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تأثير أداء التدريبات البليومترية على الترتان والرمال فى الأداء المهارى والمستوى الرقمى 
 لمسابقة الوثب الثلاثى

 / سعد فتح الله محمد العالمأ.م.د
 بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار أستاذ مساعد 

 جامعة الاسكندرية –كلية التربية الرياضية للبنين 
 :مة ومشكلة البحثالمقد

ويتكـون مـن ثـلاث الوثب الثلاثى أحد مسابقات العاب القوى التى تتطلب أداء مهارى وقدرات بدنية مناسبة 
برجـل الارتقـاء وتأخـذ مراحل بعد الاقتراب وهـى الحجلـة والخطـوة والوثبـة، ومرحلـة الحجلـة يرتقـى اللاعـب فيهـا 

شــرة الخطــوة التــى تنتهــى بــالهبوط علــى الرجــل الأخــرى ثــم حركــة دائريــة والهبــوط علــى نفــس الرجــل ، يليهــا مبا
الوثبــة النهائيــة التــى تشــبه الوثــب الطويــل فــى الأداء ، وتتطلــب الارتقــاءات المتتاليــة ســرعة أفقيــة عاليــة وقــوة 

 ( 19( )04( )12تحمل لتأثير قوى التصادم والدفع أثناء الوثب. )
اللاعب من سرعته للوصول لأقصى سـرعة يمكـن الـتحكم ومرحلة الاقتراب فى الوثب الثلاثى تتطلب زيادة 

مــن المســافة الكليــة ،  %80فيهــا ، وفــى مرحلــة الحجلــة يــؤدى اللاعــب بحركــة ســريعة وأفقيــة ويغطــى حــوالى 
من المسافة الكلية والخطوة هى أكثر أجزاء الوثب الثلاثى حسماَ  %84ومرحلة الخطوة يغطى اللاعب حوالى 

ارها مســاوية للحجلــة ، أمــا مرحلــة الوثبــة يرتقــى اللاعــب بالرجــل العكســية ويغطــى ويجــب أن تكــون فتــرة اســتمر 
 ( 22٧:  21من المسافة الكلية للوثب . ) 80%

ومســـابقة الوثـــب الثلاثـــى مـــن مســـابقات القـــوة الســـريعة والتـــى تتطلـــب قـــدراً كبيـــرا مـــن القـــوة المميـــزة بالســـرعة 
( ، وتمثل القوة والسرعة الأهمية الكبيرة فـى 040:  9داء )والتوازن كما تتطلب سيطرة متكاملة على تكنيك الأ

الوثب الثلاثـى ولـثلاث وثبـات متتاليـة ومرتبطـة بإيقاعـات مختلفـة حتـى يتحقـق التـرابط الحركـى الجيـد ، ويمثـل 
عنصــر القــدرة الإنفجاريــة كعنصــر مركــب وحاســم فــى مســتوى الوثــب الثلاثــى بالإضــافة إلــى عنصــرى الرشــاقة 

 (822:  0والمرونة. )
ويعتبر التدريب البليومترى من أكثر الأساليب إسـتخداماً فـى تنميـة القـدرة العضـلية فـى العديـد مـن الأنشـطة 
الرياضية والتى تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصـى سـرعة للعضـلة ، حيـث يسـاهم فـى التغلـب علـى المشـكلات 

، وهذا الاسلوب من التدريب هو تفعيل ميكـانيزم التى تقابل تنمية القدرة فيما يرتبط بالعلاقة بين القوة والسرعة 
الإنعكاس والخصائص الميكانيكية للألياف العضلية تحت تأثير الإستطالة مما يزيد من إنتاج القوة والسـرعة . 

(01  :٦9( ، )80  :٦) 
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وثــب حيــث أن التــدريب البليــومترى مــن الأشــكال التدريبيــة المطابقــة لــلأداء المهــارى والمســار الحركــى فــى ال
وبفاصل زمنى قصير، ويهدف الى تنمية القـدرة  الثلاثى من خلال أداء دورتى الإطالة والتقصير بشكل متتالى

العضــلية والتوافــق العضــلى العصــبى مــن خــلال تحســين كفــاءة العمليــات العصــبية العضــلية والمكونــات المرنــة  
الطاقـــة المطاطيـــة المخزنـــة فـــى  للجهـــاز العضـــلى ويســـاعد علـــى زيـــادة قـــدرة الجهـــاز العضـــلى علـــى اســـتغلال
عادة اطلاقها مرة اخرى خلال مرحلة الدفع. )  (8٦(، )29العضلات خلال مرحلة الفرملة وا 

كمــا يعتبــر التــدريب البليــومترى حلقــة الأتصــال بــين تــدريبات الأثقــال وتــدريبات القــدرة العضــلية والــذى يركــز 
ليومترى بمثابة جسر لسد الفجوة بـين تـدريب القـوة التدريب البو ( ، 80:  2٦بشكل أساسى على سرعة الأداء )

والسرعة لتعزيز القدرة المتفجرة ولكي يتحقق ذلك فان دورة الإطالة والتقصير يجـب أن تكتمـل حيـث يـتم تعزيـز 
الانقبــاض العضــلي الارادى مــع الانقبــاض العضــلي الــلارادى النــاتج عــن الإطالــة الجبريــة لكــي تثــار وحــدات 

لانقبــاض المركــزي التــالي أكثــر قــوة ممــا يحقــق قــدرة معجلــة ايجابيــة فــي اتجــاه الحركــة حركيــة أخــرى ليصــبح ا
وتأخذ تمرينـات البليـومترى أشـكالًا عديـدة كالوثـب والحجـل والحركـات الإرتداديـة والتـى ( ، 20:  10الأصلية )

فـى العضـلات  تستخدم قوة الجاذبية الأرضية عن طريق حمل الجسم من إرتفاع والسقوط لتخزين طاقة حركية
 (211:  14العاملة والتى تحرر فى إتجاه مضاد لإتجاه السقوط. )

ويعتبـر نجــاح التــدريب البليـومترى فــى تطــوير القــدرة الانفجاريـة فــى الوثــب الثلاثــى يرجـع الــى كيفيــة تطبيــق 
مفاصـل الأسس الميكانيكية وفقاً لخصائص النشاط الممارس وبمقتضى هذا المبدأ فإنه كلمـا كانـت حركـة ثنـى 

الرجلين أعمق كلما كانت الطاقة الميكانيكية المنتجة أكبر وتحسنت نتيجة ارتفاع الوثب العمودى التى يحققها 
الفـــرد خـــلال النشـــاط البليـــومترى، وذلـــك يـــتم وفقـــاً للمحـــددات التشـــريحية والفســـيولوجية لحركـــة مفاصـــل الـــرجلين 

 (20:  8. )واطالة كبيرة مناظرة للعضلات العاملة على هذه المفاصل 
والتــدريب البليــومترى يعتمــد علــى زيــادة القــوة مــع تقليــل الــزمن حيــث أن زيــادة زمــن انتاجيــة القــوة أو زمــن 
الاتصال بالارض خلال التدريبات البليومترية سوف يحد من الاستفادة من نظام رد فعل الإطالـة الـذى يسـاعد 

ادة الـدفع ، كمـا أن زيـادة زمـن الاتصـال بـالارض غيـر على زيادة انتاجيـة القـوة العضـلية المتفجـرة واللازمـة لزيـ
 (2مرغوب فيه من الناحية التطبيقية للتمرينات البليومترية وخاصة فى أنشطة الوثب . )

وعند أداء التـدريب البليـومترى وسـقوط الجسـم لإصـطدام القـدمين بـالأرض سـوف يكـون هنـاك رد فعـل نـاتج 
كة التمهيدية ثم ينتقل إلى الرجلين ومنه إلى بـاقى أجـزاء الجسـم من سطح الأرض له مقدار واتجاه مضاد للحر 

(، ويتــأثر تطبيــق هــذا الأســاس بنوعيــة ســطح الأرض فــالأرض الصــلبة 20٦:  0وفقــاً لقــانون نيــوتن الثالــث )
سوف يكون رد فعلها كبير عن الأسطح الرخوة التى تمتص القوة المبذولة ضد الأرض ، وتتحدد قوة رد الفعل 
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الثلاثى من خلال تأثير القوة المتبادلة بين أجزاء الجسم ومن تأثير القوى المطبقة من جسم اللاعب  فى الوثب
ضد سـطح الارض لحظـة الارتقـاء، وبـذلك يمكـن الاسـتفادة مـن قـوة رد الفعـل خـلال أداء التـدريبات البليومتريـة 

حمـل التـدريب باختيـار السـطح  عن طريق تحريك أطراف الجسم على نحو ملائم أثنـاء الطيـران، وخـلال تقنـين
الذى يمكن أداء التمرينات عليه فسطح النجيل سوف يقلل رد الفعل بدون شك أما الاسطح الصلبة سـتزيد مـن 

 ( 80،  18:  8قوة رد الفعل الواقعة على الطرف السفلى من الجسم . )
خــتلاف يشــمل ضــغط والأســطح الرمليــة تختلــف عــن الأســطح الصــلبة بســبب وجــود ثغــرات الهــواء، وهــذا الا

وتحريك السطح تحت ضـغط القـدم خـلال الأداء، وبنـاءاً علـى ذلـك فالقـدم تنزلـق وتغـوص ممـا يجبـر عضـلات 
(، وتعتبـر الرمـال أداة تـدريب 22الطرف السفلى للقيام بعمل إضافى لتثبيت نقطة رد فعل القـوة علـى السـطح )

ا يسـاعد علـى زيـادة السـرعة والقـدرة الانفجاريـة ، مناسبة لتحسين السرعة والرشاقة وتوفر مقاومة للعضـلات ممـ
 (8٧كما يشكل عدم تماسك الرمال تحت الاقدام الى تحسين التوازن وتقليل مخاطر الاصابة. )

والتـــدريب البليـــومترى علـــى الرمـــال يعمـــل علـــى زيـــادة توظيـــف الوحـــدات الحركيـــة فـــى العضـــلات نظـــرًا لأن 
نقباض وتسـمح للعضـلات الباسـطة للـرجلين أن تكـون فـى حالـة الصفات الامتصاصية للرمل تزيد من وقت الا

نشـاط وقــوة قبـل التقصــير وهــذا يعمـل علــى زيـادة الأداء وتنميــة القــوة علـى الرمــال مقارنـة بــالأداء علــى الأرض 
( ويؤدى التدريب البليومترى على الرمال إلى زيـادة كبيـرة فـى النشـاط الكهربـى لعضـلات الـرجلين وتحسـن 20)

 (20لوثب العمودى ويعتبر اسلوب فعال فى تحسين التكيف العضلى العصبى للرياضيين. )فى أداء ا
ومما سبق يتضح اهمية التدريب البليومترى فى الوثب الثلاثى ويعتبر من أهم الأساليب التدريبية فى تنمية 

الأســطح المختلفـة قــد القـدرة الانفجاريـة لعضــلات الـرجلين اللازمـة للوثــب، ولكـن أداء التــدريب البليـومترى علـى 
يـــؤدى إلـــى تغيـــرات فـــى قـــوة الـــدفع وبعـــض الخصـــائص الميكانيكيـــة أو زيـــادة فـــى انتاجيـــة القـــوة خـــلال الـــزمن 
المناسب مما يعود على الأداء المهارى والمستوى الرقمى فى الوثب الثلاثى، وفى هـذه الدراسـة يسـعى الباحـث 

للتعــرف علــى تــأثير ح مختلفــة مــن خــلال برنــامج تــدريبى الــى المقارنــة بــين أداء التــدريب البليــومترى علــى أســط
 أداء التدريبات البليومترية على الترتان والرمال فى الأداء المهارى والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثى .

  أهداف البحث :
رقمــــى التعـــرف علــــى تـــأثير أداء التــــدريبات البليومتريــــة علـــى الترتــــان فــــى الأداء المهـــارى والمســــتوى ال -2

  لمسابقة الوثب الثلاثى
التعــــرف علــــى تــــأثير أداء التــــدريبات البليومتريــــة علــــى الرمــــال فــــى الأداء المهــــارى والمســــتوى الرقمــــى  -1

 لمسابقة الوثب الثلاثى

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

192 

 م2108 سبتمبر (2الجزء ) 84العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

التعرف على الفروق بين أداء التدريبات البليومترية على الترتان والرمال فـى الأداء المهـارى والمسـتوى  -8
 الوثب الثلاثىالرقمى لمسابقة 

 فروض البحث :
يــؤدى أداء التــدريبات البليومتريــة علــى الترتــان إلــى تحســن الأداء المهــارى والمســتوى الرقمــى لمســابقة  -2

 الوثب الثلاثى
التعرف على تأثير أداء التدريبات البليومترية على الرمال إلى تحسن الأداء المهارى والمسـتوى الرقمـى  -1

 لمسابقة الوثب الثلاثى
هنــاك تبــاين بــين تــأثير أداء التــدريبات البليومتريــة علــى الترتــان والرمــال فــى الأداء المهــارى والمســتوى  -8

 الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثى
 إجراءات البحث :
 استخدم الباحث المنهج التجريبى وذلك لملائمتة لطبيعة البحث . منهج البحث :

 جامعة الاسكندرية . -ضية للبنين ملاعب كلية التربية الرياالمجا  المكانى : 
 م . 1422مايو  20فبراير إلى  20خلال الفترة من المجا  الزمانى : 
طــلاب الفرقــة الثانيــة بكليــة التربيــة الرياضــية للبنــين الــذين حققــوا مــا يفــوق أو يعــادل مســافة  المجااا  البشاارى :

 سنة .  14لالعاب القوى تحت  الوثب الطويل لمتسابق المركز الثامن فى بطولة منطقة الاسكندرية
طالـب ممـن حققـوا أفضـل مسـافة فـى الوثـب  21تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمديـة لعـدد عينة البحث : 

طـلاب  ٦الثلاثى من بين الطلاب مجال البحث ، وتم تقسيمهم الى مجمـوعتين تجـريبيتين )المجموعـة الاولـى 
طـلاب لأداء  ٦البليومترية على الرمال ( ، )المجموعـة الثانيـة عـددهم  لتنفيذ البرنامج التدريبى بأداء التدريبات

 ( 2التدريبات البليومترية على الترتان( والتوصيف الإحصائى لعينة البحث كما يتضح من جدول ) 
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 ثلاثى ( التوصيف الاحصائى لعينة البحث فى المتغيرات الأساسية  والبدنية والمستوى الرقمى لمسابقة الوث  ال1جدو   

 القياسات م
البليومترى على الرما  

 (6 ن = 
البليومترى على الترتان 

 (6 ن = 
 قيمة
 "ت"

 المحسوبة

 معام 
 الالتواء

 معام 
 التفرطح

 ع± -س ع± -س
 2.018- 4.2٧0 2.1٧0 2.2٧ 14.2٧ 2.24 12.44 السن )سنة( 2
 2.10٦- 4.191- 4.829- ٦.٧2 222.28 ٦.٦0 224.88 الطول )سم( 1
 4.298 2.120 4.00٦ 1.٧9 ٦٧.2٧ 22.0٧ ٦9.88 الوزن )كجم( 8
 4.8٦٧ 4.200 2.281- 4.1٦ 0.22 4.2٦ 0.٦٧ متر )ث( 84عدو  0
 4.011- 4.202- 4.802 4.18 1.8٧ 4.22 1.02 الوثب العريض )م( 0
 4.٦84 4.1٦9- 4.021 0.٧0 09.28 0.2٦ 02.٦٧ الوثب العمودى )سم( ٦
 4.409 4.04٦- 4.222- 4.٦0 ٦.٦2 4.8٦ ٦.٦0 لرجل الحرة )م(حجلات ل 8مسافة  ٧
 4.٧20- 4.٦04- 4.090- 4.09 ٦.91 4.02 ٦.٧٦ حجلات للرجل الارتقاء )م( 8مسافة  2
 4.01٧ 2.204 4.202 4.88 ٦.20 4.01 ٧.4٦ الثلاثى من ثبات )م( 9
 2.2٧0- 4.022 4.41٧- 4.0٧ 24.20 4.09 24.20 الوثب الثلاثى )م( 24

 4.122=  0.02*معنوية "ت" الجدولية عند مستوى 
( عدم وجود فروق ذات دلالة معنويـة فـى قيمـة "ت" المحسـوبة بـين مجموعـة التـدريب 2يتضح من جدول )

بــأداء البليــومترى علــى الرمــال ومجموعــة الترتــان فــى القياســات الأساســية والبدنيــة ، وجــاءت معــاملات الإلتــواء 
( ممــا يــدل علــى اعتداليــة القــيم والتكــافؤ بــين  8±التفــرطح تنحصــر مــا بــين )  تقتــرب مــن الصــفر ومعــاملات

 مجموعتى البحث وتجانس أفراد العينة قبل اجراء الدراسة الأساسية .
 قياسات البحث :

 القياسات الأساسية : السن )سنة( ، الطول )سم( ، الوزن )كجم( . -2
متــر )ث( ، الوثــب العــريض )م( ،  84ســرعة العــدو  متــر )ث( ، زمــن 84القياســات البدنيــة : زمــن عــدو  -1

 حجلات للرجل الحرة ورجل الارتقاء )م( .  8الوثب العمودى )سم( ، مسافة 
 القياسات البيوميكانيكية للحجلة والخطوة والوثبة :  -8
 .  ، زمن التخميد ، زمن الدفع ( من الارتكاز ة )ث( )ز الأزمن -
ء أقصى تخميد فى الارتكاز العمودى وأثناء لحظة الدفع ، زاوية الارتقاء زاوية الركبة أثنا)الزوايا )درجة(  -

 .( ، زاوية الطيران
 .الأفقية ، السرعة الرأسية ، السرعة المحصلة ( السرعة  ) ت )كم/ث(السرعا -
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 القياسات المهارية : مسافة الوثب الثلاثى من الثبات ومن إقتراب كامل .  -0
 أجهزة وأدوات البحث :

تر لقيـــاس الطـــول، ميـــزان طبـــى لقيـــاس الـــوزن، شـــريط قيـــاس، كـــرات طبيـــة، أقمـــاع بلاســـتيكية، حـــواجز رســـتامي
كــادر/ث )ماركــة  214كــاميرا فيــديو  8(، عــدد الثانيــة مــن ٫42وصــناديق مختلفــة الارتفاعــات، ســاعة ايقــاف )

برنـامج  (،DartFish Software Team Pro 4حامـل كـاميرا، برنـامج التحليـل الحركـى ) 8سـونى(، عـدد 
 وحدة تدريبية يحتوى التدريبات البليومترية والتدريبات المهارية للوثب الثلاثى. 84تدريبى مكون من 

 الدراسة الأستطلاعية :
م على عينة قوامها خمسة طلاب من عينة البحث بهدف تنظيم  1420/  1/  14تم اجراء الدراسة فى يوم  

يرات عمودية على الحجلة والخطوة والوثبة وقد أسفرت وضبط عملية التصوير وتحديد مكان وضع الكام
 2النتائج عن تحديد مكان وضع كل كاميرا بما يسمح بالحصول على تصوير واضح ، وتحديد بُعد الكاميرا )

متر( ، والشكل التالى يوضح أماكن وضع  2.11أمتار( وارتفاع عدسة الكاميرا عن منتصف مجال الحركة )
 كاميرات التصوير .

 
 ( أماكن وضع الكاميرات داخ  ملع  الوث  الثلاثى 1ك    ش

 الدراسة الأساسية :
م  وفقــاً للخطــوات التنفيذيــة  1422/  0/  2٦الــى  1/  2٧تــم اجــراء البحــث علــى العينــة فــى الفتــرة مــن 

 التالية :
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 أولًا : القياس القبلى : 
م ، وتــم تصــوير الوثــب الثلاثــى يــوم  1422/  1/  29 – 2٧تــم اجــراء القياســات البدنيــة فــى الفتــرة مــن  
 م واجراءات التصوير والتحليل البيوميكانيكى كالتالى :  1420/  12/1

تــم تثبيــت الكــاميرات الثلاثــة علــى جانــب طريــق الاقتــراب لإظهــار حركــة رجــل الارتقــاء أثنــاء الارتكــاز فــى  -
 متر . 0تصوير الحجلة والخطوة والوثبة بحيث تكون عمودية على مجال الحركة ومجال ال

متر في منتصف مجال الحركة رأسيا وأفقيا لتحديـد مقيـاس الرسـم تمهيـدا  2.11تم تصوير مسطرة بطول  -
 لإتمام إجراءات عملية التحليل .

تم تصوير جميع المحاولات التي تم تأديتها لأفراد العينة بواقـع سـتة محـاولات لكـل طالـب واختيـار أفضـل  -
لاسـتخراج المتغيـرات  DartFish Software Team Pro 4ام برنـامج محاولة للتحليل الحركى باسـتخد

 البيوميكانيكية .
 ثانياً : البرنامج التدريبى :

م ويهــدف إلــى تنميــة وتطــوير 1420/  1/  12 – 10تــم تصــميم وتنفيــذ البرنــامج التــدريبى فــى الفتــرة مــن 
ريبات البليوميتريـة المتنوعـة ومتدرجـة الشـدة الأداء البدنى والمهارى للوثب الثلاثى، ويحتـوى البرنـامج علـى التـد

لمجموعتى البحث )المجموعة الأولى تـؤدى علـى الترتـان ، والمجموعـة الثانيـة تـؤدى علـى الرمـال( ، حيـث تـم 
مراعـاة مـا أشـارت إليـه المراجــع والـدوريات العلميـة المتخصصـة فـى الوثــب الثلاثـى، ويتكـون البرنـامج التــدريبى 

 وفقاً للأسس الأتية:يبى تم التقدم بمكونات الحمل التدر و لال ثلاثة شهور، وحدة تدريبية خ 84من 
تــم تقنــين التــدريبات البليومتريــة لتنميــة القــدرة علــى الــدفع العمــودى )الوثــب العمــودى( والــدفع المائــل )الوثــب  -

نفــس  الأفقــى( مــع ســرعة الجســم الأفقيــة والتقــدم بمكونــات شــدة الحمــل مــع مراعــاة ان تكــون التمرينــات فــى
الإتجاه المهارى وتؤدى بأقصى سرعة ممكنة بحيث يدفع اللاعب الأرض بقوة كبيرة جداً لحظـة الأصـطدام 
للحصول على قوة منتجة، وأداء مرحلة التخميد فى زمن قصير كلما أمكن وبسرعة إنقباض عالية جداً وأن 

المركـــزى لمـــد مفاصـــل الطـــرف  تتــزامن حركـــة الـــذراعين للأمـــام ولأعلــى بقـــوة وســـرعة كبيـــرة أثنـــاء الإنقبــاض
الســـفلى، واشـــكال التـــدريبات البليومتريـــة تكـــون متدرجـــة حيـــث تبـــداء مـــن الوثبـــات فـــى المكـــان والعديـــد مـــن 
الحجلات ثم تدريبات الصندوق والحواجز حتى الوثب العميق، والشكل التالى يوضح شدة الحمل للتدريبات 

 البليومترية خلال اسابيع البرنامج التدريبى . 
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 ( شدة الحم  للتدريبات البليومترية خلا  اسابيع البرنامج التدريبى 4شك    

تم تقنين ارتفاع الصندوق الخشبى والحواجز المستخدمة مـع عينـة البحـث حيـث تـراوح ارتفـاع الصـندوق مـا  -
سـم للوثـب بقـدم واحـدة وارتفـاع الحـواجز تـراوح مـا  04 – 84سم للوثـب بالقـدمين ومـا بـين  ٦4 – 00بين 

 سم خلال مراحل البرنامج التدريبى . 94 – ٧4ين ب
الجــزء الخــاص بتــدريبات الأداء المهــارى يــتم التركيــز علــى الواجبــات الحركيــة المطلوبــة فــى الوثــب الثلاثــى  -

وذلــك مــن خــلال التركيــز علــى الجــرى بشــكل طبيعــى ومتــزن والتســارع للوصــول للســرعة التــى يمكــن الــتحكم 
ى المضــمار وفــى طريــق الاقتــراب لتحســين الســرعة، والاهتمــام فــى أداء فيهــا مــن خــلال تــدريبات الجــرى فــ

الحجلة بالامتداد الكامل لرجل الارتقاء وأن تقود القدم الحرة للامام بتـوازن مـع تقليـل فقـدان السـرعة الافقيـة، 
وفى الخطوة يكون التركيز على تحقيق نفـس ارتفـاع الحجلـة مـع مضـاعفة مرجحـة الـذراع وجعـل الفخـذ فـى 

وضــع الافقــى أو أعلــى فــى الطيــران وأن تغطــى حــوالى ثلــث إجمــالى المســافة، وفــى الوثبــة التركيــز علــى ال
الارتقاء بقوة بزاوية إرتقاء مثلى مع استخدام الاطراف الحرة لعمل التوازن وقيـادة الحركـة وأن تغطـى حـوالى 

ـــث إجمـــالى المســـافة، والاهتمـــام بالوثـــب الايقـــاعى والوثـــب الثلاثـــى المتعـــدد والوثـــب باســـتخدام مســـافات  ثل
متســاوية وأداء الوثــب بالتــدرج مــن الثبــات ثــم مــن اقتــراب خطــوة، ثــلاث، خمســة، ســبعة، تســعة خطــوات ثــم 
إقتــراب متوســط ثــم اقتــراب كامــل واســتخدام الكــرات الطبيــة والصــندوق والأقمــاع البلاســتيكية والعلامــات، مــع 

حمـــل التـــدريبات المهاريـــة متـــدرج خـــلال البرنـــامج  مراعـــاة تنميـــة وتطـــوير تحمـــل الأداء وتكـــون الزيـــادة فـــى
 والشكل التالى يوضح شدة الحمل للتدريبات المهارية خلال اسابيع البرنامج التدريبى
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 ( شدة الحم  فى الاعداد المهارى خلا  اسابيع البرنامج التدريبى1شك   

خفيــف علــى النجيلــة وأداء تــدريبات دقيقــة يــتم أداء الجــرى ال 20تتكــون الوحــدة التدريبيــة مــن الاحمــاء لمــدة  -
ق ويــــتم فيهــــا اســــتخدام  ٦4 –00)الاعددددااا ال دددداار (الم دددد ر ( مدددد  والجــــزء الأساســــى  المرونــــة والإطالــــة،

 – 14وتتراوح الراحات البينية مـا بـين  دقائق  24التهدئة لمدة والتدريبات المهارية، و  ريبات البليوميتريةالتد
، وتـم تقسـيم البرنـامج التـدريبى (2مرفـق )دريبات البليومتريـة والمهاريـة ثانية، ومحتوى البرنامج مـن التـ214

 :لى ثلاثة مراحل كالتالى إ
هي مرحلة الإعداد العـام لمـدة ثلاثـة أسـابيع تمتـد مـن الوحـدة الأولـى وحتـى الوحـدة التاسـعة،  المرحلة الأولى :

م،  204 -م  ٦4مضـمار لمسـافات مـن وتتضمن تـدريبات عامـة لتنميـة القـدرات البدنيـة العامـة والجـرى فـى ال
(، تدريبات تحسين مستوى الأداء المهاري %24:  %٦0وتدريبات البليومترى التى تتراوح فيها الشدة ما بين )

 (  %٦0:  %٦4بشدة ما بين )
هــي مرحلــة الإعــداد الخــاص لمــدة خمســة أســابيع وتمتــد مــن الوحــدة العاشــرة وحتــى الوحــدة المرحلااة الثانيااة : 

(، تـدريبات الجـرى فـى المضـمار %90:  %٧0والعشرون، والتدريبات البليومترية بشدة تتـراوح مـابين ) الرابعة
 (.%94:  %٧0م وتدريبات تحسين مستوى الأداء المهاري بشدة ما بين ) 204 -م  84لمسافات من 

ن حتــى الوحــدة هــي مرحلــة المنافســات لمــدة أســبوعان وتمتــد مــن الوحــدة الخامســة والعشــرو المرحلااة الثالثااة : 
(، وتـدريبات الجـرى فـى المضـمار %90:  %٧4الثلاثون، وتتضمن التـدريب البليـومترى بشـدة تتـراوح مـابين )

(، وفــــى نهايــــة هــــذه المرحلــــة تــــم النــــزول بحمــــل %90م والأداء المهــــاري بشــــدة ) 04 -م  14لمســــافات مــــن 
 اً لاجراء القياسات البعدية .التدريب البليومترى ثم ايقافه والتركيز على الأداء المهارى تمهيد
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 ثالثاً : القياس البعدى : 
م بـنفس شـروط وترتيـب إجـراء القياسـات  1422/ 0/  20 - 21تم اجراء القياسات البعدية فى الفتـرة مـن 

م ثم التحليل البيوميكانيكى تمهيداً لمعالجة البيانات واستخراج  1422/ 0/ 2٦القبلية واجراءات التصوير يوم 
 .النتائج 

 المعالجات الاحصائية :
الاحصـائى باســتخدام  IBM SPSS Statistics 20قـام الباحـث بمعالجـة البيانـات عـن طريــق برنـامج 

المعالجـــات الاحصـــائية التاليـــة : المتوســـط الحســـابى، الانحـــراف المعيـــارى، النســـبة المئويـــة، معامـــل الإلتـــواء، 
 وق .معامل التفرطح، اختبار "ت" للمشاهدات المزدوجة والفر 

 عرض النتائج :
( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ونسبة التحسن وقيمة " ت " المحسوبة بين القياس القبلى والبعدى 4جدو   

 ( 6لمجموعة أداء التدريبات البليومترية على الترتان فى مسابقة الوث  الثلاثى   ن = 

 القياسات
 الفرق بين القياس البعدى القياس القبلى

 سطينالمتو 

 النسبة
التحسن 
% 

 قيمة "ت"
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 القياسات
 البدنية

 **0.٧0 ٧.2٦ 4.80 4.84 0.0٧ 4.1٦ 0.22 متر )ث( 84زمن سرعة العدو 
 *8.1٧ 0.12 4.28 4.10 1.09 4.18 1.8٧ الوثب العريض )م(

 **22.41 22.4٦ 9.44 0.20 02.28 0.٧0 09.28 الوثب العمودى )سم(
 *8.1٦٦ ٦.10 4.01 4.01 ٧.49 4.٦0 ٦.٦2 حجلات للرجل الحرة )م( 8مسافة 
 *8.402 0.84 4.8٧ 4.08 ٧.12 4.09 ٦.91 حجلات لرجل الارتقاء )م( 8مسافة 

 الحجلة

 زمن
 الارتكاز
 )ث(

 2.022 9.12 4.44٧ 4.440 4.4٦9 4.424 4.4٧٦ التخميد
 2.022 ٦.20 4.44٦ 4.424 4.429 4.449 4.428 الدفع
 4.100 4.20 4.442 4.449 4.202 4.428 4.2٦4 الكلى

 الزوايا
 أثناء

 الارتكاز
 )درجة(

 4.99٦ 2.00 2.92 0.99 280.02 1.09 28٦.0٧ الركبة أقصى تخميد
 4.٦4٦ 2.82 1.1٧ ٦.89 2٦1.42 2.00 2٦0.80 الركبة لحظة الدفع

 1.4٧9 0.49 8.00 4.29 ٦0.12 8.8٧ ٦٧.٧8 الارتقاء
 *1.٦2 18.8٦ 8.20 1.21 21.٦8 1.40 2٦.02 الطيران

 السرعة
لحظة 

 **0.44 20.٧2 2.40 2.40٦ 2.28 2.412 ٧.42 الافقية
 2.2٦2 1٧.1٧ 4.٦8 2.41 1.91 4.02 1.19 الرأسية
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 الدفع
 )م/ث(

 **2.21 29.22 2.00 4.20 2.٧4 2.40 ٧.1٦ المحصلة

 الخطوة

 زمن
 الارتكاز
 )ث(

 2.948 20.12 4.421 4.420 4.4٦2 4.422 4.424 التخميد
 4.٦01 8.٦1 4.440 4.44٧ 4.229 4.42٧ 4.220 الدفع
 4.922 0.80 4.449 4.449 4.22٧ 4.412 4.29٦ الكلى

 الزوايا
 أثناء

 الارتكاز
 )درجة(

 1.892 8.12 0.1٧ ٧.8٦ 280.01 0.92 284.20 الركبة أقصى تخميد
 *1.٧9 0.٦4 9.22 0.٧0 2٧8.11 0.48 2٦0.48 الركبة لحظة الدفع

 4.290 4.٧1 4.04 1.٦9 00.24 0.09 00.14 الارتقاء
 **٦.٧8 10.44 2.04 2.2٧ ٧.18 2.٦1 0.28 الطيران

 السرعة
لحظة 
 الدفع
 )م/ث(

 *8.2٧ 14.44 2.10 4.٧9 ٧.04 4.٧9 ٦.10 الافقية
 4.444 4.44 4.44 4.٦0 2.٦٧ 4.٦0 2.٦٧ الرأسية

 *8.20 22.04 2.14 4.٧9 ٧.٧2 4.٦٦ ٦.02 المحصلة

 الوثبة

 زمن
 الارتكاز
 )ث(

 *8.14 2٦.٦٧ 4.42٧ 4.424 4.42٧ 4.42٦ 4.240 التخميد
 *8.٦8 ٧.02 4.442 4.428 4.244 4.421 4.242 الدفع
 **0.4٦ 22.81 4.410 4.412 4.22٧ 4.41٧ 4.122 الكلى

 الزوايا
 أثناء

 الارتكاز
 )درجة(

 4.808 2.40 2.82 0.80 282.٦8 9.0٧ 288.41 ركبة أقصى تخميدال
 2.٦28 2.28 8.4٧ ٦.٦8 2٧4.18 2.٦4 2٦٧.2٧ الركبة لحظة الدفع

 4.400 4.22 4.21 8.10 ٦0.48 0.0٦ ٦0.20 الارتقاء
 *8.29 01.٧0 ٦.91 8.48 9.1٧ 0.01 2٦.22 الطيران

 السرعة
لحظة 
 الدفع
 )م/ث(

 1.2٦1 20.82 4.28 4.٦9 ٦.10 4.٦0 0.01 الافقية
 4.444 4.44 4.44 4.00 1.04 4.44 1.04 الرأسية

 1.04٦ 28.28 4.٧2 4.00 ٦.٧0 4.09 0.9٧ المحصلة

 **0.92 20.28 4.9٧ 4.84 ٧.22 4.88 ٦.20 مسافة الوثب الثلاثى من الثبات )م(
 **0.22 ٦.٦2 4.٧1 4.04 22.0٧ 4.0٧ 24.20 مسافة الوثب الثلاثى من الاقتراب الكامل )م(

 4.122=  0.02*معنوية "ت" الجدولية عند مستوى 
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ـــى 1يتضـــح مـــن جـــدول ) ـــاس القبل ـــة معنويـــة فـــى قيمـــة " ت " المحســـوبة بـــين القي ( وجـــود فـــروق ذات دلال
 01.٧0:  % 4.44والبعدى فى القياسات البدنيـة والبيوميكانيكيـة والمهاريـة ، وتراوحـت نسـبة الفـرق مـا بـين )

 ( لصالح القياس البعدى لمجموعة أداء التدريبات البليومترية على الترتان فى مسابقة الوثب الثلاثى . %
( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ونسبة التحسن وقيمة " ت " المحسوبة بين القياس القبلى والبعدى 1جدو   

 ( 6لوث  الثلاثى   ن = لمجموعة أداء التدريبات البليومترية على الرما  فى مسابقة ا

 القياسات
 الفرق بين القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

 النسبة
التحسن 
% 

 قيمة "ت"
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 القياسات
 البدنية

 **21.٧1 0.29 4.12 4.2٦ 0.04 4.2٦ 0.٦٧ متر )ث( 84زمن سرعة العدو 
 *8.102 0.22 4.20 4.49 1.00 4.22 1.02 الوثب العريض )م(

 **0.44 2٦.28 2.88 ٦.81 ٦4.44 0.2٦ 02.٦٧ الوثب العمودى )سم(
 1.22٦ 0.٦0 4.82 4.11 ٦.90 4.8٦ ٦.٦0 حجلات للرجل الحرة )م( 8مسافة 
حجلات لرجل الارتقاء  8مسافة 

 )م(
٦.٧٦ 4.02 ٧.20 4.80 4.89 0.24 2.22٧ 

 الحجلة

 زمن
 الارتكاز
 )ث(

 2.٧10 24.8٦ 4.442 4.422 4.4٧2 4.428 4.4٧9 التخميد
 2.142 0.90 4.440 4.449 4.429 4.442 4.420 الدفع
 4.089 1.00 4.440 4.420 4.2٦4 4.420 4.2٦0 الكلى

 الزوايا
 أثناء

 الارتكاز
 )درجة(

 4.409 4.49 4.21 ٦.٧٦ 280.92 2.1٦ 280.2٧ الركبة أقصى تخميد
 4.081 2.٧٦ 1.20 24.24 209.08 0.00 2٦1.82 الركبة لحظة الدفع

 *1.٦0 2.24 0.٦0 2.18 ٦0.24 0.0٦ ٦9.٧0 الارتقاء
 **0.22 82.99 ٦.12 2.84 9.28 8.0٧ 2٦.21 الطيران

 السرعة
لحظة 
 الدفع
 )م/ث(

 1.44 22.22 4.28 4.٦0 2.88 4.٧9 ٧.04 الافقية
 2.022 14.44 4.01 4.٦0 2.٦٧ 4.٦0 1.42 الرأسية

 2.22٧ 22.٧0 4.94 4.٦2 2.01 2.42 ٧.٦1 المحصلة

 الخطوة

 زمن
 الارتكاز
 )ث(

 4.142 2.٧0 4.442 4.422 4.4٧٧ 4.420 4.4٧٦ التخميد
 4.202 2.2٦ 4.442 4.442 4.22٦ 4.414 4.220 الدفع
 4.14٦ 2.02 4.448 4.422 4.290 4.412 4.292 الكلى

 4.201 4.08 4.٦2 0.99 219.22 9.29 219.14 خميدالركبة أقصى ت الزوايا
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 أثناء
 الارتكاز
 )درجة(

 2.122 8.22 0.11 8.2٧ 2٦9.80 24.20 2٦0.28 الركبة لحظة الدفع
 4.002 2.99 2.21 8.20 0٧.1٧ 0.1٧ 0٦.20 الارتقاء
 1.٦41 ٧2.02 8.81 1.2٦ ٧.90 1.4٧ 0.٦8 الطيران

 السرعة
لحظة 
 الدفع
 )م/ث(

 2.802 28.٧9 4.28 4.٦2 ٦.22 4.90 ٦.40 الافقية
 1.444 ٦٦.٦٧ 4.28 2.41 1.42 4.44 2.10 الرأسية

 2.292 2٧.02 2.42 4.09 ٧.10 4.91 ٦.2٧ المحصلة

 الوثبة

 زمن
 الارتكاز
 )ث(

 1.8٦2 20.29 4.420 4.42٦ 4.42٧ 4.42٦ 4.242 التخميد
 1.1٧٧ 24.20 4.421 4.428 4.244 4.449 4.221 الدفع
 *8.٦٧ 21.٦0 4.41٧ 4.42٦ 4.22٧ 4.424 4.120 الكلى

 الزوايا
 أثناء

 الارتكاز
 )درجة(

 2.09٧ 0.49 ٦.٦8 ٦.1٦ 28٦.2٧ ٦.21 284.18 الركبة أقصى تخميد
 2.٦80 1.٦8 0.88 ٧.94 2٦9.04 9.09 2٦0.4٧ الركبة لحظة الدفع

 4.10٧ 2.10 4.21 0.24 ٦0.08 ٧.٧٦ ٦0.10 الارتقاء
 2.180 1٦.0٧ 8.٦٧ 8.20 24.28 ٦.90 28.24 الطيران

 السرعة
لحظة 
 الدفع
 )م/ث(

 2.214 24.٧٧ 4.02 4.00 ٦.44 4.٦0 0.01 الافقية
 2.4٧0 10.44 4.04 4.02 1.02 2.41 1.42 الرأسية

 1.842 22.٦9 4.٦9 4.1٧ ٦.0٦ 4.٦٧ 0.22 المحصلة

 **0.21 22.24 4.٧2 4.04 ٧.20 4.01 ٧.4٦ مسافة الوثب الثلاثى من الثبات )م(
 *8.0٧ 0.91 4.٦0 4.11 22.02 4.09 24.20 مسافة الوثب الثلاثى من الاقتراب الكامل )م(

 4.122=  0.02*معنوية "ت" الجدولية عند مستوى 
ـــى 8يتضـــح مـــن جـــدول ) ـــاس القبل ـــة معنويـــة فـــى قيمـــة " ت " المحســـوبة بـــين القي ( وجـــود فـــروق ذات دلال

 ٧2.02:  % 4.49والبيوميكانيكيـة والمهاريـة ، وتراوحـت نسـبة الفـرق مـا بـين )والبعدى فى القياسات البدنيـة 
 ( لصالح القياس البعدى لمجموعة أداء التدريبات البليومترية على الرمال فى مسابقة الوثب الثلاثى . %
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بعدى بين مجموعتى ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ونسبة الفرق وقيمة " ت " المحسوبة فى القياس ال2جدو   
 أداء التدريبات البليومترية على الرما  وعلى الترتان فى مسابقة الوث  الثلاثى

 القياسات
البليومترى على الرما  

 (6 ن = 
البليومترى على الترتان 

 الفرق بين (6 ن = 
 المتوسطين

 النسبة
 الفرق %

 قيمة "ت"
 المحسوبة

 ع± -س ع± -س

 القياسات
 البدنية

 4.012 2.٦0 4.4٧ 4.84 0.0٧ 4.2٦ 0.04 متر )ث( 84عة العدو زمن سر 
 4.0٦٧ 1.80 4.4٦ 4.10 1.09 4.49 1.00 الوثب العريض )م(

 4.881 2.92 2.2٧ 0.20 02.28 ٦.81 ٦4.44 الوثب العمودى )سم(
 4.٦28 1.44 4.20 4.01 ٧.49 4.11 ٦.90 حجلات للرجل الحرة )م( 8مسافة 
 4.091 2.28 4.28 4.08 ٧.12 4.80 ٧.20 جل الارتقاء )م(حجلات لر  8مسافة 

 الحجلة

 زمن
 الارتكاز
 )ث(

 4.884 1.01 4.441 4.440 4.4٦9 4.422 4.4٧2 التخميد
 4.444 4.44 4.444 4.424 4.429 4.449 4.429 الدفع
 4.144 4.20 4.442 4.449 4.202 4.420 4.2٦4 الكلى

 الزوايا
 أثناء

 الارتكاز
 ()درجة

 4.20٦ 4.8٧ 4.04 0.99 280.02 ٦.٧٦ 280.92 الركبة أقصى تخميد
 4.011 2.0٧ 1.00 ٦.89 2٦1.42 24.24 209.08 الركبة لحظة الدفع

 4.190 4.19 4.22 4.29 ٦0.12 2.18 ٦0.24 الارتقاء
 1.142 11.2٦ 1.24 1.21 21.٦8 2.84 9.28 الطيران

 السرعة
 لحظة الدفع
 )م/ث(

 4.020 1.0٦ 4.12 2.40 2.28 4.٦0 2.88 الافقية
 *1.00 01.2٦ 2.10 2.41 1.91 4.٦0 2.٦٧ الرأسية

 4.01٦ 1.4٧ 4.22 4.20 2.٧4 4.٦2 2.01 المحصلة

 الخطوة

 زمن
 الارتكاز
 )ث(

 2.1٧٦ 20.44 4.449 4.420 4.4٦2 4.422 4.4٧٧ التخميد
 4.٦٧4 1.82 4.448 4.44٧ 4.229 4.442 4.22٦ الدفع
 4.214 8.٦0 4.44٧ 4.449 4.22٧ 4.422 4.290 الكلى

 الزوايا
 أثناء

 الارتكاز
 )درجة(

 2.2٧4 8.8٧ 0.08 ٧.8٦ 280.01 0.99 219.22 الركبة أقصى تخميد
 2.8٦٦ 1.18 8.2٧ 0.٧0 2٧8.11 8.2٧ 2٦9.80 الركبة لحظة الدفع

 2.120 0.04 1.0٧ 1.٦9 00.24 8.20 0٧.1٧ الارتقاء
 4.020 9.92 4.٧1 2.2٧ ٧.18 1.2٦ ٧.90 يرانالط

 السرعة
 لحظة الدفع
 )م/ث(

 2.0٦0 2.88 4.٦8 4.٧9 ٧.04 4.٦2 ٦.22 الافقية
 4.200 10.44 4.01 4.٦0 2.٦٧ 2.41 1.42 الرأسية

 2.21٦ 0.29 4.00 4.٧9 ٧.٧2 4.09 ٧.10 المحصلة
 4.444 4.44 4.444 4.424 4.42٧ 4.42٦ 4.42٧ التخميد زمن الوثبة
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 الارتكاز
 )ث(

 4.444 4.44 4.444 4.428 4.244 4.428 4.244 الدفع
 4.444 4.44 4.444 4.412 4.22٧ 4.42٦ 4.22٧ الكلى

 الزوايا
 أثناء

 الارتكاز
 )درجة(

 2.00٦ 8.92 0.18 0.80 282.٦8 ٦.1٦ 28٦.2٧ الركبة أقصى تخميد
 4.292 4.09 4.28 ٦.٦8 2٧4.18 ٧.94 2٦9.04 الركبة لحظة الدفع

 4.122 4.91 4.٦4 8.10 ٦0.48 0.24 ٦0.08 الارتقاء
 4.02٧ 9.80 4.2٧ 8.48 9.1٧ 8.20 24.28 الطيران

 السرعة
 لحظة الدفع
 )م/ث(

 4.٧00 0.44 4.10 4.٦9 ٦.10 4.00 ٦.44 الافقية
 4.1٧٧ 8.88 4.42 4.00 1.04 4.02 1.02 الرأسية

 4.٧٦8 1.20 4.29 4.00 ٦.٧0 4.1٧ ٦.0٦ المحصلة
 4.2٦1 4.08 4.48 4.84 ٧.22 4.04 ٧.20 مسافة الوثب الثلاثى من الثبات )م(

 4.8٧4 4.٧1 4.42 4.04 22.0٧ 4.11 22.02 مسافة الوثب الثلاثى من الاقتراب الكامل )م(

 4.122=  0.02*معنوية "ت" الجدولية عند مستوى 
ت دلالـة معنويـة فـى قيمـة " ت " المحسـوبة فـى القيـاس البعـدى ( عـدم وجـود فـروق ذا0يتضح من جـدول )

بــين مجمــوعتى أداء التــدريبات البليومتريــة علــى الرمــال وعلــى الترتــان عــدا )الســرعة الرأســية لحظــة الــدفع فــى 
الحجلـة( ، وجـاء الفـرق فـى معظـم القياسـات البدنيـة ومسـافة الوثـب الثلاثـى مـن الثبـات لصـالح أداء التـدريبات 

رمــال بينمـا مســافة الوثـب الثلاثــى مـن الاقتــراب الكامـل لصــالح أداء التـدريبات البليومتريــة علـى الترتــان علـى ال
 فى مسابقة الوثب الثلاثى .

  مناقشة النتائج :
( وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة فــى قيمــة " ت " المحســوبة بــين القيــاس 0،  8،  1يتضــح مــن جــداول )

 %0.12بدنية ولصالح القياس البعدى، حيـث تراوحـت نسـبة التحسـن مـا بـين )القبلى والبعدى فى المتغيرات ال
(، وتميـزت %2٦.28:  %0.٦0( لدى مجموعة الترتان، وفى مجموعة الرمال تراوحت ما بين )%22.4٦: 

وفــى  %2.٦0متــر بنســبة  84مجموعــة الترتــان عــن مجموعــة الرمــال فــى القيــاس البعــدى فــى ســرعة العــدو 
، بينمــا تميــز مجموعــة  %1وفــى مســافة ثلاثــة حجـلات بالرجــل الحــرة بنســبة  %2.92ة الوثـب العمــودى بنســب

، وهــذا %2.28وفـى مســافة ثـلاث حجـلات برجــل الارتقـاء بنسـبة  %1.80الرمـال فـى الوثـب العــريض بنسـبة 
رى يؤكد أن التدريب البليومترى على الرمال يؤدى إلى تحسن القـوة العضـلية بنسـبة أكبـر مـن التـدريب البليـومت

على الترتان الذى يؤدى الى تحسن السرعة وذلك ظهـر مـن القياسـات البدنيـة التـى تتطلـب نسـبة سـرعة أعلـى 
 من القوة.
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والوثب الثلاثي من الأداءات المركبة التـي تتميـز بالصـعوبة والتعقيـد وتتطلـب كفـاءة بدنيـة عاليـة مـن حيـث 
لمتســابق مــن القيــام بواجبــات كــل مرحلــة مــن مراحــل الســرعة والقــوة والتوافــق والمرونــة والرشــاقة وذلــك ليــتمكن ا

 ( 829:  ٦الوثب. )
ويعتبــر التــدريب البليــومترى أحــد أنــواع التــدريب التــى تســهم فــى تحســين وتنميــة القــدرة الإنفجاريــة لعضــلات 

(، حيـــث أن التـــدريب البليـــومترى شـــكل مـــن أشـــكال التـــدريب الـــذى 11:  2الـــرجلين علـــى وجـــة الخصـــوص )
 ( 0:  0عضلياً لامركزياً ـ مركزياً لتحسين القوة القصوى والسرعة والقدرة الإنفجارية. ) يستخدم إنقباضاً 

( أن هنـاك 1420) Sivamani, D. Sultanaوتتفـق نتـائج البحـث مـع نتـائج دراسـة سـيفامانى وسـلطنا 
تـدريب الرمـال  تحسن ملحوظ في السرعة والقدرة الانفجارية للرجلين والرشاقة بين الرياضيين الجامعيين بسـبب

 (89مع تدريبات البليومترى بالمقارنة بالتدريب على الرمال بدون تدريبات البليومترى )
( أن التــدريب البليــومترى علــى الترتــان وعلــى الرمــال أدى الــى تحســن فــى 0،  8،  1ويتضــح مــن جــداول )

لترتـان وعلـى الرمـال حيـث زمـن المتغيرات البيوميكانيكية للحجلة لدى مجموعة أداء التدريب البليومترى علـى ا
:  %1.00( للترتـان وبنسـبة مـا بـين )%9.12:  %4.20الارتكـاز )التخميـد والـدفع( بنسـبة تراوحـت مـا بـين )

( %1٧.1٧:  %20.٧2( للرمــال، وتحســنت الســرعة الأفقيــة والرأســية والمحصــلة بنســبة مــا بــين )%24.8٦
سنت زوايا )الركبة عند أقصى تخميد ولحظة الدفع ( للرمال، وتح%14:  %22.22للترتان وبنسبة ما بين ) 

( %82.99:  %4.49( للترتــان وبنســبة مــا بــين )%18.8٦:  %2.82وزاويــة الارتقــاء والطيــران( مــا بــين )
 للرمال، ويرجع ذلك الى البرنامج التدريبى باستخدام التدريبات البليومترية على الترتان والرمال .

عدم قدرة أفراد مجموعة التدريب البليومترى على الرمال على الفرملة والدفع ومن تحليل تلك النتائج نستنتج 
بشكل مناسب أثناء ارتكاز الحجلة حيث زاد الزمن الكلى وقل زمن الدفع، بالرغم من زيادة السـرعة الأفقيـة إلا 

ة الركبـة لحظـة أن السرعة الرأسـية قلـت عـن مجموعـة الترتـان، وانخفضـت زاويـة الارتقـاء وزاويـة الطيـران وزاويـ
الدفع مما يوضح ضعف الدفع لأعلى أثناء أداء الحجلة ولكن الدفع كان للامام بشكل يؤثر على باقى مراحل 

 الوثب الثلاثى.
بينمـا مجموعــة الترتــان التــى زادت فيهــا الســرعة الافقيــة والرأســية وزاد زمــن الــدفع مــع انخفــاض الــزمن الكلــى 

ة الأفقية بشكل أفضـل أثنـاء الـدفع بزاويـة ارتقـاء وزاويـة طيـران مناسـبة، للارتكاز مما يدل على استثمار السرع
وهــذا يوضــح تــأثير التــدريب البليــومترى علــى الرمــال الــذى أدى الــى بطــىء الحجلــة نوعــاً مــا مقارنــة بالترتــان 

الجسـم بالرغم من زيادة القوة العضلية التى ظهرت خلال السرعة الأفقية العالية فى الحجلة للتغلب على شكل 
 أثناء الدفع والحفاظ على تلك السرعة لاستغلالها فى المراحل اللاحقة.
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حيث يركز التدريب البليومترى بشكل أساسى على سـرعة الأداء، وتأخـذ تمرينـات البليـومترى أشـكالًا عديـدة 
رتفـاع كالوثب والحجل والحركات الإرتدادية التى تستخدم قـوة الجاذبيـة الأرضـية عـن طريـق حمـل الجسـم مـن إ
:  2٦والســقوط لتخــزين طاقــة حركــة فــى العضــلات العاملــة والتــى تحــرر فــى إتجــاه مضــاد لإتجــاه الســقوط . )

80( ،)14  :211 ) 
ومرحلة الأرتقاء من أهم وأصعب مراحل الوثب وذلك لأن اللاعب يؤدي هذه المرحلة في زمن قصـير جـدا 

لاقتراب وذلك لإكتساب مركز الثقـل عجلـة تزايديـة وتعتمد على خفض مركز الثقل أثناء الخطوتين الأخيرتين ل
( وتبدأ بهبوط قدم الارتقاء على اللوحة بتجميـع أكبـر قـدر ممكـن 020:  1٧(، )29:  84قبل بدأ الارتقاء. )

من السرعة الأفقية الناتجة من الأقتراب مع السرعة الرأسية الناتجة من الدفع أثناء الارتقاء، ويخضع هذا إلـى 
لارتكــاز ومــا يصــاحبها مــن تغيــرات فــي الســرعة ســواء الســرعة الأفقيــة أو الســرعة الرأســية وانعكــاس ديناميكيــة ا

ذلك على المحصلة الناتجة التي تؤدي باللاعب إلى الأداء الأمثل، ويستطيع اللاعب زيادة قوة الدفع بواسطة 
(، ويعتمـد الارتقــاء 118 : 12العضـلات المـادة للطـرف الســفلي والعلـوي التـي تعمـل ضــد الجاذبيـة الأرضـية )

علــى قــوة دفــع الارض مــع مرجحــة الرجــل الحــرة للوصــول إلــى مرحلــة الطيــران، ويتوقــف تطبيــق هــذا الأســاس 
على قوة دفع الأرض حيث أن بـذل قـوة ضـد سـطح ثابـت ينـتج قـوة مضـادة تعـود إلـى الجسـم الـذي بـذل القـوة، 

فعل( وتبعآ للقانون الثالـث لنيـوتن فـإن أي تغيـر فـي وكلما قل ثبات واستقرار السطح قلت القوة المضادة )رد ال
:  22حركة مركز ثقل الجسم يتحـدد فـي ضـوء القـوة المـؤثرة فيـه وزمـن تأثيرهـا وهـو مـا يطلـق عليـه الـدفع .  )

202 ) 
وتبدأ مرحلة الحجلة بوضع قدم الارتقاء بحركة سريعة وقاطعة على لوحة الارتقاء والانطلاق للأمـام ولـيس 

درجــة ، ونتيجــة زيــادة الســرعة الأفقيــة المكتســبة مــن   22 -  20تصــل زاويــة طيــران الحجلــة لأعلــى حيــث 
 (8٧:  ٧ثانية. ) 4.20 – 4.21الاقتراب يقل زمن الارتكاز ليصل إلى  

وتتفق نتائج البحث مع نتائج المراجع العلمية وتحليل المستويات العالية مع مراعاة فرق المستوى بين عينة 
لمستوى العالى، ويرجع التحسن فى نتائج البحث الى التدريب البليومترى على الترتان أكثر من البحث وعينة ا

م فـى الوثـب الثلاثـى أن السـرعة الافقيـة 2990التدريب البليومترى الرمال، وتشير نتائج بطولة العـالم بالسـويد 
 Jarmo( 1444وآخرون ) ، وفى دراسة جارمو بيرتونين  20.22م/ث وزاوية الطيران  9.88للحجلة بلغت 

Perttunen et al   0.2والأفقيـة  22.8ث وقـوة رد فعـل الأرض الرأسـية  4.289جاء زمن ارتكـاز الحجلـة 
 (82مرة من وزن الجسم )
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حيث أن التدريب البليومترى من الأشـكال التدريبيـة المطابقـة لـلأداء المهـارى والمسـار الحركـى للارتقـاء فـى 
تنمية القدرة العضلية والتوافق العضلى العصبى من خلال تحسـين كفـاءة العمليـات الوثب الثلاثى ويهدف الى 

العصبية العضلية والمكونات المرنة  للجهاز العضلى ويساعد على زيادة قدرة الجهاز العضلى على استغلال 
عـادة اطلاقهـا مـرة اخـرى خـلال مرحلـ ة الـدفع. الطاقة المطاطية المخزنة فى العضلات خلال مرحلـة الفرملـة وا 

(29( ،)8٦ ) 
وأن أداء التدريبات البليومترية وخاصة الوثب العميق على سطح صلب يحفز دورة الاطالة والتقصير أكثـر 
مــن الأســطح الأخــرى، إلا أن هــذا النــوع مــن الســطوح يزيــد فيــه ألــم العضــلات والاصــابات أكثــر مــن الســطوح 

ك اخـتلاف بـين أداء البليـومترى علـى الرمـال أو علـى (، وهنـا80الأخرى مثل )الرمل أو النجيلـة أو البسـاط( )
سطح صلب حيث تؤدى الرمال إلى فقد جـزء مـن الطاقـة المرنـة بسـبب إنـزلاق القـدم أثنـاء الأداء وعـدم ارجـاع 
الكثيــر مــن الطاقــة التــى تنتجهــا العضــلة بمــا يســمى بإمتصــاص الطاقــة ممــا يــؤدى إلــى إنخفــاض فــي الأداء 

 (18( )1٦بالأداء على السطح الصلب. ) العضلي على الرمال مقارنة
ـــى تحســـن 0،  8،  1ويتضـــح مـــن جـــداول ) ـــى الرمـــال أدى ال ـــان وعل ـــى الترت ـــدريب البليـــومترى عل ( أن الت

( لمجموعــة الرمــال، ومــا بــين %٧2.02:  %4.08المتغيــرات البيوميكانيكيــة للخطــوة بنســبة تراوحــت مــا بــين )
الارتكـاز وتحسـن زمـن التخميـد وزاد زمـن الـدفع بدرجـة ( للترتان حيث ظهر انخفاض زمـن 10%:  0.00%)

أكبر فى الترتان أكثر من الرمال وهذا يؤكد قدرة لاعبى الترتان على الفرملة والدفع أفضـل مـن لاعبـى الرمـال 
ويظهــر تــأثير ذلــك فــى زاويــة الركبــة أثنــاء التخميــد والــدفع ممــا يجبــر لاعــب الرمــال علــى زيــادة زاويــة الإرتقــاء 

والاعتماد على السرعة الرأسية بسـبب انخفـاض السـرعة الأفقيـة، وهـذا يـدل علـى الاحتفـاظ بـالقوة فـى والطيران 
الأداء مقابل السرعة التى يحافظ عليها لاعبى الترتان مما يظهر فى المحافظة علـى أداء أفضـل فـى النـواحى 

 البيوميكانيكية فى الخطوة.
مــن المســافة الكليــة  %84الثلاثــى حيــث لا تتعــدى  وتعتبــر مرحلــة الخطــوة أقــل مســافة فــى مراحــل الوثــب

للوثبة ويرجـع ذلـك إلـى أن إرتقائهـا يـتم بـنفس القـدم التـي تقـوم بالحجلـة ففـي إرتقـاء الحجلـة نتيجـة زيـادة سـرعة 
الاقتــراب تنــتج كميــة حركــة عاليــة تســبب عــبء كبيــر علــى العضــلات المــادة لقــدم الارتقــاء وكــذلك يــزداد وزن 

(، ويتوقــف الأســاس الحركــي للحصــول 82:  ٧فــي الارتكــاز الأمــامي للارتقــاء الثــاني. ) الجســم الواقــع عليهــا
على مدى طيران أطول للخطـوة علـى مـدى قـدرة الواثـب علـى إتقـان أداء الهبـوط مـن الحجلـة و بـربط التوقيـت 

 (22:  1الصحيح لمرجحة الرجل الحرة مع مرجحة الذراعين وحركة رجل الارتقاء. )
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فلابـد  %24ة فى الوثب الثلاثى هـي العامـل الأكثـر تـأثيرآ فـي الأداء فـإذا انخفضـت بمقـدار والسرعة الأفقي
(، ٧:  1هـــذا فقــط للإبقــاء علـــى المســافة المحققـــة ) %22مــن زيــادة الســـرعة الرأســية لحظــة الارتقـــاء بمقــدار 

زيـادة أو نقصـان فيهـا  وزاوية الطيران تعتمد علـى مقـدار المركبـة الأفقيـة والرأسـية التـي يتحـرك بهـا الجسـم وأي
يعنــي زيــادة إحــدى المــركبتين علــى حســاب الأخــرى، كمــا تلعــب دورآ كبيــرآ فــي تحقيــق المســافة المرجــوة مــن 

 (0929: 88(، )1٦1:  2الوثب. )
م فى 2990وتتفق نتائج البحث فى الخطوة مع الفرق فى مستوى العينة مع ما نتائج بطولة العالم بالسويد 

، ومــع نتـائج دراســة   20.0٦م/ث وزاويــة الطيـران  ٧.92غـت الســرعة الافقيـة للخطـوة الوثـب الثلاثـى حيــث بل
ث  4.20٧حيث جاء زمن ارتكاز الخطـوة   Jarmo Perttunen et al( 1444جارمو بيرتونين وآخرون )

 (82مرات من وزن الجسم ) ٧والأفقية  20.1وقوة رد فعل الأرض الرأسية 
عضــلات الرجــل قبــل لمــس الارض لتــوفير مقاومــة قويــة للانثنــاء فــي وفــى مرحلــة الاصــطدام يــتم اســتثارة 

المفاصــل الرئيســية وهــذه المرحلــة قاســية تمكــن مــن التمحــور علــى القــدم الثابتــة كقاعــدة لتــوفير الســرعة الرأســية 
المتزايــدة مــن مركــز الكتلــة فــي اللحظــة التــي تبــدأ العضــلات الباســطة الانقبــاض اللامركــزى فــي أقصــى انثنــاء 

(، ويعتبــر التــدريب 82ة ، ويمكــن اعتبــار هــذا بمثابــة آليــة ميكانيكيــة بحتــة لإنتــاج الســرعة التصــاعدية )للركبــ
البليومترى أحد الأساليب الفعالة لتحسين الكفاءة العصبية للعضلات العاملة حيث يسـاعد علـى تحسـين كفـاءة 

ة وسرعة الاشارة العصبية والتوافـق العمليات العصبية المرتبطة بالانقباض العضلى مثل معدل التعبئة العضلي
 (29(، )81العضلى العصبى الداخلى والخارجى. )

( أن التدريب البليومترى على الترتان وعلـى الرمـال أدى تحسـن المتغيـرات 0،  8،  1ويتضح من جداول )
 %4.44( لمجموعـة الرمـال، ومـا بـين )%1٦.0٧:  %2.10البيوميكانيكية فى الوثبة بنسبة تراوحت مابين )

( للترتـــان حيـــث جـــاءت أزمنـــة ارتكـــاز الوثبـــة متقاربـــة بـــين المجمـــوعتين، ولكـــن بســـبب انخفـــاض ٧0%.01، 
الســرعة الأفقيـــة لمجموعــة الرمـــال أعتمـــد اللاعبــون علـــى زيـــادة الســرعة الرأســـية وتـــأثرت أيضــاً زيـــادة الارتقـــاء 

مازالت تحتفظ بالسرعة الأفقية العالية والطيران وفرد الركبة خلال الدفع بدرجة أكبر من مجموعة الترتان التى 
والســرعة الرأســية وزاويــة الارتقــاء والطيــران المناســبة، والتــدريب البليــومترى علــى الرمــال أدى الــى تطــوير القــوة 
العضـــلية للـــرجلين بشـــكل أفضـــل مـــن الترتـــان وهـــو مـــا أدى إلـــى قـــدرة اللاعبـــين الأداء بشـــكل أفضـــل فـــى هـــذه 

 لاثى .المرحلة الهامة فى الوثب الث
حيث تمثل الوثبة ثاني أطول مسافة في الوثب الثلاثي عند استخدام التكنيك الروسـي حيـث تكـون مسـافتها 
أقــل مــن الحجلــة وأكبــر مــن الخطــوة، أو أكبــر مســافة فــي جميــع المراحــل عنــد اســتخدام التكنيــك البولنــدي فقــد 
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لطاقة والقـوة والسـرعة أثنـاء أداء الحجلـة من المسافة الكلية للوثبة بالرغم من فقد الكثير من ا %8٦تصل الى 
:  2٧(، )89:  ٧و الخطــوة لــذا يجــب أن يراعــى عنــد أداء الارتقــاء العمــل علــى إنتــاج أكبــر قــدر مــن القــوة. )

8904) 
والتـــدريب البليــــومترى علـــى الرمــــال أدى الـــى تحســــين القـــوة العضــــلية وظهـــر ذلــــك مـــن خــــلال تحســـن فــــى 

بة لدى مجموعة الرمال، وتتفـق تلـك النتـائج مـع الفـرق فـى مسـتوى العينـة مـع المتغيرات البيوميكانيكية فى الوث
م/ث  ٦.٧2م فــى الوثــب الثلاثــى حيــث بلغــت الســرعة الافقيــة للوثبــة 2990مــا نتــائج بطولــة العــالم بالســويد 

  Jarmo Perttunen et al( 1444، ونتـائج دراسـة جـارمو بيرتـونين وآخـرون )  29.٦٧وزاويـة الطيـران 
مــرة مــن وزن  ٦.1والأفقيــة  21.9ث وقــوة رد فعــل الأرض الرأســية  4.2٧٧ء زمــن ارتكــاز الوثبــة  حيــث جــا
 (82الجسم )

ويقع العبء الرئيسى فى الأداء على عضلات الطرف السفلى مـن الجسـم حيـث تتكفـل بإيقـاف وامتصـاص 
ة لدفع الجسم لأعلى ويطلق كمية الحركة الناتجة من الهبوط لأسفل بعد كل ارتقاء وانتاج طاقة الحركة اللازم

( والتـدريب البليـومترى علـى المــدى 8٦2:  02علـى هـذا العمـل العضـلى مــا يسـمى بـدورة الاطالـة والتقصــير )
القصــير علــى ســطح الرمــال يــؤدي إلــى تحســن فــي القــوة والســرعة والتحمــل والتــوازن كمــا فــي الســطح الصــلب 

ليومترى على الرمال يعمل على تعزيز الأداء للرياضيين ولكن بأقل ألم فى العضلات وبالتالي فإن التدريب الب
 (28مع الحد من مخاطر حدوث الاصابات في العضلات. )

وبالنظر إلى الأداء المهارى فـى الـثلاث مراحـل )الحجلـة ، الخطـوة ، الوثبـة( نجـد أن لاعبـى الترتـان تعتمـد 
وتقليـل زمـن الارتكـاز والخـروج بزاويـة إرتقـاء على استراتيجية الحفاظ على السرعة الأفقية مع زيادة زمن الدفع 

وطيــران مناســبة ، أمــا لاعبــى الرمــال تعتمــد علــى قــوة الأداء نظــراً لأن الرمــال تمــتص القــوة ممــا يعمــل علــى 
انخفاض السرعة الأفقيـة ويـتم التغلـب عليهـا بزيـادة السـرعة الرأسـية وزيـادة زاويـة الإرتقـاء والطيـران عـن طريـق 

 زمة لمواصلة الأداء بهذ  الشكل لإتمام مراحل الوثب الثلاثى بنجاح .استغلال القوة اللا
( الى أن التدريب البليومترى على الترتـان أدى إلـى تحسـن المسـتوى 0،  8،  1وتشير النتائج من جداول )

الرقمى للوثب الثلاثى أفضل من التدريب البليومترى على الرمال حيث جاءت نسبة تحسن الوثب الثلاثى من 
 %4.08للرمال بالرغم من وجود فـرق فـى القيـاس البعـدى بنسـبة  %22.24للترتان ونسبة  %20.28ثبات ال

للرمـال وفـى  %0.91للترتـان ونسـبة  %٦.٦2لصالح الرمال، وتحسن الوثب الثلاثى من اقتراب كامـل بنسـبة 
ومترى على الترتـان يـؤدى لصالح الترتان وبالتالى فان التدريب البلي %4.٧1القياس البعدى جاء الفرق بنسبة 

الــى تحســن المتغيــرات البيوميكانيكيــة والمســتوى الرقمــى للوثــب الثلاثــى بشــكل أفضــل مــن التــدريب البليــومترى 
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علــى الرمــال، ويمكــن الاهتمــام بــدمج بــرامج التــدريب البليــومترى علــى الترتــان وعلــى الرمــال لتحســين القــدرات 
 ى تحسن المستوى الرقمى للوثب الثلاثى .  البدنية وتحسين الأداء المهارى مما يعود عل

حيـث يحتــاج الوثـب الثلاثــى إلــى سـرعة كبيــرة مثــل الوثـب الطويــل ولتحقيـق أكبــر مســافة ممكنـة يجــب علــى 
المتســـابق أن يـــوازن فـــى توزيـــع الجهـــد بـــين الوثبـــات الثلاثـــة بالاضـــافة الـــى قـــدرة المتســـابق علـــى الارتـــداد بعـــد 

يــة ومرونــة للإرتــداد، وتنميــة عضــلات الــرجلين والطــرف الســفلى تعتبــر مــن الارتطــام ويتطلــب ذلــك قــوة انفجار 
متطلبات إعداد متسابقى الوثب الثلاثى ويعتبر الوثب العميق والارتدادات والحجل من عناصر إعداد متسابق 

ب ( والقــوة المميــزة بالســرعة مــن أكثــر عناصــر اللياقــة البدنيــة أهميــة للاعــ12:  11الوثــب الثلاثــى المميــز. )
 ( 0٧:  24الوثب ولها أهمية كبيرة فى زيادة فاعلية الأداء الفنى والإنجاز الرقمى للوثب الثلاثى. )

والتـــدريب علـــى الرمـــال مقارنـــة بالتـــدريب علـــى العشـــب يـــؤدى الـــى إنخفـــاض فـــى الســـرعة وزيـــادة فـــى طـــول 
عـادة التأهيـل الخطوات وزمن الطيران ويمكن أن يوفر بديلًا للتدريب التقليدي وبرامج الوقايـة  مـن الإصـابات وا 

(، والتدريبات البليومترية على الرمال تؤدى الى تحسين الرشاقة والقـوة بينمـا التـدريب علـى سـطح الارض 22)
 (10يعزز سرعة العدو والوثب. )

التدريب البليومترى يعتبر وسيلة فعالة لتحقيق السرعات العالية وتحسين قوة عضلات الرجلين وزيادة القدرة 
نفجاريـــة عـــن طريـــق تـــدريب العضـــلات علـــى القيـــام بالمزيـــد مـــن العمـــل فـــي أقـــل زمـــن، وهـــى طريقـــة فعالـــة الا

لتحسين القدرة على العدو والوثب، والعمل على تحسين وظيفـة وأداء العضـلات لـه أهميـة قصـوى فـى تحسـين 
ومترى الــــذى يمكــــن القــــوة الانفجاريــــة والســــرعة والرشــــاقة وقــــوة الأداء، ويــــأتى ذلــــك عــــن طريــــق التــــدريب البليــــ

استخدامه على العديد من أسطح التدريب مثل الوسط المائى والنجيلة والرمال والأرض، والتدريب على الرمال 
والارض يمكن استخدامه بفعالية كسطح تدريبى لتحسين القوة الانفجاريـة للـرجلين والأداء العضـلى، بالاضـافة 

ــذين يســعون إلــى تحقيــق الــى ذلــك يمكــن دمــج التــدريب علــى أســطح مختلفــة فــى  برنــامج شــامل للرياضــيين ال
 (10مستوى عال من القوة الانفجارية للرجلين والأداء العضلى. )

ومن خلال نتائج البحث ومناقشتها يتضح تحقق فروض البحث أن أداء التدريبات البليومترية علـى الترتـان 
ســابقة الوثــب الثلاثــى، وهنــاك تبــاين بــين وعلــى الرمــال يــؤدى إلــى تحســن الأداء المهــارى والمســتوى الرقمــى لم

تــأثير أداء التــدريبات البليومتريــة علــى الترتــان والرمــال فــى الأداء المهــارى والمســتوى الرقمــى لمســابقة الوثــب 
 الثلاثى
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 فى ضوء أهداف البحث والنتائج التى تم التوصل اليها تم استنتاج ما يلى :الاستنتاجات : 
رتان أدى الى تحسن القدرات البدنية )السـرعة والقـدرة العضـلية( بنسـبة تراوحـت التدريب البليومترى على الت -0

للخطـــــــوة،  %14للحجلـــــــة ،  %20.٧2(، والســـــــرعة الافقيـــــــة بنســـــــبة ) %22.4٦:  %0.12مـــــــا بـــــــين )
للوثبـة( وزمـن  %22.81للخطـوة،  %0.80للحجلـة،  %4.20للوثبة(، وزمن الارتكاز بنسبة ) 20.82%

للحجلة،  %18.8٦للوثبة(، وزاوية الطيران ) %٧.02للخطوة،  %8.٦1حجلة، لل %٦.20الدفع بنسبة ) 
 للوثبة( فى مسابقة الوثب الثلاثى . %01.٧0للخطوة،  10%

التدريب البليومترى على الرمال أدى الى تحسن القـدرات البدنيـة )السـرعة والقـدرة العضـلية( بنسـبة تراوحـت  -0
ــــين ) ــــة ،  %22.22بنســــبة )  (، والســــرعة الافقيــــة%2٦.28:  %0.٦0مــــا ب للخطــــوة،  %28.٧9للحجل
للوثبـة( وزمـن  %21.٦0للخطـوة،  %2.02للحجلـة،  %1.00للوثبة(، وزمن الارتكاز بنسبة ) %٧٧.24

 %82.99للوثبـــــة(، وزاويـــــة الطيـــــران ) %24.20للخطـــــوة،  %2.2٦للحجلـــــة،  %0.90الـــــدفع بنســـــبة ) 
 وثب الثلاثى .للوثبة( فى مسابقة ال %1٦.0٧للخطوة،  %٧2.02للحجلة، 

فى مسافة  %0.91، وعلى الرمال بنسبة %٦.٦2التدريب البليومترى على الترتان أدى الى تحسن بنسبة  -٦
 الوثب الثلاثى .

تميز أداء التدريب البليومترى على الترتان عن التدريب البليومترى على الرمال فى تحسين السرعة والقـدرة  -٧
 وزمن الدفع والمستوى الرقمى فى مسابقة الوثب الثلاثى . العضلية والسرعة الافقية وزمن الارتكاز 

 فى ضوء ما أسفرت عنه النتائج وفي حدود طبيعة البحث يوصي الباحث بما يلى :التوصيات : 
 تطبيق نتائج هذا البحث فى تدريب لاعبى الوثب الثلاثى . -0
للارتقــــاء بالقــــدرات البدنيــــة  الاهتمــــام بــــدمج التــــدريب البليــــومترى علــــى الترتــــان والرمــــال فــــى برنــــامج واحــــد -0

 والمهارية فى مسابقة الوثب الثلاثى . 
 إعادة تطبيق أداء التدريب البليومترى على الترتان والرمال فى مسابقات العاب القوى المختلفة . -٦
اجراء المزيد من الدراسات على أداء التدريب البليومترى على أسطح التدريب المختلفة مثل الوسـط المـائى  -٧

 لة والرمال والأرض. والنجي
 المراجع :

 المراجع العربية : –أولًا 
: التاريب الري ضر (الأسس الفسي(ل(جية ، الط عة الأ(لر ، اار الفكر العر در ، أبوالعلا أحمد عبدالفتاح  -1

 .م  7991الق هرة ، 
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الدرجـــة دراســـة تحليليـــة للـــدفوع الإضـــافية فـــي مســـابقة الوثـــب الثلاثـــي )مســـتوى : أحمـــد عبـــد البـــاقى علـــى  -2
الأولـــى(، رســـالة ماجســـتير غيـــر منشـــورة ، كليـــة التربيـــة الرياضـــية للبنـــين، جامعـــة الاســـكندرية ، 

 م . 1442
ريـــب البليـــومترى لإحـــدى مســـابقات الميـــدان : الأسددد س ال ي(ميكددد ايكر للتدددا أســـامة محمـــد إبـــراهيم أبوطبـــل -3

 4002،  ة الأسـكندريةوالمضمار، مقال علمى غير منشور، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعـ
 م

: سد  ا   المضدم ر (مسد  ق   الميداا  ) تعلديم ، تكايدر ، تداريب ( ، الط عدة الأ(لدر ، بسطويسى أحمد  -4
 م . 7991اار الفكر العر ر ، 

: اراسدة تديرير تسدتماام أسدل( ي  مد  تمرياد   ال ليد(مترر سمير عباس عمـر ، عبـدالمنعم إبـراهيم هريـدى  -5
السددفلر (مسدد فة (سمدد  سدد  حجددم  ، المددتتمر العلمددر تطدد(ر علدد(م  علددر القدد(ة الاسدد ية للطددر 

 .م  7991الري ضة ، المجلا الم مس ، كلية التر ية الري ضية ، ج معة الماي  ، م رس ، 
طلحة حسام الدين : الميكانيكا الحيوية ، الأسس النظرية و التطبيقية ، الطبعة الأولى دار الفكـر العربـي  -6

 م . 2998
النــواحي الفنيــة لمســابقات الوثــب والقفــز، الطبعــة الأولــى، دار الوفــاء للنشــر،  ميــد توفيــق :فــراج عبــد الح -7

 م . 1440الاسكندرية، 
 –رمــي  –وثـب  –قفـز  –حـواجز  –موانــع  –قاسـم حسـن حسـين : موســوعة الميـدان و المضـمار )جـري  -8

 م . 2992ردن، قذف ألعاب مركبة( الطبعة الأولى، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، الأ
: م(سدد(عة ألعدد ب القدد(  )تكايددر ، تدداريب ، تعلدديم ، تحكدديم( ، الط عددة الأ(لددر ، محمــد عبــدالغنى عثمــان  -9

 م . 7990اار القلم للاشر (الت(سيع ، الك(ي  ، 
) تمطددديط ، تط يدددا ، ايددد اة ( ، اار الفكدددر العر دددر ، التـــدريب الرياضـــى الحـــديث  :مفتـــى إبـــراهيم حمـــاد  -11

 . م 7999
العلـوم الترتبطـة بمسـابقات الميـدان و :  بد الرحمن ، سـعدية عبـد الجـواد ، مديحـة محمـد اسـماعيلنبيلة ع -11

 م . 292٦المضمار دار المعارف 
مرشــد الاتحــاد الــدولى الرســمى لتعلــيم ألعــاب : )تجددر  ، أافددس ، ترمددر( هارلــد مــولر ، فولجــانج ريتــزدورف  -12

 .م  4009القوى ، ألف هذه النسخة وحررها بيتر طومسون ، 
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