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البدنية  على المتغيرات  التدريب المركب)  - التوافقية اتالتدريب (ير استخدام تأث

  الوثب الثلاثي  لناشئاتالرقمي  ىالخاصة والمستو
  د / مʹʙʶʯ شʲاته  *

 ʝʳمل ʖʲॺال :  
ت التعرف علي  البحث  برنامج باستخدام  أهدف  والتدريب ثير استخدام  التوافقية  التدريبات 

المركب على المتغيرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لناشئات الوثب الثلاثي واستخدم البحث  
ناشئات وثب ثلاثي حيث   يعتبر  المنهج التجريبي لعينة البحث وبلغت عينة البحث عدد خمسة 

تخطيط   ذا  وموجهة  هادفة  تربوية  عملية  الرياضي  بمختلف  التدريب  اللاعبين  لإعداد   ، علمي 
مستوياتهم وحسب قدراتهم، براعم، وناشئين ومتقدمين، إعدادا متعدد الجوانب حتي الوصول الي 

أجريت القياسات القبلية في متغيرات البحث لمجموعتي البحث في الفترة من يوم  و   المستويات العليا
م واستغرق تنفيذ البرنامج  ٢٠٢٢/  ٩/ ٢٥الموافق    الأحد الي يوم    ٢٠٢٢/    ٩/ ٢١الموافق    الأربعاء

م إلى يوم  ٢٠٢٢/  ١/١٠  السبت الموافق  ) أسبوع، وتم التطبيق في الفترة من يوم ١٢التدريبي ( 
(   ٢٣/١٢/٢٠٢٢الموافق    الجمعة (الاحد ٤بواقع  أيام    - الخميس   -الثلاثاء   -) وحدات أسبوعياً، 

ة في تطبيق البحث علي اسس  ق) وراعي الباحث المرون١٢٠الجمعة)، حيث بلغ زمن الوحدة (
علمية سليمة تحقق اهداف البحث واستخدم الباحث الاساليب الاحصائية المتاسبة لطبيعة وهدف 

ايجابي   تاثير  النتائج وجود  اهم  البدنية البحث وكانت  القدرات  المستخدمة في تحسين  للتدريبات 
التدريبي المقترح   البرنامج  التوصيات تطبيق  الخاصة والمستوي الرقمي لعينة البحث وكانت اهم 
حيث له تاثير ايجابي عالي والاهتمام بالتنوع في استخدام أساليب التدريب المختلفة وعدم الاعتماد  

مقترح علي عينات أخري لتاكيد فاعليتة والعمل على تطوير  علي أسلوب واحد وتطبيق البرنامج ال
  الأساليب التقليدية فى التدريب بصفة عامة 

١. :ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
ــمل جميع        ــر الحديث ، حيث شــ ــفة المميزة لهذا العصــ ــبح التطور والتقدم العلمي هو الصــ أصــ

مجالات الحياة المختلفة ويظهر ذلك في تســـــــــابق العلماء في تطوير العلوم الطبيعية والإنســـــــــانية،  
ــيلة الت  ــريع حيث أنه هو الوسـ ي  ويعتبر البحث العلمي هو حجر الزاوية للتقدم والتطور الكبير والسـ

ـــري في جميع   ـــاري ورقي بشــــــ ــعوب وتطورها ، لما يحدثه من تقدم حضــــــ ــــ يقاس بها مدى تقدم الشـــ
ــــــة هي من أهم مجالات الحياة التي أثر فيها البحث العلمي  ــــــطة الرياضــــــ مجالات الحياة، والأنشــــــ
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ــبح هناك علاقة إيجابية بين الدول المتقدمة علمياً وتفوقها   وســــــاعد على تقدمها وتطورها، فقد أصــــ
    في المجال الرياضي وکذلك بين نتائجها في البطولات العالمية وتصنيفها الدولي بين الأمم.

يُعد الإعداد البدني من أهم مقومات النجاح في مســـــــابقات الميدان والمضـــــــمار، وهو خطوة و      
البداية لتحقيق المســــتويات الرياضــــية العليا، بالإضــــافة إلى إعتبار الإعداد البدني من أهم الدعائم  
التي يرتكز عليهـا الوصــــــــــــــول بلاعبي مســـــــــــــــابقـات الميـدان والمضــــــــــــــمـار إلى الأداء المتميز فى 

لمسابقات    ات، ويهدف الإعداد البدني الخاص إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية المميزةالمنافس
ــــمار ــــول  الميدان والمضــــــ ومحاولة تطويرها، والعمل على تنميتها لأقصــــــــــى مدى حتى يمكن وصــــــ

  اللاعب إلى أعلى مستوى ممكن من الأداء الفنى.
م) ان نجاح اي برنامج تدريبي  ٢٠٠٧ومن خلال ما ذكره "عبدالعزيز النمر وناريمان الخطيب"(     

يتأسس على التدرج الملائم للوحدات التدريبية المتتابعة، و تساعد المعرفة الجيدة بمبادئ التدريب 
دريب في عملية تصميم وتطوير وتدريب القوة، وهناك أربعة مبادئ تتطلب اعتبارات خاصة عند الت

   .)١٨٧،    ٩لتنمية القوة العضلية وهذه المبادئ هي " الخصوصية، الحمل الزائد، التكيف، التدرج".( 
ويعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة وموجهة ذا تخطيط علمي ، لإعداد اللاعبين بمختلف 

براعم، وناشئين ومتقدمين، إعدادا متعدد الجوانب، بدنياً ومهارياً وفنياً  مستوياتهم وحسب قدراتهم،  
التدريب الرياضي علي مستوي   للوصول لأعلي مستوي ممكن، وبذلك لايتوقف  وخططياً ونفسياً 

    ٠)٤٠: ٥لي إعداد المستويات العليا.(دون الأخر وليس قاصراً ع
ان للقدرات التوافقيه تاثير ايجابى على سرعه     م  ٢٠٠٨"     Grosser Mجʙوسʙ  ويذكر "      

  )٧٦:  17تعلم واتقان المهارات الحركيه المركبه والمعقده .   (
: ان للقدرات التوافقيه دور هام فى تعلم واتقان  م ٢٠٠٨  .walf , d "ولف دروج ويشير "      

المهارات الحركيه وفى حاله افتقار المبتدء للقدرات التوافقيه نجد انه لايستطيع اداء المهاره بالشكل  
  ) ٤٧:١٩الصحيح ووجود العديد من الاخطاء الفنيه .  (

: انه كلما ارتفعت درجه القدرات التوافقيه لدى   م٢٠٠٢"    ويذكر " مجيد تركى واخرون        
المتعلم كلما ارتفع درجه مستوى اداءه المهارى وقلت اخطاء الاداء المهارى وتطورت درجه التوافق 

                                                        )٧٠:١٢( بين العضلات .
  ماʔʱǻ مʙاعاته عʹʗ تʗرʔȂ القʗرات الʹʦافॻɿة 

  الوسيلة الرئيسة لتدريبات القدرات التوافقية هي التمرينات البدنية(العامة والخاصة).  - 
  تنفيذ الحركات بشكل صحيح من الناحية المهارية والتوافقية.  - 
  توجيه الاداء في التمرين الواحد على قدرة توافقية معينة.  - 
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  التنويع الكثير في الوسائل التدريبية والتنويع في تنفيذها .  - 
  ) ٢:  ٢١داء التوافقي للوسيلة التدريبية  ( ضرورة رفع درجة الصعوبة في الا - 

 الʦʯافॻɿة  الʗʯرॺȂاتهॻʸة أ
اثبتت القدرات التوافقية اهميتها في الكثير من الفعاليات الرياضية واصبحت الركن الثالث للقدرات 
البدنية والمرونة) ولهذا نرى ان تطورها سيصب ايجابياً في تطور   القدرات  الحركية (فضلاً عن 

 : وذلك من خلال لناشئات الوثب الثلاثيالمستوى العام 
جودة و   تعمل القدرات التوافقية على تقليل الزمن اللازم لتعلم الرياضي المهارات الرياضية - 

 . اداء الرياضي في الحركات والاقتصاد في الجهد المبذول خلال التنفيذ 
السريع والهادف للمهارات الرياضية في الشروط والمواقف تساعد الرياضي على الاستخدام   - 

  ) ٢:  ٢٢وسرعة تعلم المهارات. ( المتغيرة
وبعتبر التدريب المركب هو اسلوب استراتيجي يجمع بين التدريب بالأثقال والتدريب 

البليومتري  يمكن من خلاله تحقيق اقصى استفاده ممكنة من تمرينات البليومترك بعد اداء تدريب  
الاثقال الذي يماثله في المجموعة العضلية نفسها . وهي " سلاسل تدريبية بشكل تتابعي تودي  

  ) ٣، ١٧ين صفة بدنية واحده او اكثر.(الى تحس
                         ʔ ʙؕʸال ʔȂرʗʯال الȜأش           

المجموعات الخاصة بتدريبات  الشكل التدريبي العام، في هذا الشكل يتم اداء جميع اللاعبين 
) د قبل اداء تمرينات  ٣) ثا بعد كل مجموعة . ويتبعها ( ٦٠الاثقال لمدة استعاده استشفاء (

  مترك. ليو الب
على جميع اللاعبين ان يؤدا تدريبات البليومترك بطريقة تتناسب مع    -الشكل التدريبي النوعي : 

  نوع رياضتهم  
وهو يتشابه مع الشكل النوعي في طريقة التطبيق مع لقاء الحد الادنى  الشكل التدريبي التنافسي

للراحة نهائياً وهذا الشكل يصلح للاعبي المستوى العالي اذ تكون مدة الراحة بين السلاسل 
 ) ٣٠٣، ١٤دقائق . (  ٥التدريبية ( مجموعة أثقال *مجموعة بليومترك) 

المركبة ويتمتع مؤديها بكفاءة بدنية عالية من  تعد مسابقة الوثب الثلاثي من مسابقات الوثب        
هذه المسابقة من أكثر المسابقات  وتعتبر    والقدرات التوافقية  حيث السرعة والقوة العضلية والرشاقة

يهدف فيه المتسابق إلى اكتساب   الثلاثيوأن تكنيك الوثب    بدرجة عالية  تعقيدا وتحتاج إلى توافق
الصعوبة   وتكمن  أفقية  مسافة  الثلاث   فيأكبر  أثناء  المكتسبة  بالسرعة  :  ١٨(وثبات    الاحتفاظ 

٢٠٠٠(  
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وتعتبر مسابقات الوثب من أهم مسابقات الميدان حيث أنها تمتاز بالتشويق والإثارة وتعتبر        
مسابقة الوثب الثلاثي من أكثر أنواع الوثب صعوبة وذلك لأنها تحتاج إلى لاعبين ذوي مهارات  

 ) ١٤٥، 5خاصة وقدرات بدنية متميزة لأداء هذه المهارة والتفوق فيها. (
ان مستوى الاداء المهارى للوثب الثلاثى يتوقف بدرجه  م :   ١٩٩٧"    ويرى " بسطويسى احمد  

الى   بالاضافه  هذا   " وثبات  الثلاث   " والوثبه  والخطوه  والحجله  الاقتراب  بين  التوافق  على  كبيره 
  )٣١٩:  5الايقاع الحركى للوثبات الثلاثه. (

) أن هذه المسابقة كإحدى مسابقات الميدان  ١٩٩٥(   علي عʗʻʮ وعʗʮ الʱلʻل مʠʶفي  ويشير      
التي يصاحبها تطوراً كبيراً في الناحية الفنية بغرض تحقيق أفضل مستوي رقمي ممكن وذلك من 
خلال مراحل فنية محددة تؤدي بترابط مستمر ودون توقف يتمثل في ثلاث مراحل متتالية وهي  

نن للوصول للوحة الارتقاء وبالإضافة إلى إمكانية  الوثبة) يسبقها اقتراب مق   – الخطوة    –(الحجلة  
الجليل مصطفي(   والوثبة (علي عبيد، عبد  الحجلة والخطوة  لكل من    ، ١١إيقاع حركي خاص 

٤٥٥ .( 
والمضمار للمشروع وفى ضوء ما سبق ومن خلال عمل الباحث مدرب مسابقات الميدان         

حصول المحافظة علي اي مراكز    انخفاض وليمبي ومن خلال ملاحظة  الوقومي للموهبة والبطل الا
لك وقد رأي الباحث  ذ ي يستدعي البحث عن اسباب  ذ الامر ال  ت في مسابقة الوثب الثلاثي للناشئا

ك لضعف المستوي البدني وعدم القدرة علي التوافق بين المستوي البدني  ذلمن الممكن ان يرجع  انه  
وكذلك عدم القدرة علي التوافق في اداء تكنيك الوثب الثلاثي بانسيابية لانخفاض القدرات   والمهاري

الي    الامر الذي دفع الباحث   التوافقية في الربط بين خطوات الاداء الفني المركبة للوثب الثلاثي
والتعرف    ركب من البليومتري والاثقال  ية مع التدريب المتدريبات التوافقالباستخدام    توحيد الجهود 

  الوثب الثلاثي .  سباقل البدني والرقميعلي تأثيرهما علي المستوي  
  -أهॻʸة الʖʲॺ والʲاجة إلॻه:  ١.١

  -تتضح أهمية البحث والحاجة إليه من خلال النقاط الآتية: 
  - الʱانʔ العلʸي:  ١.١.١

  تدريبات الوطريقة  الوثب الثلاثي  المدربين بالمعلومات والمعارف النظرية المرتبطة بتكنيك    صقل
  المركبالتدريب و  التوافقية
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  - الʱانʔ العʸلي:  ١.١.٢
سهم في الربط ي وضع برنامج تدريبي مقترح بالدمج بين التدريبات التوافقية والتدريب المركب والذي 

المستوي    انخفاض التغلب على الصعوبات التي تواجه    فيقد يساعد  و بين الجانب البدني والمهارى  
  الرقمي لناشئات الوثب الثلاثي.

١.٢  :ʖʲॺف الʗه -  
  المستوي الرقمي لناشئات الوثب الثلاثي من خلال:يهدف البحث إلى تحسين 

والمستوي الرقمي لناشئات    القدرات البدنية  ومعرفة أثره علي بعض تصميم برنامج تدريبي    ١.٢.١
  . الوثب الثلاثي

١.٣  :ʖʲॺوض الʙف -  
ــات القبلية والبعدية   ١.٣.١ ــ ــطات القياســـ ــائية بين متوســـــ ــ في القدرات توجد فروق ذات دلالة إحصـــ

  لصالح القياسات البعدية.البدنية لناشئات الوثب الثلاثي 
توجد فروق ذات دلالة إحصـــــائية بين متوســـــطات القياســـــات القبلية والبعدية في المســـــتوي    ١.٣.٢
  لصالح القياسات البعدية.لناشئات الوثب الثلاثي الرقمي  

١.٤  ʲॺات الʲلʠʶم:ʖ  
     القʗرات الʦʯافॻɿة ١.٤.١

هي قدرات توضح مستوى قدرة الفرد على الربط بين عدد من القدرات المنفصلة والتنسيق         
وسرعة الربط لعديد من المهارات الحرکية في إطار حرکي توافقي واحد والقدرة على التغيير من  

  )٦ ،٨وانسيابية مع بذل اقل جهد ممكن .(مهارة لأخرى بسلاسة 
  التدريب المركب :  ١.٤.٢
ى استفاده ممكنة من تمرينات و اسلوب استراتيجي يمكن من خلاله تحقيق اقصه       

يومترك بعد اداء تدريب الاثقال الذي يماثله في المجموعة العضلية نفسها . وهي " سلاسل البل
  ) ١، ٢٠.(او اكثر تحسين صفة بدنية واحده تدريبية بشكل تتابعي ترمي الى 
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   الʗراسات الʴاǺقة: 1.5
بعنوان "تأثير تدريبات الأثقال والبليومترية النوعية على   )٤)(٢٠٢٢(دراسة اسلام ناجي  -

تطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويل"  وهدف البحث وضع 
برنامج باستخدام تدريبات الأثقال والتدريبات البليومترية النوعية ومعرفة تأثيره على القدرات البدنية  
الخاصة والمستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويل تحت ١٨واستخدم الباحث  المنهج التجريبي على  
عينة قوامه   (١٠) ناشئين ومن أهم النتائج  يؤثر استخدام تدريبات الأثقال والتدريبات البليومترية  

 النوعية تأثيرا إيجابيا في المستوي البدني والرقمي لناشئي.
داوود كاظمد  - التوافقية   بعنوان  )،٦) (٢٠١٨(  راسة  القدرات  للتطوير  بالاداء  تدريبات خاصة 

متر سباحة صدر للناشئين" وهدفت الدراسة الي معرفة تاثير    ٥٠وتاثيره في القوة السريعة وانجاز  
سباح    ١٢متر سباحة، وبلغت عينة البحث عدد    ٥٠دريبات القدرات التوافقية علي القوة وانجاز  

الملحوظ لتدريبات القدرات التوافقية علي تحسين مستوي القوة    وكانت اهم النتائج التاثير الايجابي 
  والمستوي الرقمي.

: دراسة بعنوان تأثير تدريبات  )٧)(٢٠١٢صريح عبد الكريم ، إيهـاب حسيــن (دراسة كل من    -
البلايومترك المائية في تطوير بعض القدرات الخاصة للاعبي الوثب العالي وهدفت الدراسة الي  
هذه   تأثيرات  علي  والتعرف  المائية(بليومترك)  البيئة  في  الخاصة  البدنية  للقدرات  تمرينات  إعداد 

رعة الانطلاق  والانجاز لواثبي العالي  التدريبات على تطور بعض أنواع القوة الخاصة والسرعة وس
الدراسة علي   لاعب وكان من أهم    ١٢الشباب ، وتم استخدام المنهج التجريبي واشتملت عينة 

السرعة   تطوير  في  أثرت  المائية  التمرينات  إن  والقوة    ٣٠النتائج  الانفجارية  والقوة  السريعة متر 
  لعضلات رجل اليمين و اليسار للمجموعة التجريبية وتطوير اداء الوثب العالى . 

) بعنوان "التدريب المركب واثره علي بعض القدرات ١٠م ،(٢٠٠٩دراسة عزيزة محمد عطيفي،  -
ابقة الوثب الثلاثي" وهدفت الدراسة علي معرفة تاثير برنامج  سالبدنية الخاصة والمستوي الرقمي لم

مقترح باستخدام التدريب المركب علي بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لمابقة الوثب 
) متسابقين، وكانت أهم النتائج وجود تحسن ملحوظ في مستوي  ٦الثلاثي وبلغ حجم العينة عدد (

  الرقمي. القدرات البدنية والمستوي
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  ثانॻا الʗراسات الاجʹॻʮه : 
) بعنوان " تاثير القدرات التوافقيه على مقدار تحسن  ١٦(   )٢٠٠٧(    chow, Jشو   دراسة     

مستوى المهاره " بهدف التعرف تاثير القدرات التوافقيه على تحسن مستوى الضرب لمبتدئى الكره  
مبتدئين , وكانت اهم النتائج     )٥(الطائره بسنغافوره واستخدم المنهج التجريبى على عينه مقدارها  

  هناك تاثير واضح للقدرات التوافقيه  على تحسن مستوى الاداء المهارى للضرب فى الكره الطائره  
بعنوان "أثر التدريب )  ١٥) (٢٠٠١(    )Charag, Pal & Yadav, 1(كراج وويادف    دراسة  -

البليومترك على القوة العضلية والقدرة الهوائية لعدائي المسافات القصيرة للمبتدئين. والتي هدفت  
المسافات  الهوائية لعدائي  والقدرة  العضلية  القوة  البليومترك على  التدريب  القصيرة    إلى معرفة أثر 

شملت  حيث تم اختيار المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث وباعتماد الطريقة العشوائية. حيث  
اختبارات القوة   ) أسبوعاً كما هدفت الدراسة إلى١٢) لاعباً خضعوا للتدريب لمدة ( ٤٠عينة الدراسة ( 

م). حيث أظهرت الدراسة فروق ٥٠العضلية والقدرة الهوائية المتعلقة بالقفز العريض وانطلاقات (
وكانت مستوى الدلالة عند  ) T-test(باستخدام اختبار إحصائية لصالح التدريب البليومتري وذلك 

)a  ≥  اً وواضحاً في تحسين القوة العضلية والقدرة  مهم   أثراً   البليومترك  للتدريب   كان  وبهذا)  ٠.٠٥
  الهوائية لعدائي المسافات القصيرة للمبتدئين. 

٢.:ʖʲॺاءات وادوات الʙاج  
٢.١: ʖʲॺمʹهج ال  
ـــــه اســــــتخدم الباحث المنهج التجريبي بالتصــــــميم  نظراً لطبيعة البحث       وتحقيقاً لأهدافه وفروضـ

  البعدى) لها. –التجريبي للمجموعة واحدة باستخدام القياس (القبلي 
٢.٢ :ʖʲॺع الʸʯʱم -  
     ) مواليد  الثلاثي  الوثب  ناشئات  على  البحث  مجتمع  والمسجلين  ٢٠٠٧:  ٢٠٠٦يشتمل   (

  . ناشئات ) ١٠( نبمحافظة سوهاج وعدده لعاب القوي بالاتحاد المصري لأ
٢.٣:ʖʲॺة الʹʻع  

)  ٢٠٠٧:  ٢٠٠٦(  من لاعبي محافظة سوهاج مواليد   العمديةعينة البحث بالطريقة  سوف يتم اختيار  
  .) ناشئات ٥( نوقوامه

  
:ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاخ ȉوʙش  

 موافقة عينة البحث على الاشتراك في تجربة البحث. - 
 وملموسه في المستوي البدني والرقمي.وجود مشكلة واضحة  - 
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٢.٤  :ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯاع  
تم إجراء القياسات الخاصة بعينة البحث وذلك بإيجاد معاملات الالتواء قبل بدء تطبيق       

البرنامج التدريبي المقترح ، وذلك لضمان الاعتدالية في متغيرات البحث والتي قد تؤثر علي  
 ) يوضح ذلك .١البحث وذلك في جميع متغيرات البحث ، والجدول التالي (نتائج 

  ) ١جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻاء لعʦʯومعامل الال ȏارॻɹʸاف الʙʲابي والانʴʲال Ȋسʦʯʸال  

  ) ١٠في الʯʸغʙʻات قʗʻ الʖʲॺ                        (ن =  

  الاخॺʯار 
المتوسط   القياسوحدة 

  الحسابي
  الوسيط

الانحراف 
  المعياري 

معامل  
  الالتواء

 ٠.٩١- ٠.٤٤ ١٦.٨٥ ١٦.٧٢  السنة   السن 

 ٠.٢٣- ٤.٩٠ ١٦٠.٠٠ ١٥٦.٦٠  سم  الطول 

 ٠.١٥ ٥.٥٥ ٥٠.٥٠ ٥٠.٨٠  كجم  الوزن 

 ٠.٩٢- ٠.٣٢ ٢.٠٠ ١.٩٠  السنة   العمر التدريبي

القʗرات 
الʗʮنॻة 
  الʳاصة 

 ٠.٧١- ٠.٣٥ ٤.٥٢ ٤.٤٤  الثانية  متر٣٠عدو   السرعة 

 القوة 

 ١.١٢ ١٤.٢٩ ١٠٤.٥٠ ١١٠.٢٠  كجم عضلات رجلين 
 ١.٠٠ ٥.٤١ ٧٩.٠٠ ٨٠.٨٠  كجم  عضلات الظهر 

حجلات   ٦اختبار قوة الوثبة 
 (مسافة) 

  سم
٠.٧٠ ٠.٧٣ ١٤.٨٣ ١٥.٠٠ 

حجلات   ٦اختبار قوة الوثبة 
 (زمن)

  الثانية
١.٠٥ ٠.٢٠ ٣.١٦ ٣.٢٣ 

 ٠.١٢ ٢.٥٦ ١١.٠٠ ١١.١٠  سم  الجذع من الوقوف ثني 
 ٠.٢٦ ٠.٢٣ ٧.٣٢ ٧.٣٠  الثانية الجري الزجزاجي   الرشاقة 
 ٠.٨٩- ٠.٣٧ ٧.٩٠ ٧.٦٠  الثانية الدوائر الرقمية   التوافق 
 ٠.٢١ ٠.١٤ ١.٧٩ ١.٨٠  الثانية الوقوف علي قدم   التوازن 

 ٠.١٥ ٠.١٦ ٧.٨٣ ٧.٩٢  سم الوثب الثلاثي

  ) ما يلي :١جدول (يتضح من 
ــ أن قيم معاملات الالتواء في المتغيرات قيد البحث قد تراوحت ما بين ( ـــ ــــ ) أي  ١.١٢،   ٠.٩٢-ـــــــ

ــرت ما بين (  ــير إلى أن التوزيعات تقترب من الاعتدالية في جميع  ٣ أنها انحصـــــــــــ ــ ) وهذا يشـــــــــ
  متغيرات البحث ، مما يدل على اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث .
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  :  أدوات جʸع الॻʮانات٢.٥
  الأجهʚة العلॻʸة:

  تمثلت الأجهزة العلمية المستخدمة في البحث في:
  - جهاز الدفع لقياس قوة الرجلين    –  لعضلات الظهرجهاز الديناموميتر لقياس القوة العضلية   

صندوق   –ن  جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوز ـ  -العضلية شريط لقياس المسافة    أدوات القدرة
  ساعة إيقاف). –  خشبي لقياس المرونة 

 الأدوات الʗʳʯʴʸمة في الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:
امج تʰʸلـʕ في ـʘ̒ الʙʮنـ ـʗrمـة في تʹف ʯــ ـــــريط قيـاس     -(الحبـال    الأدوات الʴʸـــــــ   -الأقمـاع    -شـــــــــ

  -حواجز   -كجم، دنمبلز اثقال    ٢كرات طبية وزن    -وسـائد   –مقاعد سـويدية    -مراتب    -حواجز
ســــاعة    -حفرة الرمال الخاصــــة بمســــابقة الوثب الثلاثي  -ميدان ألعاب القوي  -صــــناديق خشــــبية  

  شريط قياس). -إيقاف
  :ورأȏ الʙʮʳاء الʴʸح الʙʸجعي

وذلك بالاطلاع على المؤلفات العلمية والدراسات    ورأي الخبراء  قام الباحث بتحليل الإطار المرجعي
السابقة العربية والأجنبية والاتصال بشبكة المعلومات الالكترونية الدولية واستخدم المسح المرجعي  

    :بهدف التعرف علي
- ʗالقǺ اصةʳارات الॺʯقة الاخǺاʴʸǺ اصةʳة الॻنʗʮلاثي .رات الʰال ʔثʦال  
 أهʤ القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة ʴʸǺاǺقة الʦثʔ الʰلاثي.  - 
البد  -  القدرات  أهم  علي  التعرف  بمسابقة  وهدفت  الخاصة  أجمعت معظم نية  الثلاثي حيث  الوثب 

القوة    –الثلاثي تمثلت في (القدرة العضلية    الوثب الدراسات على أن أهم القدرات البدنية لناشئي  
  التوازن).  –المرونة   –التوافق  –الرشاقة  –السرعة   –العضلية 

 ضع الإطار النظري المحقق لهدف البحث وصياغة المشكلة وأهدافها وفروضها. و  - 
التعرف على محاور واسس وضع البرنامج التدريبي وتم تحديد محتوي البرنامج التدريبي وكيفية   - 

  التنفيذ.
 التعرف على التمرينات المقترحة لتنمية القدرات البدنية: - 

تم التعرف على مجموعة كبيرة من تمرينات القدرات البدنية والتي ومن خلالها اســــــــــــــتطاع الباحث 
،  توافقيــة والتــدريـب المركـب بين الاثقــال والبليومتري تـدريبــات الالالتعرف على أســــــــــــــس بنــاء وتنفيــذ  

ــة والتي يمكن تعديلها لتتناســــب   وتحديد مجموعة كبيرة من تمرينات القدرات البدنية العامة والخاصــ
  .مع الأداء الحركي لمسابقة الوثب الثلاثي 
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  : اخॺʯارات القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة
توصل الباحث إلى القدرات البدنية من خلال القراءات النظرية والمراجع العلمية المتخصصة        

  - المرونة   -الرشاقة  -القوة العضلية   -السرعة القوي   -والتحليل المرجعي وهى ( القوة المميزة بالسرعة
ل المرجعي التوازن) وتم تحديد الاختبارات البدنية الخاصة بها من خلال المراجع العلمية والتحلي

  ومدي مناسبة الاختبارات للمرحلة السنية وتم الاستقرار علي الاختبارات الاتية:
   -الʙʴعة: 

 ) ٩٢، ٣(  "ووحدة قياسها/ الثانية". لعاليامتر من البدء ٣٠اختبار العدو   - 
  القʦة: 
 "ووحدة قياسه الكيلو جرام".  ( جهاز دفع الاثقال)اختبار قوة عضلات الرجلين -
 )٢١١،  ٢( ووحدة قياسه الكيلو جرام".(الديناموميتر) اختبار قوة عضلات الظهر"  -
    القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة 

 ) ١٣١، ١٣( الزمن) -زمن) "ووحدة قياسه (السنتميتر  -) حجلات (مسافة٦اختبار قوة الوثبة ( - 
    الʙʸونة  

 ) ١١٨، ٣( اختبار ثني الجذع من الوقوف" ووحدة قياسه السنتميتر) - 
  الʙشاقة: 

 ) ١٠١،  ١٣( اختبار الجري الزجزاجي" ووحدة قياسه الثانية". -
 :Ȗافʦʯال    

 )٣٨٨، ١( اختبار الدوائر الرقمية "ووحدة قياسه الثانية" - 
  الʦʯازن: 

 )٨٥، ١٣(  اختبار الوقوف على قدم واحدة "ووحدة قياسه الثانية" - 
:ʖʲॺارات في الॺʯة للاخॻʸعاملات العلʸال  

  أ ـ الʗʶق : 
لحســاب صــدق الاختبارات اســتخدم الباحث صــدق الفروق بين الجماعات بطريقة المقارنة الطرفية 

ــــة الاستطلاعيةذلك عن طريق تطبيق المتغيرات على  و ،   الأدنىبين الربيع الأعلى والربيع    العينـــــــ
) يوضـح    ٢، والجدول (   من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصـلية  ت ناشـئاً )  ٥قوامها (و 

  النتيجة . 
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  )  ٢ جدول ( 
  )٥(ن =    القدرات البدنية الخاصة دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى فى اختبارات 

  الʯʸغʙʻات 
  الॻȁʙع الاعلي  الॻȁʙع الادني

ʸॻɾة  
)Z(  

احʸʯال
ǻة  
  الʠʳأ 

المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

  * ١.٩١ ٥.٠٠ ٢.٠٠ ٤.٤٦ ١٢.٠٠ ٤.٠٠ ٤.٤٣  متر٣٠عدو   الʙʴعة
٠.٠٥

٠ 

 القʦة 

 ٤.٠٠ ٩٢.٥٠ ٥.٠٠ ٢.٠٠ ٩٠.٠٠ عضلات رجلين 
١٢.٠

٠ 
١.٩١ *  

٠.٠٥
٠ 

 ٤.٠٠ ٨١.٠٠ ٥.٠٠ ٢.٠٠ ٧٩.٣٣  عضلات الظهر 
١٢.٠

٠ 
١.٩١ *  

٠.٠٥
٠ 

اختبار قوة الوثبة  
 حجلات (مسافة) ٦

٤.٠٠ ١٥.٢١ ٥.٠٠ ٢.٠٠ ١٥.١٠ 
١٢.٠

٠ 
١.٩١ *  

٠.٠٥
٠ 

  ٦اختبار قوة الوثبة 
 حجلات (زمن)

١.٩٩ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٣.٢٠ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٣.٢٦ *  
٠.٠٥

٠ 
ثني الجذع من  

  الوقوف 
٥.٠٠ ١١.٠٧ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ١١.٠٥ 

١٥.٠
٠ 

٢.٠٢ *  
٠.٠٤

٣ 

  * ١.٩٩ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٧.٢٦ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٧.٣٢ الجري الزجزاجي   الʙشاقة
٠.٠٥

٠ 

 Ȗافʦʯ١.٩٩ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٧.١١ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٧.٦١ الدوائر الرقمية   ال *  
٠.٠٥

٠ 

  الʦʯازن 
 الوقوف علي قدم 

٥.٠٠ ٢.٠٣ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ١.٧٨ 
١٥.٠

٠ 
١.٩٦ *  

٠.٠٥
٠ 

  )٠.٠١** دال عند مستوي (    )٠.٠٥* دال عند مستوي (
  ) ما يلي :  ٢يتضح من جدول ( 

القدرات البدنية الخاصة  توجد فروق دالة إحصائياً بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى في اختبارات  ـ 
ــالح الربيع الأعلى وهذا يعني أن الاختبارات قادرة علي التمييز بين المجموعات  ،   قيد البحث ولصـ

  المختلفة.  
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  الॺʰات : -ب
ــــتخدام طريقة تطبيق   ــــاب الثبات قام الباحث باســـ الاختبار وإعادة تطبيقه ، حيث قام  لحســـ

، ثم أعاد    ات ) ناشـــئ٥(  نالعينة الاســـتطلاعية البالغ عدده  بإجراء التطبيق الأول للاختبارات علي
ــام بين التطبيق الأول والتطبيق   تطبيق الاختبــارات للمرة الثــانيــة علي ذات العينــة بفــارق ثلاثــة أي

  ) .  ٣الثاني ، ثم قام بحساب معامل الارتباط بين التطبيقين ، يوضح ذلك جدول (
  )٣جدول ( 

  معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للعينة قيد البحث 
  ) ٥فى اختبارات القدرات البدنية الخاصة                 (ن =  

  الʯʸغʙʻات 
  

  وحʗة الॻɿاس 

  الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول 
المتوسط   ʸॻɾة ر 

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري 

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري 

 ** ٠.٩٥ ٠.٣١ ٤.٤٧ ٠.٢٩ ٤.٤٥  الثانية  متر٣٠عدو   السرعة 

 القوة 

 ** ٠.٩٨ ١٦.٧٧ ٩٠.١٧ ١٧.٠٦ ٩١.٥٨  كجم عضلات رجلين 
 ** ٠.٩٦ ٥.٠٩ ٧٩.٣٣ ٥.٦٩ ٧٩.٦٧  كجم  عضلات الظهر 

حجلات   ٦اختبار قوة الوثبة 
 (مسافة) 

 ** ٠.٩٧ ٠.٧٨ ١٤.٢٥ ٠.٧٤ ١٤.٣٦  سم

حجلات   ٦اختبار قوة الوثبة 
 (زمن)

 ** ٠.٩١ ٠.١٠ ٣.٣٣ ٠.٠٩ ٣.٣٠  الثانية

 ** ٠.٩٤ ٢.٢٩ ١١.١٧ ٢.٢٣ ١١.٤٢  سم  ثني الجذع من الوقوف 
 ** ٠.٩٢ ٠.١٣ ٧.٣٣ ٠.١٠ ٧.٣٠  الثانية الجري الزجزاجي   الرشاقة 
 ** ٠.٩٨ ٠.٢٦ ٧.٤٧ ٠.٢٥ ٧.٥٠  الثانية الدوائر الرقمية   التوافق 
 ** ٠.٩٨ ٠.٣١ ١.٩٧ ٠.٣١ ١.٨٠  الثانية الوقوف علي قدم   التوازن 

  )٠.٠١** دال عند مستوي (    )٠.٠٥* دال عند مستوي (
  ) ما يلي :٣يتضح من الجدول (  

ــ تراوحــت قيم معــاملات الارتبــاط بين التطبيق الأول والتطبيق الثــاني للعينــة قيــد البحــث فى  ــــ ــــــــــــــــــــــ
الاختبــارات  ) ، ممــا يــدل علي أن  ٠.٩٩:    ٠.٩٧اختبــارات القــدرات البــدنيــة الخــاصـــــــــــــــة مــا بين (

  المختارة ذات معاملات ثبات عالية.
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  اخॺʯارات الȏʦʯʴʸ الʙقʸي :
: ʖʲॺارات في الॺʯة للاخॻʸعاملات العلʸال  

  أ ـ الʗʶق : 
لحســاب صــدق الاختبارات اســتخدم الباحث صــدق الفروق بين الجماعات بطريقة المقارنة  

ـــــــة  ذلـك عن طريق تطبيق المتغيرات على  و ،    الطرفيـة بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى العينــــــــــــــــــــــ
ــتطلاعية ــئاً  )  ١٠قوامها (و   الاسـ ــليةناشـ ، والجدول    من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصـ

  ) يوضح النتيجة .  ٤( 
  )   ٤جدول ( 

  )٥(ن =   المستوي الرقمي دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى فى اختبارات 

  الʯʸغʙʻات 
  الॻȁʙع الاعلي  الॻȁʙع الادني

  ) ʸॻɾZة (
احʸʯالॻة 

  الʠʳأ 
المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

 ٠.٠٥٠  * ١.٩٧ ١٢.٠٠ ٤.٠٠ ٧.٩١ ٤.٠٠ ٢.٠٠ ٧.٨٩ الوثب الثلاثي

  )٠.٠١** دال عند مستوي (    )٠.٠٥* دال عند مستوي (
  ) ما يلي :  ٤يتضح من جدول ( 

ــ   قيد المسـتوي الرقمي توجد فروق دالة إحصـائياً بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى في اختبارات  ـــــــــــــ
ــالح الربيع الأعلى وهـذا يعني أن الاختبـارات قـادرة علي التمييز بين المجموعـات  ،    البحـث ولصــــــــــــ

  المختلفة .  
  الॺʰات : -ب

ــــتخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه ، حيث قام   ــاب الثبات قام الباحث باســـ ــــ لحسـ
ـــــئ١٠(  نالعينة الاســـــــــــتطلاعية البالغ عدده  بإجراء التطبيق الأول للاختبارات علي ، ثم    ات ) ناشــــــ

أعاد تطبيق الاختبارات للمرة الثانية علي ذات العينة بفارق ثلاثة أيام بين التطبيق الأول والتطبيق  
  ) . ٥الثاني ، ثم قام بحساب معامل الارتباط بين التطبيقين ، يوضح ذلك جدول ( 
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  )٥جدول ( 

  البحث معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للعينة قيد 
  )٥فى اختبارات المستوي الرقمي                     (ن =                                     

  الاخॺʯار 
  الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول 

المتوسط   ʸॻɾة ر 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري 

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري 

  ** ٠.٩٦ ٠.٢٨ ٧.٩٠ ٠.٣٠ ٧.٨٨ الوثب الثلاثي

  )٠.٠١** دال عند مستوي (    )٠.٠٥* دال عند مستوي (
  ) ما يلي :٥يتضح من الجدول (  

ــث فى   - ــة قيـــد البحـ ــاني للعينـ ــاط بين التطبيق الأول والتطبيق الثـ ــاملات الارتبـ ــت قيم معـ تراوحـ
، مما يدل علي أن الاختبارات المختارة ذات معاملات ثبات   )  ٠.٩٦اختبارات المســــتوي الرقمي (

  عالية .
  نʯائج الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة: 

  اسفʙت نʯائج الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولي عʥ الآتي: 
  مناسبة أماكن إجراء الاختبارات.  -
  تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث. -
  مناسبة الاختبارات المستخدمة لعينة البحث.تم التأكد من  -
 تنظيم وتسلسل القياسات لتسهيل الانتقال من اختبار لأخر لتوفير الوقت والجهد.  - 
اكتشاف الصعوبات التي يمكن أن تحدث أثناء الاختبارات لتلافيها قبل القيام بتنفيذ القياسات    - 

  القبلية. 
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الʰانॻة: -

الخميس ( يوم  الدراسة  بإجراء هذه  الباحث  الموافق  ٢٠٢٢/ ١٥/٩قام  يوم الاثنين  ) حتى 
) بهدف التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة خلال الوحدات التدريبية، التأكد من  ٩/٢٠٢٢/ ١٩

أمكانية تنفيذ التدريبات ومدي مناسبتها لعينة البحث، حيث تم تنفيذ نماذج من التدريبات المستخدمة  
  في وحدات البحث وتجريبها على أفراد العينة الاستطلاعية لمعرفة مدي مناسبتها وأسلوب تنفيذها 

  خلال الدراسة الأساسية. 
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 ومʥ خلال الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولي والʰانॻة تʦصل الॺاحʖ إلي الʹʯائج الآتॻة:
  التأكد من ملائمة الوحدات للأهداف التي وضعت من أجلها. -
 الراحة). -الشدة-الأحمال البدنية وزمن الوحدة التدريبية من حيث (الحجمالتأكد من ملائمة  - 
كفاءة المساعدين في أداء المهام المكلفين بها من حيث القدرة الفنية والإحساس بالمسئولية والعمل  - 

الموكل لهم وتنفيذ وإدارة الاختبارات واستخدام الأدوات والدقة في تنفيذ شروط كل اختبار وتسجيل  
 النتائج. 

 ملائمة وحدات البرنامج لمستوي اللاعب.  - 
 تم تنسيق المواعيد لتنفيذ البرنامج مع اللاعبين والمساعدين. - 

  الॻɿاسات القʮلॻة:
أجريت القياسات القبلية في متغيرات البحث لمجموعتي البحث في الفترة من يوم السبت الموافق  

  . م٢٠٢٢ /٢٥/٩الي يوم الاربعاء الموافق  ٢٠٢٢/  ٩/ ٢١
  تʹفʘʻ الʙʮنامج: 

إلى  م٢٠٢٢ / ١٠/ ١) أسبوع، وتم التطبيق في الفترة من يوم ١٢استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي (
  - الخميس   -الثلاثاء  -) وحدات أسبوعياً، أيام (الاحد ٤بواقع (  ٢٣/١٢/٢٠٢٢يوم الخميس الموافق  

  ق) وقد راعى الباحث أن يتم التدريب كالآتي: ١٢٠الجمعة)، حيث بلغ زمن الوحدة (
) على المجموعة التجريبية قيد التوافقية والتدريب المركب تدريبات الـ تطبيق البرنامج التدريبي المقترح (

  البحث.
 مراعاة الفروق الفردية.أن يتم  - 
 .ات المرونة في تطبيق التدريبات وقابلية التعديل وفقا لقدرات وامكانيات اللاعب - 

  الॻɿاسات الॺعǻʗة:
 / ٢٧بعد الانتهاء من تطبيق البرامج تم إجراء القياسات البعدية للمجموعة التجريبية في الفترة من  

  .م وبنفس الشروط التي اتبعت في القياس القبلي٢٠١٩ /١٢/ ٣١إلى يوم   م٢٠٢٢/ ١٢
  الأسلʦب الإحʶائي الʗʳʯʴʸم: 

  المتوسط الحسابي. -
  الوسيط. -
  الانحراف المعياري. -
  معامل الالتواء. -
  اختبار مان ويتني اللابارومتري. -
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  معامل الارتباط.  -
  اختبار ويلكوكسون اللابارومتري. -
  نسبة التغير المئوية. -

ــــتخدم الباحث برنامج  ٠.٠١،   ٠.٠٥وقد ارتض الباحث مســـــتوى دلالة عند مســـــتويى ( ) ، كما اسـ
Spss . لحساب بعض المعاملات الإحصائية  

  عʙض الʹʯائج وتفʙʻʴها ومʹاقʯʵها 
  عʙض الʹʯائج: ٤.١

  نتائج الفرض الأول : والذي ينص على :
متوسطات القياسات القبلية والبعدية في القدرات البدنية لناشئات  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  

  الوثب الثلاثي لصالح القياسات البعدية.
  ) ٦جʗول ( 

 ʖʲॺال ʗʻعة قʦʸʱʸة للǻʗعॺة والॻلʮاسات القॻɿال ʔات رتʠسʦʯم ʥʻة بॻائʶوق الإحʙدلالة الف  
  ) ٥في القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة                        (ن = 

  الʯʸغʙʻات 
  

وحʗة  
  الॻɿاس

  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
  )ʸॻɾZة ( 

احʸʯالॻة  
  الʠʳأ 

المتوسط  
  الحسابي 

متوسط  
  الرتب 

مجموع  
  الرتب 

المتوسط  
  الحسابي 

متوسط  
  الرتب 

مجموع  
  الرتب 

 ٠.٠٠٥  **٢.٨٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٣.٧٥ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ٤.٤٤  الثانية   متر٣٠عدو   الʙʴعة 

 القʦة 

 ٠.٠٠٥  **٢.٨١ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ٩٥.٣٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٩٠.٥٠  كجم عضلات رجلين
 ٠.٠٠٤  **٢.٨٧ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ٨٣.١١ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧٩.٨٠  كجم  عضلات الظهر 
  ٦اخॺʯار قʦة الʦثॺة 

 (مʴافة)حʱلات 
  سم

٠.٠٠٥  **٢.٨١ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١٥.٤٨ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ 

  ٦اخॺʯار قʦة الʦثॺة 
(ʥزم) لاتʱح 

  الثانية 
٠.٠٠٥  **٢.٨١ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٣.٠١ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ٣.٢٣ 

ثني الجذع من  
  الوقوف 

  سم
٠.٠٠٤  **٢.٨٤ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ١١.٤٥ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١١.١٠ 

 ٠.٠٠٥  **٢.٨٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٦.٩٢ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ٧.٣٣  الثانية  الجري الزجزاجي   الʙشاقة 
 Ȗافʦʯ٠.٠٠٥  **٢.٨١ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧.٠١ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ٧.٦٤  الثانية  الدوائر الرقمية   ال 
 ٠.٠٠٥  **٢.٨١ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ٢.٢٩ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١.٨٠  الثانية  الوقوف علي قدم   الʦʯازن 

  )٠.٠١** دال عند مستوي (    )٠.٠٥* دال عند مستوي (
  ) ما يلي :٦يʷʯح مʥ جʗول ( 
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توجد فروق دالة إحصــــــائياً بين متوســــــطات رتب القياســــــات القبلية والبعدية للمجموعة قيد 
  البحث في القدرات البدنية الخاصة ولصالح القياسات البعدية .

  )  ٧جʗول ( 
 ʖʲॺال ʗʻعة قʦʸʱʸة للǻʗعॺة والॻلʮاسات القॻɿات الʠسʦʯم ʥʻة بȂʦʭʸال ʙʻغʯال ʔʴن  

  في القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة 

  
  ما يلي : )٧يʷʯح مʥ جʗول ( 

تراوحت نسب التغير المئوية بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة قيد البحث في القدرات 
التوافقية والتدريب  تدريبات اال) ، مما يشير إلى تأثير  ٪١٣.٤٧:    ٪١.٧٥البدنية الخاصة ما بين (

  فى تحسين القدرات البدنية الخاصة   المركب 

  المتغيرات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

 Ȋسʦʯم
  الॻɿاس القʮلي 

 Ȋسʦʯم
 ȏʗعॺاس الॻɿال  

 ʙʻغʯة الॺʴن
 الȂʦʭʸة 

 ٪ ٤.٢٧ ٣.٧٥ ٤.٤٤  الثانية  متر٣٠عدو   الʙʴعة

 القʦة 

 ٪ ٤.٢٥ ٩٥.٣٠ ٩٠.٥٠  كجم عضلات رجلين 
 ٪ ١٣.٤٧ ٨٣.١١ ٧٩.٨٠  كجم  عضلات الظهر 

حجلات   ٦اختبار قوة الوثبة 
 (مسافة) 

  سم
١٢.٦٠ ١٥.٤٨ ١٥.٠٠ ٪ 

 ٪ ٢.٩٠ ٣.٠١ ٣.٢٣  الثانية حجلات (زمن)  ٦اختبار قوة الوثبة 
 ٪ ٩.٨٢ ١١.٤٥ ١١.١٠  سم  ثني الجذع من الوقوف 

 ٪ ٢.٨٠ ٦.٩٢ ٧.٣٣  الثانية الجري الزجزاجي   الʙشاقة
 Ȗافʦʯ٧.١٠ ٧.٠١ ٧.٦٤  الثانية الدوائر الرقمية   ال ٪ 
 ٪ ١.٧٥ ٢.٢٩ ١.٨٠  الثانية الوقوف علي قدم   الʦʯازن 
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المتغيرات السرعة القوة ةالرشاق قالتواف التوازن

4سلسلة

3سلسلة

2سلسلة

1سلسلة

  )  ٢شȜل ( 
  قيد البحث   للمجموعة والبعدية القبلية  القياساترسم بياني يوضح الفروق بين 

 الخاصة البدنية القدراتفي 



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʰاني، الʚʱء العاشʙ العʗد ال  ٢٧١

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  نʯائج الفʙض الʰاني  والȏʘ يʹʝ على :
        ȏʦʯــ ــات القʮلॻة والॺعǻʗة في الʴʸـ ــʠات رتʔ الॻɿاسـ ــائॻاً بʥʻ مʦʯسـ تʦجʗ فʙوق دالة إحʶـ

  الʦثʔ الʰلاثي لʶالح الॻɿاسات الॺعǻʗة . لʹاشʭاتالʙقʸي 
  
  )  ٨جʗول (

 ʖʲॺال ʗʻعة قʦʸʱʸة للǻʗعॺة والॻلʮاسات القॻɿال ʔات رتʠسʦʯم ʥʻة بॻائʶوق الإحʙدلالة الف  
)                                                                                  ٥(ن =           لʹاشʭات الʦثʔ الʰلاثيفي الȏʦʯʴʸ الʙقʸي                 

  الʯʸغʙʻات 
  الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 

  ) ʸॻɾZة (
احʸʯالॻة 

  الʠʳأ 
المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

 ٠.٠٠٥  ** ٢.٧٠ ٤٥.٠٠ ٤.٥٠ ٨.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧.٧٨ الوثب الثلاثي

  )٠.٠١** دال عند مستوي (    )٠.٠٥* دال عند مستوي (
  يʷʯح مʥ جʗول (  ) ما يلي :

توجد فروق دالة إحصــائياً بين متوســطات رتب القياســات القبلية والبعدية للمجموعة قيد البحث في 
  الوثب الثلاثي ولصالح القياسات البعدية . ات المستوي الرقمي لناشئ
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  ) ʗ٩ول (ـــج
 ʖʲॺال ʗʻعة قʦʸʱʸة للǻʗعॺة والॻلʮاسات القॻɿات الʠسʦʯم ʥʻة بȂʦʭʸال ʙʻغʯال ʔʴن  

  ʹاشʭات الʦثʔ الʰلاثى في الȏʦʯʴʸ الʙقʸي ل

الʯغʙʻ الȂʦʭʸةنॺʴة   مʦʯسȊ الॻɿاس الॺعȏʗ   مʦʯسȊ الॻɿاس القʮلي   المتغيرات   

 ٪ ٧.١٠ ٨.٥٠ ٧.٧٨ الوثب الثلاثي

  ) ما يلي :٩يʷʯح مʥ جʗول (
ـــــات القبلية والبعدية للمجموعة قيد البحث في  تراوحت نســــــــــــــب التغير المئوية بين القياســـــــــ

فى   البرنامج المقترحمما يشــير إلى تأثير    ٪٧.١٠ حواليالوثب الثلاثي    لناشــئات المســتوي الرقمي  
  للعينة قيد البحث.تحسين المستوي الرقمي 

  
  
  

متوسط القياس القبلي متوسط القياس البعدي نسبة التغير المئوية

7.62

8.9

14.40%

الوثب الثلاثي
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  مʹاقʵة وتفʙʻʴ الʹʯائج:٤.٢
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في القدرات البدنية لناشئات  

  لصالح القياسات البعدية.الوثب الثلاثي 
ويرجع الباحث التحسن الناتج في مستوي القدرات البدنية للقياس البعدى إلي أن الدمج بين التدريبات  
فقد  الفعالة  الايجابية  التأثيرات  من  العديد  له  والبليومتري  الاثقال  بين  المركب  والتدريب  التوافقية 

الم والتدريب  التوافقية  التدريبات  أن  بالتدريب  المهتمين  من  العديد  العديد من  أوضح  يحقق  ركب 
الخفيفة   بالأثقال  والتدريب  البليومترك  التدريب  بين  يجمع  أنه  حيث  والفعالة  الايجابية  التأثيرات 
الكامل  النطاق  من خلال  البدنية   اللياقة  تطوير عناصر  من خلالها  ويتم  التوافقية،  والتدريبات 

لما تعمل بطريقة قريبة  العضلات حتي  تكيف  إلي  الرياضة   للحركة مما يؤدي  هو مطلوب في 
الدراسة وأكدته دراسة،   (التخصصية ، وهذا ما حققته  ودراسة   )  ١٥) ، (٢٠٠١كراج وديادف 

) بان للتدريبات التوافقية  ١٠)، ( ٢٠٠٩) ودراسة عزيزة عطيفي،(٧)،(٢٠١٢صريح عبد الكريم، ( 
التأكيد علي التاثر الايجابي للتدريب المركب في تاثير كبير في تحسين المستوي البدني وكذلك  

  تنمية القدرات البدنية الخاص.
الرقمي  المستوي  في  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

  لناشئات الوثب الثلاثي لصالح القياسات البعدية. 
أن    إلي  البعدى  القياس  لصالح  الرقمي  المستوي  في  التقدم  هذا  الباحث  بين  ويرجع  الدمج  أن 

تحسن القدرات البدنية ويكون لها تأثير  التدريبات التوافقية والتدريب المركب بين الاثقال والبليومتري  
فعال علي تحسين المستوي الرقمي وينتج ذلك التقدم من المقاومة الناتجة سواء أثناء الجري أو  

أو أثناء تأدية تدريبات باستخدام وزن الجسم أو أوزان خارجية    او تدريبات القدرات التوافقية  الوثب 
تعمل علي رفع كفاءة الجسم الأمر الذي يودي إلي تحسن قدرة العضلات من خلال المقاومة التي  

البحث الحالي، وأكدته   تحدث أثناء التدريبات التي تساعد علي تنمية قدرة العضلات وهذا ما أكده
)، والتي أشارة إلي تحقيق البرنامج التدريبي المقترح هدفه ووجود  ٦)(٢٠١٨،(داوود كاظمدراسة،  

،ودراسة الرقمي  المستوي  في  واضح  )،١٦()٢٠٠٧،(شو  تحسن  تحسن  وجود  إلي  أشارت  والتي 
والتي أشارت أن البرنامج    )  ٤) (  ٢٠٢٢(  اسلام ناجي  للبرنامج التدريبي المقترح ، ودراسة ،  

يكون تححق    وبذلكثلاثي  الوثب الطوي  مستوي الرقمي للاعبات التدريبي المقترح أدي إلي تحسن ال
  علي المستوي الرقمي تأثيرا ايجابياً.   البرنامج المقترح الهدف الثاني حيث أثر
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  الاسʳʯلاصات :.٥
  في ضوء نتائج  البحث توصل الباحث الي الاستخلاصات التالية: 

والتدريب المركب إلى تحسين المتغيرات البدنية المرتبطة  أدي تطبيق برنامج التدريبات التوافقية   .١
  بمسابقة الوثب الثلاثي لدي أفراد العينة قيد البحث .

  البدنية قيد البحث لدي متسابقات   المتغيرات برنامج التدريب المقترح له تأثير فعال على تحسين   .٢
 ٠الثلاثيالوثب 

وجود فروق فى معدلات نسب التغير للقياسات البعدية عن القبلية للمجموعة التجريبية فى القدرات  .٣
 . البدنية والمستوي الرقمي 

  الʦʯصॻات :  .٦
فى حدود مجتمع البحث والعينة المختارة وفي ضوء أهداف البحث وفروضه وما تم التوصل 

 اليه من نتائج  يوصي الباحثون بما يلي :  
 ٠تطبيق البرنامج التدريبي المقترح حيث له تاثير ايجابي عالي .١
 ٠الاهتمام بالتنوع في استخدام أساليب التدريب المختلفة وعدم الاعتماد علي أسلوب واحد  .٢
بشكل خاص   توافقيةتدريبات الالالعمل على تطوير الأساليب التقليدية فى التدريب بصفة عامة و  .٣

 من خلال صقل المدربين بالدورات التدريبية عن أحدث أساليب التدريب الحديثة. 
 تطبيق البرنامج المقترح علي عينات أخري لتاكيد فاعليتة. .٤
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  الʙʸاجع:
  العॻȁʙة:الʙʸاجع 

سلامة( - ١  ʗʸأح  ʤॻʀاʙمنشأة    م)،٢٠٠٠إب البدنية،  اللياقة  في  للقياس  التطبيقي  المدخل 
 المعارف، الإسكندريـة. 

رضʦان(  - ٢  ʥيʗال  ʙʶن  ʗʸʲم الفʯاح،   ʗʮع  ʗʸاح العلا   ʦاللياقة   )م،٢٠٠٣أب فسيولوجيا 
 ، دار الفكر العربي، القاهرة. ١البدنية، ط 

٣ - )ʥʻأم ʗʸʲم ʗʸبناء بطارية اختبار لقياس القدرات البدنيـة للطـلاب المتقدمين    )م،٢٠٠١أح
للالتحاق بأقسام التربية الرياضيــة بجامعة المملكـة العربية السعودية، رسالة ماجستير غير 

 منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.
"تأثير تدريبات الأثقال والبليومترية النوعية على تطوير القدرات البدنية الخاصة   اسلام ناجي - ٤

التربية    -جامعة حلوان  والمستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويل"، بحث منشور،    كلية 
 .٢٠٢٢)، ٨٨الرياضية للبنين، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة، العدد( 

تعليم  ʴȂʦʠʴǺي أحʴȂʦʠʴǺ ʗʸي  - ٥ الميدان   المضمار ومسابقات  سباقات   –تكنيك    –، 
 . ١٩٩٧تدريب, دار الفكر العربي, القاهرة،

"تدريبات خاصة بالاداء للتطوير القدرات التوافقية وتاثيره  ٢٠١٨داوود كاظم، هندي جاري   - ٦
 .للناشئين" بحث منشور، العراقمتر سباحة صدر  ٥٠في القوة السريعة وانجاز 

تأثʙʻ تʗرॺȂات الʮلايʦمʙʯك الʸائॻة في تʙȂʦʠ    ،صريح عبد الكريم ألفضلي ، إيهـاب حسيــن - ٧
،   مجلة علــوم التربية    Ǻعʞ القʗرات الʳاصة وسʙعة الانʠلاق للاعʮي الʦثʔ العالي

 . ٢٠١٢)، المجلد الخامس ، بغداد ،  ٢الرياضية،العدد الثالث (ج
الʸʱال - ٨ ,   ʟارق  الهوكى  لناشئى  المهارى  الاداء  على مستوى  التوافقيه  القدرات  تاثير   :

 م .  ٢٠٠٨), الكويت , ١الموتمر الدولى الاول للتربيه البدنيه والرياضه والصحه , (
٩ - ʔʻʠʳان الʸȂنار ،ʙʸʹال ʚȂʚالع ʗʮم، الاعداد البدني والتدريب بالأثقال للناشئين  ٢٠٠٠(ع(

 في مرحلة ما قبل البلوغ، الاساتذة للكتاب الرياضي. 
عॻʠفي - ١٠  ʗʸʲم الخاصة عʚȂʚة  البدنية  القدرات  بعض  علي  واثره  المركب  "التدريب   ،

والمستوي الرقمي لمابقة الوثب الثلاثي"، بحث منشور، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم  
 م. ٢٠٠٩)،٥٩الرياضة، جامعة حلوان،كلية التربية الرياضية للبنين، العدد (
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١١ - ʜॻɹال ʦفي أبʠʶل مʻلʱال ʗʮوع، ʗʻʮد عʦʸʲفاعلية الإيقاع الحركي للوثب علي م ،
الثلاثي علي المستوي الرقمي لطلاب كلية التربية الرياضية، بحث منشور، المجلة العلمية 

 .١٩٩٥للتربية البدنية والرياضية، جامعة طنطا، 
ى واخʙون  - ١٢ ʙؕت ʗʻʱم .   ٢٠٠٢: نظريات التدريب بالاثقال , بغداد , العراق ,  م 
اختبارات الاداء الحركي،  )م،٢٠٠١مʗʸʲ حʥʴ علاوȏ، مʗʸʲ نʙʶ الʗيʥ رضʦان(  - ١٣

 ، دار الفكر العربي، القاهرة. ٣ط
( القاهرة ،  ١، التدريب الرياضي الحديث مخطط وتطبيق وقياده .ط  مفʯي ابʙاʤॻʀ حʸاد - ١٤

 . ١٩٩٨دار الفكر العربي ، 
 

  - الʙʸاجع الاجʹॻʮة: 
15- Charag, A; Pal, R; & Yadav, S. (2001). Effect Plyometric Training 

on Muscular Power and Anaerobic Ability of the Noviced Sprinters. 
Asian Journal of Physical Education and Computer Science in 
Sports, 4(1),. 

16- Chow, J: "Variation in coordination of a discrete multicular 
action as a function of skill level'. Journal of motor behavior (9) 
, 2007 . 

17- Grosser M. , Starischka S. , Zimmermann E. Das Neue 
konditionstraining . BLV Buchverlag , Munchen 2008 

18-  Richard stander ,south(2000), Athletics omnibus.triple jump the 
athletcs omnlbus 

19- Walf droge: free radicalism physiological control of function 
American physiological society 2002 . 

20- WWW.Shbabnahd .com. 
21-  https://gcss.se/article-de.php?id  
22-  https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/movement-

science/1120-importance-of-interoperability-capabilities.html 
 


