
 التوازن العضلي حول مفصل الركبة والجذع وتأثيره على بعض المتغيرات البدنية 
 لمتسابقي الوثب الثلاثيوالمستوى الرقمي 

 عبيد ابو الحمدأ.د/ ابو المكارم 
 حسن د/ الحسن عبد المجيدم.أ.

 م/ نور صلاح الدين نور الدين عمر
 مقدمة البحث:

والمِضمار في البطولات العالمية، والدورات الأولمبية نظرًا للمكانة الهامة لمسابقات الميدان 
يرتكز على العلوم الحديثة في إعداد  سس العلمية والبحث والتحليل الذيفقد اعتمدت الدول على الأ

الأبطال، وكان لهذا الدور البارز في العلم أثره الفعال في توجيه، واختيار طرق وأساليب تدريب 
مستويات العالمية، وما نراه الآن من تحطيم للأرقام يعتبر خير دليل اللاعبين للوصول بهم إلى ال

 (7 : 3على ذلك. ) 
وقد اكتشف العلماء أن العديد من الأنشطة الرياضية تسبب زيادة القوة العضلية لمجموعة 
عضلية واحدة بدون ملازمة هذه الزيادة في العضلات المقابلة، وقد توصل هؤلاء العلماء نظريًّا 

تساعد على تحسين الأداء والوقاية  عات العضلية المقابلة أكثر لكينه يجب تدريب المجمو إلى أ
 (420:9من الإصابة. )
أنه لا يوجد نشاط رياضي يطور كل المجموعات  م(1997"السيد عبد المقصود" )ويشير 

العضلية بنفس الصورة وبصورة متناسقة، ويؤدى التدريب الخاص بنوع النشاط الرياضي إلى حدوث 
ظواهر تكيف مميزة تؤدى أساسًا إلى تطوير المجموعات العضلية التي يحتاج إليها الأمر لأداء 

بدو للمدرب أو للرياضي أن دورها في تحديد المنافسة بنجاح، أما المجموعات الأخرى التي ي
المستوى ليس كبيرًا فيتم في الغالب إهمالها، ويؤدى ذلك إلى نشأة ما يسمى بـ"الإخلال بالتوازن 

  (391: 8العضلي". )
أن الممارسة المنتظمة للعديد من الأنشطة م( 2003"هاني عبد العزيز الديب" )ويشير 

وعات العضلية والتي تطلبها طبيعة الأداء في النشاط الممارس الرياضية، مع التركيز على المجم
همال المجموعات العضلية المقابلة لها، تؤدى إلى زيادة قوة المجموعات العضلية العاملة بدون  وا 
زيادة مماثلة في قوة المجموعات العضلية المقابلة لها، مما يعرضها لإجهاد متزايد ويجعلها أكثر 

ختلال التوازن في القوة بين )العضلة أو مجموعة العضلات العاملة( من عرضة للإصابة نتيجة لا
جانب، )والعضلة أو مجموعة العضلات المقابلة لها( من جانب آخر، كما يتسبب ذلك في حدوث 

 (654:13انحرافات قوامية. )
ن إلى أن اختلال التواز  م(2000"عبد العزيز أحمد النمر"، و"ناريمان محمد الخطيب" )ويشـــــــــــير 

في القوة العضــلية والمدي الحركي )للمفصــل( هو حقيقة واقعة لبعن الأنشــطة الرياضــية، ويعتقد 
أن أغلب التكيفات الناتجة عن هذا الاختلال والتي تنجم من الاســــــــــــــتخدام المتكرر لبعن أجزاء 

تباين الجســـــــم بدون اســـــــتخدام متماثل للأجزاء المقابلة لها مما يؤدي إلى تباين الأحمال التدريبية و 



أنســجة العضــلات على اســتعادة الشــفاء بالإضــافة إلي ضــعف القوة والســرعة والذى ينت  عنه كثرة 
التعرن للإصــــــــابات الرياضــــــــية، والتوافق لدي اللاعب وما يترتب عليه من هبوط في المســــــــتوي 

 (232: 10الرقمي للاعب. )
( التدريب المتتابع لمدة أسابيع لعضلات الجذع أدى إلى تطور 2019) Sasakiساساكي  ويشير

ملحوظ في ميكانيكية حركة الطرف الســـــــــفلى والجذع، مما يؤدي إلى تقليل فرصـــــــــة الإصـــــــــابات. 
أســـــابيع للاعبي ألعاب القوى  6تحســـــين التوازن وتحمل عضـــــلات الجذع بعد برنام  تدريبي لمدة 

 (.16) في المرحلة الثانوية. 
اقصــى  كانإلى أن نســبة للطرف الأقوى  (2020 )فالنتين زيمرمان فارغاس واخرون توصــل كما 

درجه / ثانية  وكان متوســـــط قوة  240و 60تم تقيم عند  عزم دوران  للعضـــــلات الباســـــطة للركبة
   ( ومتوســــــط قوة العضــــــلات الباســــــطة لمجموعة  13( اعلى بكثير من مجموعة )  15مجموعة ) 

عندم يبدا الاعب  ث التحســـــــــــن الأكبر في الأداء العضـــــــــــلي( يحد 17لى من ) ) المحترفين ( اع
 (17)    ( عام  13ممارسة كرة القدم عند او اقل من ) 

  البحث مشكلة
 التي والفنية البدنية القدرات حيث من الخاصة المتطلبات ذات الفعاليات من الثلاثي الوثب يعتبر
 والخطوة الحجلة) والارتقاء ، المثالية بالسرعة الاقتراب حيث من الواثب حركات فيها تتغير
 التدريب من وبالرغم للواثب الكلية المسافة انجاز من نسبة الوثبات هذه من ولكل ،(والوثبة

 التي البدنية التمرينات وان ضعيف الانجاز زال ما الفعالية لهذه الفنية المراحل على المتواصل
 او البدني الاداء في المحدد النواقص احد معالجة الى هادفة تكون ان لابد المدربين يضعها
 يتطلب الثلاثة الوثب مراحل او الاقتراب خلال للواثب العضلية القوة اخراج وان للواثب الفني

 كلاعبين الباحثون عمل خلال ومن( Muscular balance) العضلي التوازن من عالي مستوى
 للاعبي الرقمي المستوى انخفان لاحظ حاليًّا ومدربين ودولي المحلي المستوي علي سابقين
 للعضلات المقابلة العضلات كفاءة برفع المدربين اهتمام عدم على يدل وذلك الثلاثي، الوثب
 لعضلات العضلي التوازن نسب مراعاة ومع والجذع، الركبة مفصل حول العضلات وهي العاملة
ه هنا ومن والأيسر، الأيمن السفلي الجزء  نسب لتحسين تدريبي برنام  لتصميم الباحث توجَّ
 للاعبي فائدة ذا ليكون للمدربين العمل هذا تقديم مع والجذع الركبة مفصل حول العضلي التوازن
 .الثلاثي الوثب
 :البحث هدف
 حول العاملة لعضلات العضلي التوازن لتنمية تدريبي برنام  تصميم الي البحث هذا يهدف
 :ومعرفة والجذع، الركبة مفصل
 والمستوى البدنية المتغيرات بعن على والجذع الركبة مفصل حول العضلي التوازن برنام  تأثير

  الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي
 



 :البحث فروض
 الوثب متسابقي لدى الرقمي والمستوى البدنية القدرات مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق توجد

  البعدي القياس ولصالح واحدة تجريبية مجموعة لدى والبعدية القبلية القياسات بين الثلاثي
 :البحث في المستخدمة التعريفات

 (Muscle balance) العضلي التوازن
 أخرى عضلية مجموعة أو بعضلة النسبية وعلاقتها عضلية مجموعة أو واحدة عضلة قوة هو

 ( 424: 5. )للقوة النسبية الحدود عن العضلي التوازن يعبر ما وغالبًا لها، مضادة
 ( muscular imbalance) العضلي التوازن اختلال

 من نسبيًا أضعف أو أقوى معين مفصل حول العضلية المجموعة أو العضلة تكون أن هو
 ( 7: 6. )المفصل نفس حول لها المضادة العضلية المجموعة أو العضلة
 (Muscles Parlance Development) المتوازنة العضلية التنمية

 أو العضلة تنمية نسب إلى العاملة العضلية المجموعة أو العضلية القوة تنمية نسب هي
 القوة في التوازن إلى الوصول بهدف المفاصل من مفصل على لها المضادة العضلية المجموعة

 (.12:3.) المفصل جانب على
                                                                                                                                 البحث منهج

 واحده تجريبية لمجموعة( البعدية - القبلية) القياس طريقة باستخدام التجريبي المنه  استخدام تم 
 . الدراسة إجراء لطبيعة لمناسبتة

 : البحث عينة
 من سنة( 20 -18) الثلاثي الوثب متسابقي من العمدية الطبقية بالطريقة البحث عينة اختيار تم

 وتتكون ،(2020/2021)القوى لألعاب المصري بالاتحاد ومسجلين الاهلي والنادي الزمالك نادى
 .متسابقين( 7) من العينة

 :   البحث عينة أفراد خصائص
 : التالية للخصائص وفقا العينة أفراد اختيار تم
 . سنة( 20:  18) بين ما يتراوح المتسابق سن يكون أن -
 . القوى للالعاب المصرى بالاتحاد المسجلين المتسابقين من يكون أن -
 .البحث مجموعة في للاشتراك التدريب في للإنتظام المتسابقين جميع استعداد -
 .ومساعديه الباحثون إشراف تحت للبرنام  يخضعوا أن -

 
 
 
 

 



 ( التوصيف الإحصائى لدي عينة البحث  1جدول )  
المتغيرات 

 البدنية
وحدة 

 القياس 
 المتوسط
 الحسابى

 الإنحراف
 المعيارى

 معامل
 الإلتواء

 سم الطول
178.29 2.87 

-
0.16 

 0.79 2.70 73.43 ك الوزن
 0.35 0.90 17.86 سنة السن

العمر 
 سنة التدريبي

3.71 1.11 1.78 
( 3)±( أن عينة البحث متجانسة من حيث المواصفات لأنها إنحصرت بين  1يتضح من الجدول )
 فى معامل الإلتواء.

البدنية و المستوي الرقمي فى القياس  المتغيراتلبعض  ( التوصيف الإحصائي 2جدول )  
 )القبلى( لعينة البحث

المتغيرات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الإنحراف
 المعيارى

 معامل
 الإلتواء

 0.51 19.76 62.86 ك    طعن أيمن
 0.52- 16.04 67.86 ك    طعن أيسر

 0.67- 5.92 66.00 ك    أمامية يمنى
 0.43- 6.37 68.43 ك    أمامية يسرى
 0.13 5.72 43.00 ك    خلفية يمنى
 0.08 6.21 44.57 ك    خلفية يسرى
 0.04- 0.62 9.55 م    حجل يمين
 0.30 0.73 9.52 م    حجل شمال

 0.08- 33.02 154.57 ك    القرفصاء
 0.59 5.83 44.43 ك    سمانة
 0.54 14.06 56.43 ك    بطن
 0.35- 13.18 72.14 ك    ظهر
 1.36 0.12 6.25 ث    م50عدو

المستوى 
 الرقمى

 0.45- 0.51 14.17 م   



المتغيرات البدنية و المستوي الرقمي فى القياس القبلى متجانسة ( أن جمبع 2يتضح من الجدول ) 
 ( فى معامل الإلتواء.3)±لأنها إنحصرت بين 

 
 وسائل جمع البيانات:

 استمارات جمع البيانات :
 بتصميم الاستمارات التالية :  الباحثونقام 

الطول دريبي ، العمر التاستمارة تسجيل البيانات الشخصية واشتملت على )الاسم ، السن ،  –
 (1، الوزن ( مرفق)

 (2مرفق).قيد البحث والمستوى الرقمي استمارة تسجيل جماعية لاختبارات القدرات البدنية –
 المسح المرجعي :

بتحليــل الإطــار المرجعي وذلــك بــالاطلاع على المؤلفــات العلميــة والــدراســــــــــــــــات  البــاحثونقــام 
الســـــابقة العربية والأجنبية وآراء الســـــاده الخبراء والاتصـــــال بشـــــبكة المعلومات الالكترونية الدولية، 

 بهدف :
 وضع الإطار النظري المحقق لهدف البحث وصياغة المشكلة وأهدافها وفروضها. -
 لبدنية الخاصة لمتسابقى الوثب الثلاثى.تحديد القدرات ا -
 تحديد اختبارات القدرات البدنية الخاصة لمتسابقى الوثب الثلاثى.  -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:
 في الثانية.1/100ساعة إيقاف رقمية -
 أقماع.-
 قوى. العاب ومضمار ميدان-
 ثلاثي. وثب حفرة-
 كومبيوتر محمول.-
 مدرج بالسنتيمتر.شريط قياس  -
 ميزان.-

 تصميم البرنامج المقترح:أسس 
 . مناسبة محتوى البرنام  للمرحلة السنية .1
 . تحديد هدف لكل وحدة مع محاولة تحقيقها خلال الزمن المخصص لها .2
 . توفير المكان المناسب والإمكانيات اللازمة وعوامل الأمن والسلامة لتنفيذ البرنام  .3
التسلسل المنطقي لمحتويات البرنام  مع أهدافه و خصائص متسابقى الوثب . أن يتناسب 4

 الثلاثى.
 . مراعاة تدرج البرنام  من السهل إلى الصعب بما يتناسب مع مستوى كل لاعب .5
 . الاستفادة من المواد المتاحة والمتوفرة في البيئة المحيطة .6



 التعديلات إذا لزم الأمر .. أن يتسم البرنام  بالمرونة ، حيث يسمح بإدخال 7
 . الاهتمام بفترات الراحة أثناء تنفيذ البرنام  .8
 .. مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين9
 

 تحديد هدف البرنامج التدريبى المقترح: .أ
البدنية والمستوى الرقمى  يهدف تطبيق البرنام  التدريبى المقترح إلى تحسين بعن القدرات     

 الثلاثى.لمتسابقي الوثب 
 تحديد فترة تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح: .ب

 المنافسات لتنفيذ البرنام  التدريبى نظراٌ لملائمتها لتطبيق الدراسة.ماقبل فترة  الباحثوناختار    
 تحديد عدد الوحدات التدريبية فى البرنامج التدريبى المقترح:  .ج

( وحدات تدريبية أسبوعيا وزمن الوحدة 5-4) ( وحدة تدريبية بواقع36اشتمل البرنام  على )      
 (.ق 60ق( وبذلك يكون الزمن الخاص برنام  البحث )150)

 ح.تحديد توزيع درجات الحمل علي الأسابيع التدريبية فى البرنامج التدريبى:
 تم توزيع درجات الحمل علي الأسابيع التدريبية خلال البرنام  التدريبي علي أن تكون درجة    

 تمرينةمن اقصي ثقل يستطيع الاعب رفعة في كل  (%90-75)ا بين مشده 
 عرض نتائج :

 ( لعينة البحث البعدىفى القياس ) لبعض العناصر البدنية( التوصيف الإحصائى  3جدول )    

 المتغيرات البدنية
 المتوسط 
 الحسابى

 الإنحراف
 المعيارى 

 معامل
 الإلتواء 

 0.03- 21.10 80.71 طعن أيمن
 0.76- 17.57 81.00 أيسر طعن

 1.34 9.35 76.86 أمامية يمنى
 1.14 8.85 78.00 أمامية يسرى
 1.11- 3.93 52.14 خلفية يمنى
 0.32 5.32 50.57 خلفية يسرى
 0.19 0.64 9.92 حجل يمين
 0.59 0.69 9.93 حجل شمال

 0.23 30.25 171.00 سكواد
 2.08 11.07 56.43 سمانة
 0.08 13.23 65.00 بطن
 1.24- 11.94 78.14 ظهر

 0.94 0.13 6.01 م50عدو
 0.06- 0.25 14.56 المستوى الرقمى



( أن جمبع المتغيرات البدنية فى القياس القبلى متجانسة لأنها   3يتضح من الجدول )  
 ( فى معامل الإلتواء.3)±إنحصرت بين 

 
 ( البدنبةبعض المتغيرات )في  ( دلالة الفروق  4جدول )  

 بين القياسين )القبلى/البعدى( لعينة البحث

المتغيرات 
 البدنية

 فروق البيانات
قيمة 
 )ت(

درجة 
 الحرية

مستوى 
فروق  المعنوية

 المتوسط

فروق 
الإنحراف 
 المعيارى

فروق 
متوسط 
الخطأ 

 المعيارى

 مستوى الثقة 95%

Lower Upper 

 005. 6 4.25- 7.57- 28.15- 4.21 11.13 17.86- الأيمنالطعن 
 008. 6 3.95- 5.00- 21.28- 3.33 8.80 13.14- الطعن الأيسر
 014. 6 3.43- 3.11- 18.60- 3.17 8.38 10.86- الأمامية اليمنى

-3- 3.21- 18.00- 3.10 8.33 10.71- الأمامية اليسرى
.13 

6 .013 

 002. 6 5.43- 5.03- 13.26- 1.68 4.45 9.14- الخلفية اليمنى
 000. 6 8.29- 4.23- 7.77- 0.72 1.91 6.00- الخلفية اليسرى

 (3اختبار)
 الأيمن تحجلا

-0.37 0.16 0.06 -0.52 -0.22 -6.13 6 .001 

 (3اختبار)
 الأيسر تحجلا

-0.41 0.13 0.05 -0.52 -0.29 -8.47 6 .000 

 000. 6 6.99- 10.68- 22.18- 2.35 6.21 16.43- سكواد
 005. 6 4.23- 5.06- 18.94- 2.84 7.51 12.00- سمانة
 001. 6 6.00- 5.08- 12.07- 1.43 3.78 8.57- البطن
 017. 6 3.26- 1.50- 10.50- 1.84 4.86 6.00- ظهر
 000. 6 10.53 0.30 0.19 0.02 0.06 0.24 م50العدو 

 027. 6 2.91- 0.06- 0.72- 0.13 0.35 0.39- المستوى الرقمى
  ( 0.05عند مستوى معنوية ) 1.943قيمة "ت" الجدولية 

( وجوفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبلى / البعدى( فى جميع   5يتضح من الجدول ) 
حيث أن قيمة "ت" المحسوبة بالجدول أكبر من الجدولية عند مستوى معنوية  البدنية المتغيرات

(0.05.) 
 
 

 (البدنبةلبعن المتغيرات ) (2إيتا( حجم تأثير البرنام  ) 5جدول )  



 على المستوى الرقمى فى القياس )البعدى( لعينة البحث
 الدلالة 2إيتا إيتا المتغيرات
 دال 912. 955. طعن )ي(
 دال 840. 917. طعن )ش(

 دال 899. 948. أمامية  )ي(
 دال 987. 993. أمامية )ش(
 دال 295. 543. خلفية  )ي(
 دال 428. 654. خلفية  )ش(
 دال 428. 654. حجل  )ي(
 دال 912. 955. حجل  )ش(

 دال 984. 992. سكواد
 دال 361. 601. سمانة
 دال 755. 869. بطن
 دال 710. 843. ظهر
 دال 918. 958. م50عدو

  [( 0.14( [ ، ] قوى عند )0.06( [ ، ]متوسط عند )0.01ضعيف عند )]   2تأثير أيتا 
( أن البرنام  التدريبى أثر بشكل ملحوظ على جميع المتغيرات البدنية 7يتضح من الجدول )  

( مما يدل على 0.14( أكبر من )2التى أدت الى تحسن المستوى الرقمى حيث كانت قيمة )إيتا
   أن حجم التأثير على المتغيرات البدنية محل الدراسة كان كبيراً .

 ( لكل لاعب المستوى الرقمى ن فى )( نسبة التحس  6جدول )   

 بين القياسين )القبلى/ البعدى( لعينة البحث

 نسبة التحسن )%( الفرق بعدى قبلى الللاعب
 0.21 0.03 14.65 14.62 لطفى
 2.52 0.35 14.25 13.90 شعبان
 1.39 0.20 14.55 14.35 عجمى
 2.49 0.36 14.80 14.44 عصام
 3.94 0.54 14.24 13.70 عبده
 8.21 1.10 14.50 13.40 أشرف
 1.02 0.15 14.90 14.75 حسينى

 2.75 0.39 14.56 14.17 متوسط المستوى الرقمى
 2.75 0.84 14.24 13.4 أقل قيمة
 6.27 0.15 14.9 14.75 أكبر قيمة
 1.02 0.69- 0.66 1.35 المدى

 



 
( البعدى /القبلىالقياسين )( لكل لاعب بين المستوى الرقمى ( نسبة التحسن فى )  1شكل )   

 لعينة البحث

( أن جميع الللاعبين حدث لهم تطور فى المستوى الرقمى بنسب متفاوتة   8يتضح من الشكل )  
وقد يرجع ذلك الى البرنام  التدريب الذى قام بتغيير نسب التوازن العضلى حول الركبة والوسط ، 

 -ث كانت نسبة التحسن فى )المتوسط العام %( حي 2.75وكان المتوسط العام للتحسن  قد بلغ )
 (،)6.27 (،)2.75 (،)2.75المدى ( فى المستوى الرقمى قد بلغت ) -أقل قيمة  -أعلى قيمة 

( على الترتيب ، وقد يرجع ذلك الى تقدم مستوى الللاعبين فى الوثب الثلاثى.أما الفروق 1.02
( مما يدل على تقارب مستوى 0.69-البينية فى المدى فقد تناقصت بشكل ملحوظ وبلغت )

 الللاعبين بعد تحسن المستوى الرقمى.

 :مناقشة نتائج القياسات الخاصة بالمتغيرات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي
( إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي 5يشير جدول )

الخاصـة بمتسـابقي الوثب الثلاثي حيث كانت قيمة )ت( المسـحوبة أكبر من في المتغيرات البدنية 
 (.0.05قيمة )ت( الجدولية في جميع الإختبارات عند مستوى معنوية )

بتطبيقــه  البــاحثونويرى البــاحــث أن هــذه الفروق قــد ترجع إلى تــأثير البرنــام  التــدريبي الــذي قــام 
حقيق التوازن في القوة العضــــــــــلية بين العضــــــــــلات على أفراد عينة البحث والذي كان يهدف إلى ت

)العاملة والمقابلة( لمفاصل الطرف السفلي )قيد البحث( حيث تم الاهتمام خلال البرنام  التدريبي 
بتقوية العضــلات الضــعيفة )المقابلة( جنباً إلى جنب مع العضــلات القوية )العاملة( على مفاصــل 

تى تتناســـــــــــــب معها في القوة وذلك لتحقيق التوازن الطرف الســـــــــــــفلي لمتســـــــــــــابقي الوثب الثلاثي ح
العضلي الذي يعمل على تفادي حدوث الإصابة وتحقيق الاقتصادية في الأداء والذى يؤدى بدوره 
إلى تنمية القوة العضــــلية للمجموعات العضــــلية ) العاملة والمقابلة( بصــــورة شــــاملة ومتزنة ويتمثل 

القوة المتوازنة أثناء )القبن والبسط( للجزء المقاس على  هذا في زيادة القوة العضلية في اختبارات
 نفس  المفصل )قيد البحث(.



وهذا يعني أن البرنام  التدريبي لتمنية القوة المتوازنة له تأثير هام على تنمية المتغيرات البدنية 
لبدنية الخاصــة ويتمثل ذلك في زيادة معدل التحســن لجميع الاختبارات التي تقيس هذه المتغيرات ا

 الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي. 
ويوضــح ذلك ""طلحة حســام الدين ، وفاء صــلاح الدين ، ومصــطفى كامل ، وســعيد عبد الرشــيد" 

م( أن مســـــــــــــــافة الوثب أو الدفع تعتمد على عدد الألياف المثارة فكلما زاد عدد الألياف 1997)
ت وأوتارها ولهذا لكي يصل اللاعب إلى المثارة زادت كمية القدرة على الأداء أكثر وكذلك العضلا

أقصى مسافة يجب أن تكون جميع الألياف العضلية للعضلات المعنية )العاملة والمقابلة( بالعمل 
مثارة إلى أقصــــــــــى درجة وبأعلى معدل، وكذلك يجب أن تكون العضــــــــــلات وأوتارها في حالة من 

تتمتع بها، والتدريب البليوميتري  الشــــــــد قبل حدوث الانقبان للاســــــــتفادة من طاقة المطاطية التي
يعمل على رفع درجة الاســـتثارة إلى أعلى درجة وكذلك الاســـتفادة من طاقة المطاطية للعضـــلات. 

(3:17) 
م( أنه توجد بين العضلات والمفاصل علاقة  عكسية 1997ويوضح ذلك "السيد عبد المقصود" )

اختلال في وظائف المفاصــــل والعكس.                                                              متبادلة قوية، إذا يؤدي أي خلل في التوازن العضــــلي إلى
(8 :392 ) 

م( إلى أن أبســــــــــــــط الطرق لعلاج إختلال التوازن 2005وهذا ما أكدته دراســـــــــــــــة "محمود وكوك" )
مقابلة( العضــــــلي هو تجنب حدوثه وذلك من خلال أداء تدريبات لبعن المجموعات العضــــــلية )ال

للعضـــــلات )العاملة( في النشـــــاط الرياضـــــي وبذلك يتم الوقاية من الآثار الســـــلبية لاختلال التوازن 
العضــــــــــــــلي، وبنــاءاً عليــه يجــب أن يعرف الفرد هــذا الاحتمــال ويحــاول تجنبــه عن طريق تحــديــد 
التمرينات المخالفة للأداء في النشـــــــــــــاط الذي يمارســـــــــــــه الفرد حتى يدرب المجموعات العضـــــــــــــلية 

 (49: 12المحيطة بالمفصل على نحو سليم. )
وقد يرجع الباحث هذه الزيادة أو التحســـن الواضـــح في القوة  إلى اهتمام البرنام  التدريبي المقترح 
بتنمية العضــــــلات المقابلة للطرف الســــــفلي لمتســــــابقي الوثب الثلاثي وخاصــــــاً عضــــــلات الرجلين 

التدريب وخاصــــــــتاً في الأســــــــابيع الأولى من البرنام  والجذع والتي كان لها النصــــــــيب الأكبر من 
والدامبلز(، كل  -وكذلك اســتخدام أنواع مختلفة من التدريب بالأثقال مثل )الأجهزة والبارات الحديد

ذلك ســــاهم فى تنمية وتحســــين المتغيرات البدنية الخاصــــة بمتســــابقي الوثب الثلاثي والذي كان له 
 مي للوثب الثلاثي.الأثر في الارتقاء بالمستوى الرق

ـــــــــــــــــــــــب" ) م( إلى أن أفضـــــــــل الطرق لإعادة التوازن العضـــــــــلي هي 2003وهذا ما أكده "هاني الديـ
التدريبات التي يتم فيها )تدريب الأولوية( ويشـــــــــمل هذا المفهوم الاهتمام بتدريب الجزء الضـــــــــعيف 

ى في الجســـم بجانب الجزء الضـــعيف بجانب الجزء القوي حتى يعطيه الفرصـــة للحاق بالجزء الأقو 
( أشـــهر 4 -3في الحركة المؤداة، وتبلغ المدة المتوســـطة لإعادة التوازن العضـــلي في العادة من )

 ( 27: 13ويتوقف ذلك على الفرق بين الجانبين في البداية.      )



( أن هناك فروقاً دالة إحصــــــائياً بين القياس القبلي والبعدي لصــــــالح القياس 8يتضــــــح من جدول )
لمتســـــــــــــابقي الوثب الثلاثي وهذا يعني أن البرنام  التدريبي للتوازن  الرقميالبعدي في المســـــــــــــتوى 

 العضلي له تأثير إيجابي على تنمية المستوى المهاري لمتسابقي الوثب الثلاثي.

ثي ضـــــمن مســـــابقات الميدان التى تتطلب قدراً كبيراً من التوازن فى تعد مســـــابقة الوثب الثلاحيث 
القوة العضــلية بين المجموعات العضــلية )الأمامية والخلفية( لعضــلات الطرف الســفلي حيث يتبع 
ذلك إحتفاظ اللاعب بالأوضــــاع الصــــحيحة لجســــمه أثناء أداءه للمراحل الفنية للوثب مما يســــاعد 

مهاري وخاصـــــــــــــــة فى مرحلتي الارتقاء والطيران وبالتالي تحقيق نتائ  على زيادة فاعلية الأداء ال
 (212:1(،)404:11عالية فى مسابقة الوثب الثلاثي. )

م(، و"أبو العلا أحمد عبد الفتاح" 1996أحمد محمد خاطر"، "على فهمي البيك" )ويتفق " 
مجموعات  على أن التوازن فى القوة العضــــــــــــــلية بينمPeter .S  (1987)م(، وبيتر 1997)

العضــــــلات )الأمامية والخلفية( لعضــــــلات الطرف الســــــفلي يتيح الاحتفاظ بالأوضــــــاع الصــــــحيحة 
                                           للجسم أثناء أداء مراحل الوثب مما يؤدي إلى تحقيق نتائ  عالية فى مسابقة الوثب الثلاثي.

(2 :450(،)212:1(،)15 :3161 ،3162 ) 
م(، دان 2003و"هاني عبد العزيز الديب" )م( 1999"بسططططويسطططي أحمد بسططططويسطططى" )ويؤكد 
ـــدريـــب القوة العضــــــــــــــليـــة بين  مDan Wathan (1994)ووتن  ـــه يجـــب التوازن فى ت على أن

المجموعات العضـــــــــلية خلف الفخذ والتى تعمل على ثني الركبة والمجموعات العضـــــــــلية الأمامية 
فى مختلف الأنشـــــــطة الرياضـــــــية وبخاصـــــــة متســـــــابقى  عبينللاللفخذ والتى تعمل على مد الركبة 

من تدريب  %75الوثب حيث أن القصــــــور فى تدريب العضــــــلات الخلفية للفخذ بنســــــبة تقل عن 
العضـــلات الأمامية للفخذ يعرن مجموعة  العضـــلات الخلفية للإجهاد والإصـــابة نتيجة لإختلال 

ة ومجموعة العضـــــلات الخلفية للفخذ.                                         التوازن العضـــــلي فى القوة بين مجموعة العضـــــلات الأمامي
(4 :150( )13 :6( )14 :654) 

هذا التقدم في المســــــــــــــتوى الرقمي لمتســـــــــــــــابقي الوثب الثلاثي إلى زيادة  الباحثونوقد يرجع  
المتوســــــــطين (، والفرق بين 14.17( والتي كانت من قبل )14.56المســــــــافة في القياس البعدي )

القبلي والبعدي يدل على مدي التطور الحادث في مستوى القوة القصوى والقدرة لعضلات الطرف 
الســــــفلي نتيجة تطبيق البرنام  التدريبي المقترح وعلى ذلك فإن تطور العناصــــــر البدنية الخاصـــــة 

 ثلاثي.بمتسابقي الوثب الثلاثي أسهم بشكل كبير في تطور المستوى الرقمي لمسافة الوثب ال

ويرى أيضـــــــــــــا الباحث من خلال النتائ  أن تحقيق التوازن في القوة العضـــــــــــــلية للعضـــــــــــــلات  
)العاملة والمقابلة( لمفاصـــــــــــــــل الطرف الســــــــــــــفلي لمتســـــــــــــــابقي الوثب الثلاثي عن طريق تدريبات 
البليوميترك والأثقال وكذلك تمرينات القوة الخاصــة التي تعمل في اتجاه العمل العضــلي لمتســابقي 

الثلاثي، كان له الأثر في تنمية القوة العضــــــــــلية بأنواعها حول مفاصــــــــــل الطرف الســــــــــفلي  الوثب



 بصــــــــــــــورة متوازنــة ممــا أدي إلى تحســــــــــــــين المســــــــــــــتوى الرقمي لمتســــــــــــــــابقي الوثــب الثلاثي من 
 ( سنة.20 – 18)

وبهــذا يتحقق الفرن والــذي ينص على " توجــد فروق ذات دلالــة إحصـــــــــــــــائيــة بين متوســــــــــــــطـات 
 ة والبعدية لعينة الدراسة في المتغيرات البدنية الخاصة لمتسابقي الوثب الثلاثي.القياسات القبلي

 الاستنتاجات والتوصيات:
 أولا: الاستنتاجات

 القوة العظمى يتم توجيهها الى  منطقتى  )البطن والظهر( فى تدريب الوثب الثلاثى -
درجة أى لم تصل الى التعامد من ( 66.57أفضل زاوية يتم فيها إنتاج القوة )العضلة الأمامية( هى ) -

.حيث أن أكبر  درجة لمفصل الركبة من الخلف110الإمتداد أى )زاوية منفرجة للركبة( أى ما تعادل 
 درجة فقط. 140زاوية طبيعية لمفصل الركبة حتى 

ة( ( درجة أى )زاوية حادة للركب35.43 أفضل زاوية يتم فيها إنتاج القوة بالنسبة )للعضلة الخلفية(هى ) -
درجة لمفصل الركبة من الخلف . حيث أن أكبر زاوية طبيعية لمفصل الركبة حتى 75أى ما تعادل 

 درجة فقط.140
 ثانياً :  التوصيات.

 المدربين تدريب العضلات الخلفية فى الوثب الثلاثى الباحثونيوصى  -
 المدربين بأهمية الحجلات فى تدريب الوثب الثلاثى الباحثونيوصى  -
 المدربين بتدريب )سكواد( فى الوثب الثلاثى ونالباحثيوصى   -
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 المرفقات         
 

 

 

 

 

 



 (1المرفق )                                        

 العمر التدريبى( –الوزن  –الطول  –إستمارة جمــع بيانات اللاعبين )العمر الزمنى 

 

 الوزن الطـــــول  الاســــــــم م
العمــــر 

 بالسنة
العمــــر 
 التدريبى

 ملاحظات

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (2المرفق )

 في المتغيرات البدنيةإستمارة جمــع بيانات اللاعبين 

 

 الاســــــــم م
 سمانه خلفية امامية  طعن

 قرفصاء
 3 م50 ظهر بطن

 حجلات
المستوى 
 الرقمي

        

1                

2                

3                

4                

5                

6                

7                

8                

9                

10                

11                

12                

13                

14                

15                

 

  (3مرفق )                                               

 أسبوع : 12برنام  

 اقصي         •  • 

 عالي   •  • •  •  •  

 متوسط • •  •   •     •

 خفيف            

 الاسبوع 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

 

 

 (4مرفق )                                               



 برنامج الأسبوع الأول :  ) متوسط (

 اقصي       

         عالي 

          متوسط 

 خفيف       

         راحة 

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 

 (5مرفق )                                              

 برنامج الأسبوع الثاني : ) متوسط (

 اقصي       

         عالي 

          متوسط 

 خفيف       

         راحة 

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 

 (6مرفق )                                         

 برنامج الأسبوع الثالث : ) عالي ( 

 اقصي       

          عالي 

         متوسط 

 خفيف       

         راحة 

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة

 (7مرفق )                                               



 برنامج الأسبوع الرابع : ) متوسط ( 

 اقصي       

         عالي 

          متوسط 

 خفيف       

         راحة 

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 

 (8مرفق )                                                

 برنامج الأسبوع الخامس ) عالي ( 

 اقصي       

 عالي  •      •        •       

 متوسط •          •      

 خفيف       

 راحة    •         •      

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 

 (9مرفق )                                                    

 برنامج الأسبوع السادس ) عالي ( 

 اقصي       

 عالي  •     •        •        

 متوسط •          •      

 خفيف       

 راحة    •         •     

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة

 (10مرفق )                                               



 برنامج الأسبوع السابع ) متوسط (

 اقصي       

 عالي   •        •      

 متوسط •      •        •       

 خفيف       

 راحة    •        •     

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 

 (11مرفق )                                                

 برنامج الأسبوع الثامن  : ) عالي (

 اقصي       

 عالي  •       •        •        

 متوسط •         •       

 خفيف       

 راحة    •        •       

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 

 (12مرفق )                                            

 برنامج الأسبوع التاسع  : ) اقصي (

 اقصي  •        •        

 عالي   •   •      

 متوسط •           

 خفيف       

 راحة    •         •     

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 (13مرفق )                                             



 برنامج الأسبوع العاشر  : ) عالي (

 اقصي       

 عالي  •      •        •        

 متوسط •          •      

 خفيف       

 راحة    •         •      

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 

 (14مرفق )

 برنامج الأسبوع الحادي عشر  : ) اقصي (

 اقصي  •   •  

 عالي   •   • 

 متوسط •      

 خفيف       

 راحة    •   •

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

                                                  

 (15مرفق )

 ( متوسطبرنامج الأسبوع الثاني عشر  : ) 

 اقصي       

 عالي   •        •      

 متوسط •     •         •        

 خفيف       

 راحة    •         •     

 يوم السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة

 



 

 

 

 الاسم: ياسين عصام

 القياس البعدي المستوي الرقمي بعدي

 

 

 المستوي الرقمي قبلي تمرين القياس القبلي %100 %75 %80 %85 المجموعات التكرار

 م14.80

 

L R   L R L R L R L R L R L R   

K/g   K/g K/g K/g K/g K/g  14.44م 

 طعن 75 75 94 94 71 71 75 75 80 80 3 3 10 100 100

 اماميه 67 72 84 90 63 68 67 72 71 77 3 3 80 80

 خلفيه 50 52 63 65 47 49 50 52 54 55 3 3 55 55

 سكوات 195 204 244 255 183 191 195 204 207 217 4 3 210 220

 سمانه 45 35 56 44 42 33 45 35 48 37 3 4 50 55

80  75Kg بطن 

90                90Kg ظهر 

 متر50سرعه  ث6.25  ث5.95

 حجلات م10.20 م10.50  م10.80 م11.00



 

 

 الاسم: اشرف

 القياس البعدي المستوي الرقمي بعدي

 

 

 المستوي الرقمي قبلي تمرين القياس القبلي %100 %75 %80 %85 المجموعات التكرار

   L R   L R L R L R L R L R L R م14.5

K/g   K/g K/g K/g K/g K/g  13.40م 

 طعن 50 45 63 56 47 42 50 45 54 48 3 3 10 55 52

 اماميه 65 60 81 75 61 56 65 60 69 64 3 3 70 70

 خلفيه 45 40 56 50 42 38 45 40 48 43 3 3 55 45

 سكوات 154 130 193 163 145 122 154 130 164 139 3 5 160 145

 سمانه 40 40 50 50 38 38 40 40 43 43 3 3 55 55

 45Kg بطن 

            50Kg ظهر 

 متر50سرعه  ث6.50  ث6.24

 حجلات م9.15 م8.90  م9.35 م9.25



 

 الاسم: عبده

 القياس البعدي المستوي الرقمي بعدي

 

 

 المستوي الرقمي قبلي تمرين القياس القبلي %100 %75 %80 %85 المجموعات التكرار

 م14.24

 

 

L R   L R L R L R L R L R L R   

K/g   K/g K/g K/g K/g K/g  13.70م 

65 55  

 

 

 

10 

 طعن 45 60 56 75 42 56 45 60 48 64 5 3

 اماميه 55 68 69 85 52 64 55 68 59 72 5 3 70 75

 خلفيه 40 48 50 60 38 45 40 48 43 51 4 3 50 55

 سكوات 130 130 163 163 122 122 130 130 139 139 3 3 155 155

 سمانه 45 45 56 56 42 42 45 45 48 48 3 3 60 60

75 

 

60Kg بطن 

82  70Kg ظهر 

 متر50سرعه  ث6.10  ث5.88

 حجلات م8.60 م8.65  م9.05 م9.25


