

  )1(.القوة بمعدلات عالیة من السرعة یعتبر متطلباً أساسیاً 

  ضلیةأنواع القوة الع 2-2

هناك عدة انواع للقوة العضلیة سوف یستخرجها الباحثان حسب ماجاء من تقسیمات و تسیمات حول انواع      

  .القوة العضلیة

  القوة الانفجاریة2-2-1

تمثـــل القـــوة احـــدى العناصـــر الاساســـیة مـــن انـــواع القـــوة وذلـــك لأهمیتهـــا فـــي تطـــویر المســـتوى الریاضـــي و        

  .ب القوىبالأخص في مسابقات العا

القوة (بأنها ) أخرون(عن أبراهیم سالم السكار و ) هتنجر(فیعرفة ، وهناك عدة تعاریف لهذا النوع من القوة     

  )2()بدون تتغیر في طول العضلة(التي یمكن للعضلة انتاجها بأقصى انقیاض أیزومترى ارادى 

هاز العضلي العصبي أنتاجها في حالة أقص قوة یستطیع الج(عن علاوى بأنها)قاسم و منصور(كما یعرفه    

بأن القوة الانفجاریة یقصدبه أستخدام القوة في أقل ) 1983(سلیمان على حسن(یعرفه  )3()اقصى انقیاض ارادى

                                                             
)8( >second adifion, Macmillan Pubishing, rning and Human per Ferfor maceMoter leaSiner, N.R:

Newyork,1975,P251. 
 .352ص )1988، مركز الكتاب النشر،القاھرة:(1ط،موسوعة فسیولوجیا مسابقات المضھار):وأخرون(أبراھیم سالم السكار )1(

 .228ص) 2000،مركز الكتاب النشر،القاھرة:( 1ط،فسیولوجیا مسابقات الوثب و القفز:عبدالرحمن عبدالحمید زاھر )2(
 .325ص) 1998(مصدر بسق ذكرة ؛)اخرون(السكار و  إبراھیم )3(

 .107ص،1998بغداد وزرات التعلیم العالي و البحث العلمي،: (اللیاقة البدنیة و طرق تحقیقھا؛قاسم حسن حسین و منصور جمیل الفبكي )4(
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عبارة عن قدرة الریاضي على القیام (أما ریسان خربیط و على تركى یعرفها بأنها )4()زمن لانتاج الحركة

بأن للقوة القصوى ) 1998)(أخرون(یرى إبراهیم سالم و   )5()اقصى حد ممكن بالأنقباض العضلى الأرادى الى

وكلما زادت سرعة الأنقباض العضلي او زیادة ،ولكن تقل هذه الأهمیة كلما قلت المقاومة المتغلب علیها، أهمیتها

ثرها و أهمیتها في ولهذا نجد ان القوة القصوى لها ا،ویظهر ذلك في سباقات المسافات الطویلة،في مقدرة التحمل

كما ویتبین لنا اذ تطویر القوة القصوى یؤدى الى التأثیر الأیجابى في   )6(.سباقات المسافات القصیرة عند العدو

اذ تم بناء هذا الرأى من خلال نتائج العدید من الباحثانین و العلماء المختصین ،مستوى الرماة و منها رامي الثقل

  )7(.لعاب القوىفي مجال التدریب الریاضى و ا

  القوة الممیزة بالسرعة   2-2-2

و لهـــا أهمیـــة )  powersالســـرعة،القوة،وتعرف بمصـــطلح القـــدرة (وهـــي مركـــب مـــن القـــوة العضـــلیة و الســـرعة     

كبیــرة فــي مفــاهیم الفعالیــات الریاضــیة و التــي تعــد مؤشــراً مهمــاً تمیــز الریاضــیین عــن بعضــهم الــبعض،و أن القــوة 

كمـا )  القـوة الممیـزة بالسـرعة(بط بالسرعة یكـون فـي أحـدا أنـواع القـوة العضـلیة المركبـة المسـمى العضلیة عندما ترت

و یــأتي مفهــوم القــوة الممیــزة بالســرعة بأنــه مقــدرة العضــلة أو مجموعــة مــن العضــلات علــى إخــراج أقصــى قــوة فــي 

  .اقصر وقت حیث أنها تساوى القوة مضروبة في السرعة

كفــاءة الفــرد فــي التغلــب ((بأنهــا ) اخــرون(ویعرفهــا الســكارو    )1()الســرعة*القــوة= الســرعة القــوة الممیــزة ب(اى ان   

مقـدرة العضـلة او مجموعـة (ویعرفهـا القـوة الممیـزة بالسـرعة بانهـا   )2(.على مقاومات مختلفة في أقصـى زمـن ممكـن

هـــذا التعریـــف  )3()الســـرعة*القـــوة( مـــن العضـــلات علـــى أخـــراج اقـــص قـــوة فـــي أقصـــر وقـــت حیـــث أنهـــا تســـاوى   

فقــد عرفاهــا بأنهــا التغلــب علــى مقاومــة مــن )1980(أثیــر صــبري و عقیــل الكاتــب(إمــا ). بلارســون و بــوكیم(خــاص

قـدرة العضـلة فـي (بأنـه)هـارا(وقـد عرفهـا   )4()خلال تأدیة حركة فنیة و أنجازهـا بأقصـى سـرعة و أقصـر زمـن ممكـن

  )5( )هـــي عنصـــر مركـــب مـــن القـــوة العضـــلیة و الســـرعة التغلـــب علـــى مقاومـــات بأســـتخدام ســـرعة حركیـــة مرتفعـــة و

                                                             
 .28ص)1983مدریة مطبعة الجامعة، -الموصل(التدریب الریاضي المدخل الى علم؛سلیمان علي حسن )5(

 .37ص )1975بغداد،: (نظریات التدریب القوة ؛ریسان مجید و على تركى مصلح )6(

 .326ص) 1998(مصدر یسق ذكرة، ؛)اخرون(ابراھیم سالم السكار و  )7(
 .31ص )2006( مصدر یسق ذكره ؛رزطار مجید خضر )8(
 .111ص)1988(ق ذكرهبمصدر یس؛صور جمیل الفبكىقاسم حسن حسینو من )1(
 .327ذ) 1998(مصدر یسق ذكره ؛)اخرون(ابرھیم سالم السكار و  )2(
 .10ص) 1973بحث مقدم الى كلیة التربیة الریاضیة بالاسكندریة، جامعة حلوان لنیل درجة الماجستیر،:(تأثیر تدریب الفریق القومي للرمي؛ناجى أسعد )3(

  .22ص )1980بغداد،مطبعة علاء، ( التدریب الدائري الحدیث، أھدافھ و تنظیمھ و طرق بناؤه؛عقیل الكاتبأثیر صبرى و  )4(

 , berlin,1979,P189.Training slher,Sport Verlagharre.D.)5( 
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قابلیة مقاومة العضـلة مـع التـدرج بالتعجیـل العـالي،او هـي عملیـة تنفیـذ (بأنها )1976(ویعرفها قاسم حسن حسین  

قابلیـــة حركـــة الجســـم او جـــزء مـــن الجســـم او الاداة (بانهـــا )1985(ویعرفهـــا فـــي مكـــان اخـــر    )6()الســـرعة الحركیـــة

امــا قاســم المنــدلاوى و أحمــد  )7()ة العالیــة و هــذه تســمى فــي الحیــاة المیدانیــة بــالقوة الممیــزة بالســرعةتحصــل بالســرع

قــدرة الجهــاز العصــبي العضــلي فــي محاولــة التغلــب علــى مقاومــة تتطلــب درجــة عالیــة مــن (فعرفاهــا) 1979(ســعید

لاً اساسـیاً فـي تحدیـد الأنجـاز الریاضـي بهـذا فـأن القـوة الممیـزة بالسـرعة تعتبـر عـام  )8()سرعة الانقیاضات العضلیة

  .اى الاستفادة القصوى من القوة و سرعة

  مطاولة القوة  2-2-3

أن ارتباط عنصر القوة بعنصـر المطاولـة یعطـى صـفة او خاصـیة جدیـدة و هـي مطاولـة القـوة و ان مطاولـة       

لتعب،وببســاطة فــأن تحمــل القــوة مركــب قــدرة العضــلات علــى الاسـتمرار فــي اخــراج القــوة لمواجهــة زیـادة ا(القـوة هــي

بأنهــا كفــأءة الفــرد فــي التغلــب علــى ) 1998)(أخــرون(ویشــیر الســكار و      )9(.مــن القــوة و زمــن اســتمرار الحركــة

التعب أثناء المجهود المتواصل بوجـود مقاومـات بدرجـة عالیـة نسـبیاً، وهـذه الصـفة تضـم مـع القـوة العضـلیة العالیـة 

ـــذا تعـــر  كفـــاءة ألفـــرد علـــى العمـــل لفتـــرات طویلـــة تحـــت ضـــروف و مقاومـــات ذات تـــأثیر (ف بأنهـــاقـــدرة التحمیـــل، ل

قــدرة الجهــاز العصــبي فــي التغلــب علــى مقاومــة معینـــة (فیصــفه بأنهـــا) عبــا لرحمــان عبــدا لحمیــد(أمــا    )10()كبیــر

تطلــب مقاومــة و تحمــل القــوة لهــا دورهــا فــي الأنشــطة الریاضــیة التــي ت )1()لأطــول فتــرة ممكنــة فــي مواجهــة التعــب

)2()عالیة لفترة طویلة،ویظهر ذلك في جرى المسافات الطویلة و الماراثون
  

  طرائق تطویر القوة  3- 2

جمیع تدریبات الأثقال وتدریبات المقاومة تعمل على تنمیة القوة وإذا زاد حجم العضلة نتیجة للتدریب فهذا      

تخدام تدریبات القوة العظمى والقوة المطاطیة عنه وتضخم العضلة یتكون بصورة اكبر مع اس. یسمى تضخما 

وعندما تتوقف تدریبات القوة ووفقا لقانون المردود أو العائد فسوف یفقد .  عند استخدام تدریبات تحمل القوة 

والضمور . ویعرف هذا النقص في حجم العضلة بالضمور . مقدار من القوة یمكن أن یقل حجم العضلة 

                                                             
 220ص) 1976بغداد ،مطبعة جامعة بغداد،:(  التدریب في العاب الساحة و المیدان؛قاسم حسن حسین )6(

 89-88ص )1985الموصل، مدریة دار الكتب للطباعة و النشر،( :تدریب اللیاقة البدنیة و التكتیك الریاضي للالعاب الریاضیة؛حسین قاسم حسن )7(

 .45ص) 1979مطبعة علاء،  -بغداد: (التدریب الیراضي بن النظریة و التطبیق؛قاسم حسن المندلاوي،أحمد سعید )8(
 .1415ص) 1996(:مصدر بسق ذكره؛تومسون.ل.بیتر ج )9(
  .328ص ) 1998(مصدر بسق ذكره ؛)أخرون(ابراھیم سالم السكار و  )10(

 .213ص)2001( مصدر بسق ذكره؛عبدالرحمان عبدالحمید زاھر )1(

 .152ص)1990الیراضي ،مطابع دار الھلال للأوقیت،:(  1،طوطائف الأعضاء و التدریب البدني ؛فاضل سلطان شریدة )2(
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ولتنمیة القوة . لمباشرة لانخفاض أو توقف النشاط وربما یكون سببا في التأهیل  للاصا باتالعضلي هو النتیجة ا

. القصوى بصورة جیدة یجب استخدام التمرینات التي تحتوى على تكرارات قلیلة ومقاومة كبیرة أو تحمیل مرتفع 

وبالنسبة لتحمل القوة .وسطة أما القوة المطاطیة فتنمى من خلال تكرارات سریعة باستخدام أحمال تدریبیة مت

وسوف نتعرف خلال هذه الدراسة كیف یمكن أن . فیمكن تنمیته باستخدام تكرارات كثیرة بمقاومات فنخفضه 

تندمج وتتألف هذه الطرق في برنامج تدریبي كامل للقوة ،وكیف یمكن لهذا التالف أن یختلف من مسابقة 

  .لأخرى

  )1(شكل رقم 

  

  تحمل القوة                     القوة المطاطیة                    القوة العظمى                          

  

  

  

  

  

  

           

  تكرارات       حمل        تكرارات        حمل           تكرارات        حمل                      

  متوسطة          قلیلة         مرتفعة        كثیرة      منخفض       سریعة                          

  

  تنمیة القوة
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  :هناك طرائق رئیسة لتطویر القوة یمكن إدراجها 

  

  : الطریقة الایزومتریة  -1

ویسمى           .أي عدم التغیر في طول العضلة في أثناء الأداء الحركي .وهو انقباض العضلة مع ثبات طولها   

  )3() .القوة الثابتة ( 

  :طریقة  الایزوتونیة  -2

یحصل هذا الانقباض في العضلة عند الأداء الحركي عندما تقصر العضلة باتجاه مركز ها مع زیادة توترها     

  )1().القوة المتحركة (،ویسمى أیضا الانقباض المركزي الدینامیكي أو 

  :طریقة الایزوكتیك  - 3

نقباض العضلي خلال المدى الكامل للحركة ویتم بسرعة وهذا نوع من الانقباض العضلي یقصد به أقصى ا   

والفرق بینه وبین الانقباض المتحرك هو أن العضلة یتم انقباضها بأقصى ما یمكن ویستمر هذا الانقباض .ثابتة 

  )2(.على مدى الحركة من بدایتها إلى نهایتها ،وهذا مالا یحدث في الانقباض المتحرك 

  :التدریب بالأثقال  -4

لتطویر القوة إذا تستعمل هذه الطریقة . د طریقة التدریب بالأثقال عن بقیتها من الطرائق المستخدمة وتعتم

  : بشكل واسع وتنمیة القوة الانفجاریة یتم بالطرائق التالیة

  :  طریقة التدریب المستمر  -1

أو لمسافة  لفترة زمنیةاللاعبات تدور شدته حول المتوسط / تقدیم حمل تدریبي للاعبین " یقصد بها  :مفهومها 

  " . طویلة نسبیاً 

 )3(.تطویر التحمل العضلي .    تطویر التحمل الهوائي .   تطویر التحمل العام    :أهدافها 

                                                             
: ( الإلھ ألجمیلي ؛ دراسة المقارنة لتطویر القوة  العظمى لعضلات الرجلین بطریقتي التدریب الفتري مرتفع الشدة ومنخفض الشدة سمیر المسلط وعبد  )3(

  49ص) 1990، بغداد ، مطبعة الیرموك ،  الأول مجلة التربیة الریاضیة ، العدد
  49ص المصدر السابق نفسھ،؛سمیر المسلط وعبد الإلھ ألجمیلي   )1(
  50، صالمصدر السابق نفسھ؛سمیر المسلط وعبد الإلھ ألجمیلي   )2(
  48ص) 1988بغداد ،مطبعة التعلیم العالي ، ،: (اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقھاقاسم حسین حسن ومنصور جمیل ؛   )3(
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  :طریقة التدریب الفتري  -2

  " .التبادل المتتالي للحمل والراحة " أو" تقدیم حمل تدریبي یعقبه راحة بصورة متكررة"یقصد بها:مفهومها 

      )4(.تحمل القوة     .  التحمل العام والتحمل الهوائي  :أهدافها 

  : طریقة التدریب التكراري  -3

تزداد شدة أداء التمرین في هذه الطریقة عن طریقة التدریب الفترى مرتفع الشدة فتصل إلى الشدة :مفهومها 

  . القصوى وبالتالي یقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الایجابیة الطویلة

 )5(. القوة الممیزة بالسرعة .    السرعة .  القوة العضلیة القصوى    :ها أهداف

 :كما یتم تنمیة القوة الممیزة بالسرعة بالطریقة التالیة 

 .    طریقة التدریب المحطات  - 1

 .طریقة التدریب الدائري  - 2

  )6()بالشدة القصوى وبالشدة تحت القصوى(طریقة التدریب الفتري  - 3

  أجراءاته المیدانیة منهج البحث و -3

  منهج البحث 3-1

وقـــد أســـتخدمة  )1(.المـــنهج هـــو الطریقـــة التـــي یســـتخدمها الباحثـــان فـــي دراســـة للمشـــكلة لأكتشـــاف الحقیقـــة         

الباحثــان المــنهج الوصــفي بأســلوب المســحى نمــلاء متــه مــع مشــكلة البحــث حیــث یعــد المســح واحــداً مــن المنــاهج 

  )1(.الأساسیة في البحوث الوصفیة

  

  

  

                                                             
 49،ص المصدر السابققاسم حسین حسن ومنصور جمیل ؛   )4
 50، ص ر السابقنفس مصدقاسم حسین حسن ومنصور جمیل ؛   )5(
 56ص) 1988بغداد ،مطبعة التعلیم العالي  ،: ( اللیاقة البدنیة للطالبات؛) وآخرون (عقیل الكاتب  )6(

  
 )33ص1988وكالة مطبوعات الكویت،(:3ط؛أصول البحث العلمي و مناھجھ.أحمد بدر )1(
 )279ص  1989وكالة مطبوعات الكویت ،(   :4ط؛أصول البحث العلمي ومناھجة.أحمد بدر )2(
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  عنیة البحث 3-2

ان الاهـــداف التیـــى یصــــفها الباحثـــان لبحـــثهم و الأجــــراءات التیـــى یســـتخدمها تجســــد و طبیعـــة العینـــة التــــي       

و البــالغ  وقــد اختــار الباحثــان عینــة بحــثهم بالطریقــة العمدیة،وقــد شــملت لاعبــات نــادى كویــه الریاضــي )3(یختارهــا،

  .من المجتمع الأصلى للبحث %) 88(حث نسبة مئویة مقدارهالاعبة و بذلك شكلت عینة الب)15(عددهم 

  ألأدوات ووسائل جمع البیانات البحث 3-3

 المصادر و المراجع العربیة و الأجنبیة - 1

 أستمارة استبیان - 2

 ساعة التوقیت - 3

 شریط القیاس  - 4

 الوسائل الأحصائیة - 5

 

  خطوات تنفیذ التجربة و أجراءتها المیدانیة 3-4

  استمارة استبیان 3-4-1

الخبـراء و المختصـین عـن تحدیـد أنـواع القـوة العضـلیة المـؤثرة فـي .تم تصمیم أستمارة الاستبیانلأسـطلاع رأى      

  -:وبعد ورود الأجابات جاء ترتیب انواع القوة العضلیة كمایلي.فعالیة الوثب الثلاثي

 .القوة الأنفجاریة للرحلین - 1

 .القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن - 2

 .للظهر القوة القصوى - 3

 

  اختیار اختبارات البحث 3-5

بعــد أطــلاع الباحثــان علــى المصــادر و المراجــع الخاصــة بأختیــارات الســاحة و المیــدان و اللیاقــة البدنیـــة و       

  -:التي تهدف الى قیاس أنواع القوة العضلیة أختار الباحثان الاختیبارات التالیة

                                                             
 .41،ص)1986دار النھضة العربیة،(قاھرة،( :منھج البحث العلمي في التربیة و علم النفس.؛جابر عبدالحمید و أحمد طمیرى )3(
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  )1(.أختبار الوثب الثلاثي  من الثبات 3-5-1

  .قیاس القوة الأنفجاریة لعضلات الرجلین :ف الأختیارهد

  طباشیر -شریط قیاس :الأدوات

یقـــف المختبـــر علـــى حافـــة الامامیـــة للوثـــب و القـــدمین متـــوازین باتســـاع الحـــوض مـــن وضـــع ثنـــي :وصـــف ألاداء

  فقیةخلفاَ و بعدها یقوم بعملیة القفز لأبعد مسافة أ.الركبتین الخلفي،ویقوم بأداء مرحجات بالذراعین

یــتم القیــاس لأقـرب ســنتمتر یتركــه المختبـر فــي الحفـرة القریــة مــن بایـة القیــاس ،وتعطــى لكـل لاعبــة ثــلاث :التسـجیل

  .محاولات تسجیل أفضلها

  

  )3)(2(ثوانى) 10(اختبار قیاس القوة الممیزة باسرعة لعضلات البطن خلال  3-5-2

  .قیاس قوة عضلات البطن :هدف الأختیار

مختبر على ظهره على الآرض ویتم مسك رجله،وتكون ذراعیه خلـف راسـه، وبعـد سـماع أشـارة یسلقي ال:الأجراءات

  .یعطى المختبر محاولة واحدة. البدء یقوم بثني الجذع أماماً خلال مدة عشرة ثواني

  

  )4(). دبني(اختبار ثني الركبتین كلیاً للأسفل و الثقل خلف الرقبة 3-5-3

  .رجلین و للعضلات المادة للركبتین و الوركقیاس قوة القصوى ال:هدف الاختبار

                                                             
أطروح�ة  .أسالیب تدریب القوة السریعة و أثرھا على بعض النتخیرات البایومیكانیكیة أثناء مرحلة النھوض و الأنجاز بالقفز الع�الي؛قاسم حسن الخاقاني )1(

 .28ص 2001دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد،

 281ص) 1984جامعة بغداد،( ،مطبعةالأختیارات و القیاس و مبادئ الأحصاء في المجال الریاضيد؛قیس ناجي و یسطویس أحم )2(

 .157ص)1979الوطن العربي،(مطبعة  ة،التدریب العضلي الفیروتوني في المجال الفعلیات الریاضی؛قاسم حسن حسین و یسطویس أحمد )3(
وقائع المؤتمر العلمي الرابع لكلیات التربیة :(مقارنة بین بعض تمارین القوة الثابتة و المتحركة على تطویر القوة العضلیة؛أثیر حبري و منصور جمیل )4(

  .346ص ) 1988الریاضیة،بغداد،
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یطبــق هــذا الاختبــار مــن الوقـــوف یعــد الثقــل خلــف الرقبــة مــن فـــوق الحــاملتین ثــم یقــوم المختبــر بثنـــي :الإجــراءات

الــــركبتین كاملاًللأســــفل و الوقــــوف ثانیــــة و یســــتمر بعــــد الزیــــادة بالأختبــــار حتــــى أقصــــى مــــاذ یســــتطیع تحقیقــــه و 

  ).كغم5(لاقرب

  یتم تسجیل اقصى وزن یستطیع المختبررفعه لمرة واحدة   :التسجیل 

  

  التجربة الاستطلاعیة 3-6

دراســـة تجریبیــة اولیــة یقـــوم بهــا الباحثـــان علــى عینــة صـــغیرة قبــل قیامـــه (التجربــة الاســتطلاعیة عبـــارة عــن        

 3/2/2016عیة بتــأریخ وقــد أجــرى الباحثــان التجربــة الاســتطلا.  )2(یبحثه،یهــدف اختیــار أســالیب البحــث و أدواتــه

علــى ثلاثــة لاعبــات و هــم ضــمن مجــتمح البحــث ولــم یشــتركوا فــي التجربــة الرئیســیة وتــم أختیــارهم عشــوائیاً و كــان 

  :هدف الباحثان للتجربة الاستطلاعیة هو

 .التعرف على امكانیة العینة من اجراء الاختبارات - 1

 .التعرف على الوقت الذي یستغرقه الاختبارات - 2

 .مكانیة الفریق المساعدالتعرف على أ - 3

 .التعرف على الأدوات التي یحتاجها الباحثان - 4

 .التعرف على المعوقات التي قد تواجه الباحثان أثناء أجراء الاختبارات - 5

  التجربة الرئیسة 3-7

فــي قاعــة وملعــب نــادى كویــه  9/2/2016و لغایــة  7/2/2016أجریــت التجربــة الرئیســة فــي الفتــرة مــن         

قــد اولــى الباحثــان أهمیـــة البحــث ومفــردات الاختبــارات و عرضـــها قبــل تنفیذها،بعــد أجــراء الأحصـــاء و ، الریاضــي 

سـجلت النتـائج طبقـاً للمواصـفات و الشـروط المحـددة لكـل أختبـار حیـث یقـوم المختبـر بـأجراء . الكافي لعینة البحـث

  .ثيأختبارات الوثب و لبطن و دبني ثم یقوم بأجراء أختبار الأنجاز الوثب الثلا

  

  

                                                             
 .79، ص)1984القاھرة،الھیئة العامة لشؤن المطابع الأمیریة،(1،طمعجم علم النفس و التربیةالعربیة، اللغةمجمع  )2(



 2016 │ 11  : العدد  │ الجزائر - جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة     اف

32 

  الوسائل الأحصائیة 3-8

كمـــا قامـــا باســــتخدام الوســـائل الاحصـــائیة التالیــــة ضـــمن البرنــــامج ) SPSS(اســـتخدم الباحثـــان برنــــامج           

  .معامل الأرتباط البسیط لبیرسون -3. الانجراف المعیاري -2. الوسائط الحسابي -1 :للوصول الى النتیجة

  عرض و تحلیل و مناقشة النتائج-4

لأنهــا تقلــل مــن احتمــال "لكــي یــتمكن الباحثــان مــن التحقیــق أهــداف و فــروض البحــث ارتــأى اســتخدام الجــداول     

  )1("له العلیمة و تمنحها قوهدالخطأ في المراحل التالیة من البحث و تعزز الأ

حصــائیة التــى ویعــد تحلیــل النتــائج التــى تــم التوصــل الیهــا مــن خــلال القیاســات و الاختبــارات و التعلیمــات الا    

  -:اجراها الباحثانه وقد تم توضیح ذلك في الجداول و كمایلي

  

  .معامل الارتباط بین القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن و مستوى انجاز الوثب الثلاثي 4-1

  )1(جـــــــــــدول 

بین القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن وانجاز  یوضع الوسط الحسابي و الانحراف المعیاري وقیمة معامل الارتباط المحتسبة و الجد ولیة

  .الوثب الثلاثي

  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي  المتغیرات     

  معامل الارتباط

  الدلالة

  الجد ولیة  المحتسبة

    0,49  2,31  أنجاز الوثب الثلاثي

 *0,879  

  

0,71  

یة  
نو

مع
  0,84  5,66  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن  

  

  )0,5(تحت مستوى الدلالة) 2-10(درجة الحریة  

الوسط الحسابى و الانحراف المعمارى وقیمة معامل الارتباط المحتسبة و الجدولة ) 1(یبین الجدول رقم       

نلاحظ ان الوسط الحسابى و الانحراف .بین القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن بانجاز الوثب الثلاثي

                                                             
 35ص) 1989بغداد ،دار الحربة للطباعة ، :( عبد على نصیف و محمود السامرائي  )ترجمة (،رودي  شتملیر ؛ طرائق الإحصاء في التربیة الریاضیة  )1(
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أما الوسط الحسابى و الانحراف المعیارى للقوة ) 0,49-  2,31(ز الوثب الثلاثي كان بمقدار المعیارى لانجا

بعد استخدام قانون الارتباط لیبرسون عوملت ).      0,84- 5,66(الممیزة بالسرعة لعضلات البض كان بمقدار

لسرعة لعضلات البطن و مستوى لمعرفة معامل الارتباط بین القوة الممیزة با) 1(النتائج المدونه في الجدول رقم

وعند مقارنتها بالقیمة الجدولیة التالیة ) 0,879(* فظهران معامل الارتباط ،أنجاز الطالبات بالوثب الثلاثي

ان القیمة المحتسبة لمعامل الارتباط اكبر من ) 2 - 10(درجة الحریة ظهر) 0,5(عند مستوى الدلالة) 0,71(

قة الارتباط عكسیة معنویة بین مستوى الانجاز عینة البحث بالوثب الثلاثي هذا یعنى وجود علا،القیمة الجدولیة

  .و القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن

ویعزز سبب ذلك كون القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن تظهر أهمیتها بالنسبة للوثب الطویل اثناء   

لسرعة المطلوبة للوثب وكذلك في عملیة النهوض الركضة التقریبیة لغرض اكتساب التعجیل المثالي العالي ل

 )1(لأجل تغیر سرعة مركز ثقل الجسم الافقیة الى سرعة أمامیة عالیة لأجل الحصول على مجال طیران واسع

ویشیر قاسم حسن حسین و قیس ناجى على وجود ترابط بین القوة و السرعة وأكد على وجود حالات تتوقف فیها 

  )2(ة على أمكانیة قوة الانسان كما في حالة القفز كمیة السرعة بدرجة كبیر 

  .معامل الارتباط بین القوة الانفجاریة للرجیل  و مستوى انجاز الوثب الثلاثي 4-2

  )2(جـــــــــــدول 

الوثب من ( یوضع الوسط الحسابي و الانحراف المعیاري وقیمة معامل الارتباط المحتسبة و الجد ولیة بین القوة الانفجاریة للرجلین و

  .بانجاز الوثب الثلاثي) الثبات

  الانحراف المعیاري   الوسط الحسابي   المتغیرات

  معامل الارتباط

  الدلالة

  الجد ولیة  المحتسبة

    0,49  2,31  أنجاز

 *0,82  

  

یة  0,71
نو

مع
  16,28  128,70  القوة الانفجاریة وثب من الثبات  

  )0,5(ةتحت مستوى الدلال) 2-10(درجة الحریة   

                                                             
وقائع المؤتمر العلمي : (نة من لحظة الأرتقاء الى عبور العارضةالتحلیل الوظیفي و التشریحي للقفز بالزا؛)وأخرون(قاسم حسن حسین  )1(

 .249ص)1985الاول،بغداد،مطبعة دار القادسیة،
 .91ص)مطبعة الكتب للطباعة و النشر،جامعة الموصل: (2،طعلم التدریب الریاضيقاسم حسن حسین و عبد على نصیف؛ )2(
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الوسط الحسابى و الانحرف المعیارى و قیمة معامل الارتباط المحتسبة و الجدولیة )2(یبین الجدول            

بین القوة الانفجاریة للرجلین بأنجاز الوثب الثلاثي،نلاحظ ان الوسط الحسابى و الانحراف المعیارى لأنجاز 

حسابى و الانحراف المعیارى للقوة الأنفجاریة للرجلین أما الوسط ال) 0,49- 2,31(الوثب الثلاثي كان بمقدار

) 2(بعد أستخدام قانون الارتباط لیبرسون عوملت النتائج المدونه في الجدول)  16,28-128,70(كان بمقدار 

فظهران معامل ،لمعرفة معامل الارتباط بین القوة الأنفجاریة للرجلین و مستوى أنجاز الطالبات بالوثب الثلاثي

درجة ) 0,5(عند مستوى الدلالة) 0,71(وعند مقارنتها بالقیمة الجدولیة التالیة ) 0,825(* اط المحتسبة الارتب

هذا یعنى وجود علاقة ،ان القیمة المحتسبة لمعامل الارتباط اكبر من القیمة الجدولیة) 2-10(الحریة ظهر

  .ي و القوة الأنفجاریة للرجلینالارتباط عكسیة معنویة بین مستوى الانجاز عنیة البحث بالوثب الثلاث

ویعزو الباحثان سبب ذلك لكون القوة الأنفجاریة تعلب دوراً مهما ویأتي بالدرجة الأولى في الفعالیات التي       

لذا تحصل القوة العضلیة  )1(تحریك الجسم كما هو الحال في الجمباز و القفز وركض المسافات القصیرة،*تتطلب

بأعتبارها من عناصر قابلیة اللیاقة البدنیة الأساسیة ولها علاقة وثیقة لتبادل جوانب  في أطار تركیب المستوى

كلما زادت قوة  )4(وبسطویسي و قاسم حسن، )3(وهذا ما أتفق علیه كل من كلارك، )2(اللیاقة البدنیة الاخرى،

  .عضلات الرجلین كلما زادت أمكانیة اللاعب في الوثب

  .وة العضوى لعضلات الظهر و مستوى انجاز الوثب الثلاثيمعامل الارتباط بین الق 4-3

  )3(جـــــــــــدول 

یوضع الوسط الحسابي و الانحراف المعیاري وقیمة معامل الارتباط المحتسبة و الجد ولیة بین القوة القصوى لعضلات الظهر وانجاز الوثب 

  .الثلاثي

  الانحراف المعیاري   الوسط الحسابي   المتغیرات

  لارتباطمعامل ا

  الدلالة

  الجد ولیة  المحتسبة

    0,49  2,31  أنجاز الوثب الثلاثي

 *0,772  

  

0,71  

  

  10,24  31,0  القوة القصوى  معنویة

  )0,5(تحت مستوى الدلالة) 2-10(درجة الحریة   

                                                             
 .165ص)1990مطبعة وأوفسیت التحریر،بغداد،: (عبد على نصیف)ترجمة(،أصول التدریبھارة؛ )1(
 .166ص)1976بغداد،مطبعة وأوفسیت التحریر،: (عبد على نصیف)ترجمة(،أصول التدریبھارة؛ )2(

)3( London.1974. Field Athletics. L15.ed.lea and Febier. Technigue of TraclcandClark,F,R.Modern. 
 .322ص) 1979القاھرة،دار الفكر العربي،: (1،طالاینرومترىالتدریب العضلي بسطویسي أحمد و قاسم حسن؛ )4(
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و الجدولیة  الوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و قیمة معامل الارتباط المحتسبة)3(بین الجدول            

بین القوة القصوى للظهر بأنجاز الوثب الثلاثي،نلاحظ ان الوسط الحسابى و الانحراف المعیارى لأنجاز الوثب 

أما الوسط الحسابى و الانحراف المعیارى للقوة القصوى للظهر كان بمقدار ) 0,49-2,31(الثلاثي كان بمقدار

لمعرفة معامل ) 3(ون عوملت النتائج المدونه في الجدولبعد استخدام قانون الارتباط لیبرس)  31,0-10,24(

فظهران معامل الارتباط المحتسبة ،الارتباط بین القوة القصوى للظهر و مستوى أنجاز الطالبات بالوثب الثلاثي

-10(درجة الحریة ظهر) 0,5(عند مستوى الدلالة) 0,71(وعند مقارنتها بالقیمة الجدولیة التالیة ) 0,772(* 

هذا یعنى وجود علاقة الارتباط عكسیة معنویة ،القیمة المحتسبة لمعامل الارتباط اكبر من القیمة الجدولیةان ) 2

  .بین مستوى الانجاز عینة البحث بالوثب الثلاثي و القوة القصوى لعضلات الظهر

یة التربیة ویعزو الباحثان سبب ذلك لكون القوة العضلیة صفة أساسیة یجب ان تتوافر لدى طالبات كل     

ان أهمیة القوة القصوى كصفة *الریاضیة من اجل تحقیق أنجاز أفضل،وهذا ما یؤكد علیة قاسم حسن حسین

ان القوة القصوى تلعب دوراً هاماً جداً في الألعاب الریاضیة ومنها الوثب   )1(.أساسیة في فعالیة الوثب الثلاثي

ان العدید من الأداءات الریاضیة یكون الزمن ) مید زاهرعبدالرحمن عبدالح(وهذا ما أتفق علیه ). 1(الثلاثي

لذا ) ثانیة/مللى 150- 100(المتاح لبذل القوة قصیراً نسبیاً فأتصال القدم بالأرض في الوثب لایستغرق أكثر من 

  )2(فأن بذل القوة بمعدلات عالیة من السرعة یعتبر مطلباً أساسیاً 

  الاستنتاجات و التوصیات-5

  ت الاستنتاجا 5-1

  -:في ضوء المعالجات الاحصائیة خرج الباحثان بالاستنتاجات الاتیة       

 .وجود فروق معنویة بین اوجة  القوة العضلیة ومستوى أنجاز فعالیة الوثب الثلاثي لدى عنیة البحث - 1

 وجود فروق معنویة بین القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن ومستوى أنجاز فعالیة الوثب الثلاثي لدى - 2

 .عنیة البحث

 .وجود فروق معنویة بین القوة الانفجاریة للرجلین بمستوى أنجاز فعالیة الوثب الثلاثي لدى عنیة البحث - 3

وجود فروق معنویة بین القوة  القصوى لعضلات الظهر بمستوى أنجاز فعالیة الوثب الثلاثي لدى عنیة  - 4

 .البحث

                                                             
 .345ص) 1990بغداد،دار المحكمة،: (التدریب بالعاب الساحة و المیدان؛ )وأخرون(قاسم حسن حسین )1(
 .228ص) 2000قاھرة،مركز الكتاب للنیشر،:(1،طفسیولوجیا مسابقات الوثب و القفزعبدالرحمن عبدالحمید زاھر؛  )2(
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  التوصیات 5-2

  -:ت علیها الباحثان یوصى بمایليعلى ضوء الاستنتاجات التي حصل       

أن تتضمن العملیة التدریبیة لفعالیة الساحة و المیدان تمرینات على تقویة عضلات البطن و الرجلین و  - 1

 .الظهر

أن یتم الربط خلال التدریبات مابین التدریب على تقویة عضلات البطن و الرجلین و الظهر و التدریب  - 2

 .على تطویر أنجاز الوثب

 .ث و دراسات مشابهة على فعالیات أخرى في فعالیات العاب الساحة و المیدانأجراء بحو  - 3

  

  قائمة المصادر العربیة 

  )1988القاهرة و مركز الكتاب النشر،: (1،طموسوعة فسیولوجیا مسبقات المضهار ):وأخرون(أبراهیم سال السكار  

  1980بغداد،مطبعة علاء (یمه طرق بناؤهالتدریب الدائرى الحدیث،أهدافه و تنظ   :(أثیر صبرى وعقیل الكتاب 

وقـائع المـؤتمر العلمـي : (مقارنة بین بعـض تمـارین القـوة الثابتـة والمتحركـة علـى تطـویر القـوة العضـلیة:أثیر صبرى و منصور جمیل 

  )1988بغداد،(الرابع الكلیات التربیة الریاضیة،

  )1988وكالة مطبوعات كویت،(3،طأصول البحث العلمي و مناهجةأحمد بدر؛  

  )1989وكالة مطبوعات كویت،(4،طأصول البحث العلمي و مناهجةأحمد بدر؛  

  )1995دار الفكر العربي،القاهرة،(1،طالقیاس في المجال الریاضیةأحمد خاطر و على ألبیك؛ 

  1996مركز التنمیة الاقلیمیة في القاهرة ، )ترجمة (ل تومسون ؛مدخل الى نظریات التدریب .ج .بیتر 

 1986قاهرة،دار نهجه العربیة،: (منهج البحث العلمي في التربیة و علم النفسید و أحمد صبري؛جابر عبدالحم 

رزكار مجید  خضر ؛ نسبة  مسا همة بعض أ أنواع القوة العضلیة  و زوا یا العمل العضلي  في انجاز رمـى الـرمح لحظـة الانطـلاق  

 ) 2006كلیة التربیة الریاضة ، -رسالة ماجستیر، جامعة كویه:(للاعبین  شباب أندیة العراق

  )1975بغداد،: (نظریات التدریب القوة: ریسان خربیط مجید و على تركى مصلح 

  )1983الموصل،مدریة مطبعة الجامعة،: (المدخل إلى علم التدریب الریاضىسلیمان على حسن؛ 

  )2000،كتاب النشرلقاهرة و مركز ال:(1،طفسیولوجیا مسابقات الوثب و القفزعبدالرحمن عبدالحمید زاهر؛ 

  )1990ایراضى،مطابع دار الهلال للأوقیت،: (1،طوطائف الأعضاء و التدریب البدنيفاضل سلطان شریدة؛ 

قاسم حسن ألخاقـاني؛ أسـالیب التـدریب القـوة السـریعةو أثرهـا علـى بعـض التغیـرات البایومیكانیكیـة اثنـاء مرحلـة النهـوض و الأنجـاز  

 2001التریبة الریاضیة، جامعة بغداد،  بالوثب طویل،اطروحه دكتوراة،كلیة
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فـي مـادة علـم التـدریب الریاضـي و كلیـة الریاضـیة و جامعـة بغـداد )الـدكتوراه(محاضـرات فـي الدراسـات العلیـا :قاسم حسـن المنـدلاوى 

2000  

  1979مطبعة علاء -بغداد: (التدریب الریاضي بین النضریةوالتطبیق:قاسم حسن المندلاوى و أحمد سعید 

  1976بغداد،مطبعة جامعة بغداد،:(التدریب في العاب الساحة و المیدان:حسین قاسم حسن 

  1999، دار الفكر للطباعةو النشر  مبادئ الأسس المیكانیكیةایمان شاكر؛ :قاسم حسن حسین 

المــؤتمر قـائم :( تحلیـل الــوظیفي و التشـریحى للقفـز بالزانـة مـن لحضـة الارتقــاء الـى عبـور  العارضـة؛)وأخـرون(قاسـم حسـن حسـین  

  )1985بغداد،مطبعة دار القادسیة،:(العلمى الآول

  )1990بغداد،دار الحكمة،: (التدریب بالعاب الساحة و المیدان؛)وأخرون(قاسم حسن حسین  

  )1979مطبعة الوطن العربي،(، التدریب العضلي الئیزوتونى في مجال الفعلیات الریاضیةقاسم حسن حسین و بسطویس أحمد؛  

  ،مطبعة الكتب للطباعة و النشر جامعة الموصل4،طعلم التدریب الریاضيعبد على نصیف؛ قاسم حسن حسین و 

  1998بغداد وزرات التعلیم العالى و البحث العلمى،(، اللیاقة البدنیة و طرق تحقیقهاقاسم حسن حسین و منصور جمیل العنبكى؛ 

  1990شر،بغداد،مطبعة دار الحكمة للطباعة و النطرائق الأسالیب الإحصائیةقیس ناجى؛ 

  1984،مطبعة جامعة بغداد،اختبارات و قیاس  مبادئ الأحصاء في مجال الریاضىقیس ناجى و بسطویسى أحمد؛ 

  )1984القاهرة،العامة لشؤن المطابع الأمریة،(1،طمعجم علم النفس و التربیةمجمع الغة العربیة؛ 

  )1995الفكر العربى،القاهرة،دار  1،جالقیاس و التقویم في التربیة الریاضیةمحمد صبحى حسانین؛ 

  )1993 برامج التدریب الأعداد البدنى و التردیبات الأثقال؛)وأخرون(محمد محمود عبدالدایم 

نــاجى أســـعد؛تأثیر التـــدریب الریـــق القـــومى للرمي،بحــث مقـــدم الـــى الكیـــة التربیـــة الریاضــیة بالأســـكندریة جامعـــة حلـــوان لیـــل درجـــة  

  1973الماجستیر

  ) 1976بغداد،مطبعة واوفیست التحریر:(عبد على نصیف) ترجمة(أصول التدریب،: هارة 

  )1990بغداد،مطبعة واوفیست التحریر:(؛عبد على نصیف) ترجمة(أصول التدریب،: هارة 

 )1990مطبعة التعلیم العالى الموصل:( عبد على نصیف) ترجمة(هارة؛  

  قائمة المصادر الأجنبیة 

 Baree.d. training sheer, sport verlag,berlin,1979 

 Jeshson:g.r.and fisher.ag:scienti ficcondtioning hiladelphia,u.s.a lea-febiger 1972 
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 fox and Mathew:The physiological basis of P.E. Athletic. 3nd,Saunders publishing, U.S.A, 
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