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 لناشئي الوثب الثلاثيتأثير التدريبات النوعية علي مرحلة الخطوة 

 ملخص البحث
تهدف هذه الدراسة التعرف على تأثير استخدام التدريبات النوعية علد  مرحلدة الخطدوة ومسدتو  أداء 

م التددريبات النوعيددة علد  بعددض المت يددرات للناشدئي  فدد  الوثدح الث ثدد  مدد  خد   التعددرف علد  تددأثير اسددتخدا
البدنيدددة والكينماتيكيدددة والزاويدددة لمرحلدددة الخطدددوة للوثدددح الث ثدددى، واسدددتخدم الباحدددث فدددى هدددذه الدراسدددة المدددنهج 

كددادر/ث وباسددتخدام برنددامج 575( كدداميرا تددردد 5الترريبدد  القددائم علددى التحليدد  البيوميكددانيك  باسددتخدام عدددد 
Simi Motion  ناشئي " للوثح الث ثى" 9كى على عينة قوامها  للتحلي  الحر ) 

عد  التعدرف علدى أكثدر المت يدرات البدنيدة تحسدنا وهدى السدرعة الإنتقاليدة وأكثدر المت يددرات  وقدد أسدفرت النتدائج
الكينماتيكية تحسنا وهو زم  الإرتقاء ومهاريا مسافة الخطوة لمسابقة الوثح الث ث ، والتدريبات النوعية أثدرت 

 إيرابياً وبدلالة احصائية على المت يرات البدنية والكينماتيكية والمهارية المختارة قيد البحث. تأثيراً 
ويوصى الباحث باستخدام التحلي  البيوميكانيك  كأداة قياس لمعرفة مواضع القصور والقوة لد  لاعب  الوثح 

 لوضع البرامج التدريبة المختلفه وبما يتناسح لد  ال عبي .
-ومشكلة البحث :المقدمة   

داءا  الفا قة يىدرك تاب  تطور الاستويا  الرياضية ا  العالل ويت ال تلك الأي اى مى  ل
شى نا ا ياىا ل اىا لتىدريب الرياضى  والل ا البيواي انيكالعلول الارتبطة بالرياضة وخاية الل ى أ

اىىاي اى داخىىىل نىىل تفنيىىىر أبعادهىىا الاختلفىىىة اىىى  نسىىىانية باىىادم يىىىياية وتطىىور القىىدرا  الإماىى  
 ىدرم  واج  ىارال ىدم الانشىود طبقىا للتطىور البيولىون  والفسىيولون   هتنىامنساى اى طا ا  ا  الإ

 . للاابيى ا  أبد  يورها طلا  الطا ا  ال اانةمالادرب ا  
أى التارينىا  الخايىة  م(7002ناهدد أندور الصدباغ   ورما  محمد ع ء الددي  ويىرى 

اخييىىىة لتر يىىىة وت ااىىىل الأداء الا ىىىارى والخيىىىا ص الحر يىىىة )النوايىىىة( هىىىى تلىىىك التارينىىىا  ال
النوايىة و يفت ىا انىداا  التىدريبا البارمم خلال ت دية الحر ة الأساسية للاسىابقة ،  اىا تىؤدى هى ه 

 (927:  0ت وى  ريبة الشبه بدرنة  ااية اى الأداء الا ارى للاسابقة الأساسية . )
   رامعة الزقازيش -الميدا  والمضمار بكلية التربيه الرياضيه للبني * مدرس بقسم ن ريات وتطبيقات مسابقات 

اتشاب ه اى النواية  التدريبا  لاا  ان  ( أنه م7005 عصام الدي  عبد الخالش  وي  ر
 (943: 2). بنا  ا الدينااي ى للحر ة الاراد تعلا ا  لاا ماد تعلل وتحسى الأداء الا ارى الرياضى

أى ال ىىىدم الأساسىىى للتارينىىىا  النوايىىة هىىىو   (م7050"   حمددداد " مفتدددى إبددراهيمويىىرى 
تحسىىىيى النىىىواحى الت ني يىىىة لىىى داء ويىىىتل اىىىى خىىىلال التىىىدريب الأساسىىىى بعىىىر  أشىىى ال الحر ىىىا  
اليىىحيحة واحاولىىة تنم ت ىىا ، وميىىادم الاقاواىىة أو العىىبء الوا ىى  الىىى اللااىىب أرنىىاء أداء التاىىريى 

وتسىتخدل أيضىال اىى تيىحي   الاسىارا  الحر يىة والمانيىة ،النواى و لىك لتميىد الإحسىاج بىالأداء و 
 .( 90: 71ل داء الارال  ) ةالأداء الخاطئ والاسارا  الحر ية الغير اناسب
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لأداء اسىىابقة الورىىب الرلارىى  الىى  الاتسىىاب   هأنىى م( 7052 سدد م حمددد أصدددق  يشىىير و 
رتقىىىاء لأداء ارحلىىىة حىىىة الإلىىى  لو ماقيىىىة حتىىى  الويىىىول  تسىىىاب السىىىراة الأ تىىىراب لإأداء ارحلىىىة الإ

ل  الويول للوض  مالحنلة ا  الاحاا ة ال  الاسار الحر   خلال ارحلة الطيراى ال ل يؤدل 
ارحلة الخطوم ا  الاحاا ة ال   تلة النسل ا  الاسار الحر   السليل لرتقاء التال  اليحي  لج

خيىىرم وهىى  الوربىىة رىىل تعىىديل اسىىار خيىىر لأداء الارحلىىة الفنيىىة الأرتقىىاء الأسىىتعداد لجوالإ ال بىىوط رىىل
 (753:  5النسل لارحلة ال بوط ا  حفرم الورب . )

الىىىى ضىىىرورم تيىىىايل التارينىىىا  الخايىىىة واقىىىال  م(Garhard  7000 رارهددداردويؤ ىىىد 
لناىىو   الحر ىىة الاسىىتخدل اىى  الاسىىابقة و لىىك اىىى ناحيىىة وضىى  النسىىل، اىىدى الحر ىىة، السىىراة، 

 (21: 99الماى، وتطوي  العضلا .)
 ون ة اى الرلارى الوربأى  م( Milan Ćoh&Others 7055 مي   كوه ويرل 

  ترابالإ ارحلة يضل ال ى تعقيدا الأ رر القوى ألعاب اسابقا  اى واحد الحيوية الاي اني ا ن ر
 يشتالوى أنفس ل هل ال يى ) ةوالورب والخطوم الحنلة بيسل الاعرواة(  الاتعا بة الرلارة والاراحل

 ا  احددم حر ية ا اة تارل ال ي لية الوحدا  اى وحدم ا ل وال بوط الطيراى اى قاءرتالإ الى
 وربة محرام أنل اى الورب اتساب  يحقق ا أى ينب التى والاتطلبا  الخيا ص بع 
 ( 10: 90).نانحة

 أنوا  اى نو  الرلارى الورب أى تدريب م(7055الاتحاد الدولى لألعاح القوق  ويشير 
 الفنى والأداء والقوم السراة اى اميج الى نتينته يعتاد ال ىو  الاعقدم القوى ألعاب تدريب
 ( 39:  7. )والبيرية الحسية الحر ة اى والتح ل

أى الورىب الرلارى  ابىارم  م(7005سعيد حس  س م وسعد محمد قطدح وآخدرو   وي  ر 
يىىلا يىتل اىىى الأولىىى الوربىىة( ح –الخطىوم  –اىى رىىلالا وربىا  اختلفىىة تىىؤدى بتتىاب  احىىدد) الحنلىىة 

مرتقاء الاتساب  وال بوط الى نفج  دل الإرتقاء وتساى بالحنلة ، واى الرانية ي وى ال بوط الىى 
القىىىىدل الأخىىىىرى الىىىىى شىىىى ل خطىىىىوم ، أاىىىىا الرالرىىىىة وهىىىىى الوربىىىىة ايىىىىتل اي ىىىىا ال بىىىىوط الىىىىى القىىىىدايى         

 (19: 4اعا. )
لرلار  يت وى اى الاراحل أى الورب ا م(7000عبدالرحم  عبدالحميد زاهر  ويوض  

التالية وه  الإ تراب والحنلة والوخطوم والوربه وتت وى  ل اى الحنلة والخطوم والوربة اى       ) 
هبوط ( وا  ارحلة الإ تراب يميد اللااب اى سراته للويول مل  أ ي  سراة  –طيراى -مرتقاء

 %05يعة وأاقية ويغط  حوال يا ى التح ل اي ا ، وا  ارحلة الحنلة يؤدل اللااب بحر ة سر 
تقريبا اى الاسااة  %03تقريبا اى الاسااة ال لية ، وا  ارحلة الخطوم يغط  اللااب حوال  

ال لية والخطوم ه  أ رر أنماء الورب الرلار  حساا ، وينب أى ت وى اتره استارارها اساوية 
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تقريبا اى الاسااة   %05للحنلة ، وا  ارحله الورب يرتق  اللااب بالرنل الع سية ويغط  
 ( 43:  3ال لية . )

الخطوم أيغر الوربا  ا  اراحل الورب الرلار   م(7002فراج عبد الحميد توفيش  وي  ر 
ويرن   لك ال  أدا  ا ا   روم يعبه حيلا أى الرنل الت  تقول بالحنلة ه  نفس ا الرنل 

    بع  الشئ بعد أدا  ا الإرتقاء الت  تقول بالإرتقاء لأداء الخطوم وبالتال  ااى القدل  د ان
أرناء الحنلة ، والترابط ال ل ينب توااره لجستارار والاتابعة الحر ية اى وربة مل  أخرل نعل 
الخطوم حلقه ويل بيى الحنلة والوربة واى رل ل ا أهاية خايه وأرر  بير ا  الومى الحر   

 (751:  73يحيل الي ا الفرد . )للوربة الرلارية   ل ا  الاساحه ال لية الت  يا ى اى 
اسابقة الورب الرلار  ل ا طاب  خاص ل ون ا تعتاد ال  ا  أى  مشكلة البحثوتتارل 

ى تنا  أينب  ، ل اتقاى خاص لاا تتايم به اسااات ا النسبية اج يقا  و يبأساسية  اراحلرلالا 
اى خلال اال ، و  اراحل الاسابقة النواية ل لساليب التدريب أ درا  الاتساب  باستخدال 

وحضوره ال رير  الارنعيةال  الدراسا   هطلاااج تدريب ألعاب القول و تعليل و الباحلا ا  انال 
اى انااسا  العاب القول والإطلا  ال  التحليل الاي اني   لبطولا  العالل ا  اسابقا  ألعاب 

ستول الر ا  القول وخاية الورب الرلار ، وند أى ارحلة الخطوم أ ل نسب الاشار ة ا  الا
أى ناش   الورب الرلار  لدي ل بش ل اال لناي  الاستويا  ، ويرن  الباحلا ه ه الاش لة مل  

لعضلا  الرنليى ااا يداع ل للتقليل ا  اعدل الخطوم  العضليةالقوم تنسي  وتناسب ا    يور
ه  نفج  دل  ةلى  دل ارتقاء الحنأ ةوخاي الي ارتقاء ال  تحال الن د الوا   لعدل  درم  دل الإ

، ل ا ينب أى ت وى االية التدريب لتلك الاسابقة الخطوم اسااة  رتقاء الخطوم ااا يؤرر ال م
بش ل نوا  ل ل ارحلة لاا ل ا اى اتطلبا  خايه وأهدام اعينة ، ل ا يرل الباحلا ضرورم 

الباحلا الإرتقاء باستول الخطوم و لك سيؤرر بش ل ميناب  ال  الاستول الر ا    ل ويقتر  
وض  برنااج تدريب  بيستخدال التدريبا  النواية الخاية لتناية ارحلة الخطوم ، وب لك ااى ه ا 
البحلا يعد احاوله لتطوير ارحلة الخطوم ا  الورب الرلار  لاا ل ا اى يعوبة نتينه ت رار 

 الأداء ال  الرنل الارت مم وتطوير ه ه الارحله بالإيناب ال  الاستول الر ا  .
 -البحث : هدف

استهدف هذا البحث التعرف على تأثير استخدام التدريبات النوعية عل  مرحلة الخطوة 
 -ومستو  أداء للناشئي  ف  الوثح الث ث  م  خ   التعرف عل  : 

 ت رير استخدال التدريبا  النواية ال  بع  الاتغيرا  البدنية لدى اينة البحلا. .7
  بع  الاتغيرا  ال ينااتي ية والماوية لارحلة ت رير استخدال التدريبا  النواية ال .9

 الخطوم لدى اينة البحلا.
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ت رير استخدال التدريبا  النواية ال  ارحلة الخطوم ا  الورب الرلار  لدى اينة  .0
 البحلا.
 -فروض البحث :

 -لتوريه العم  فى إرراءات البحث وسعيا لتحقيش أهدافه افترض الباحث ما يلى : 
 يبا  النواية ت ريرا اينابيا الى الاتغيرا  البدنية لدى اينة البحلا.يؤرر استخدال التدر  .7
يؤرر استخدال التدريبا  النواية ت ريرا اينابيا ال  بع  الاتغيرا  ال ينااتي ية  .9

 والماوية لارحلة الخطوم لدى اينة البحلا.
رلار  يؤرر استخدال التدريبا  النواية ت ريرا اينابيا ال  اسااة الخطوم ا  الورب ال .0

 لدى اينة البحلا.
 -المصطلحات المستخدمة ف  البحث  :

 -:Specific Trainingالتدريح النوعى -
هو التدريب ال ى ييل الى أ يى درنا  التخيص اى تناية الأداء الا ارى  اال 
ونواال وتو يتال واقال ل ستخدااا  اللح ية للعضلا  أو الاناواا  العضلية داخل الأداء 

 ( 77 :1الا ارى.)
 -الدراسا  السابقة والارتبطة :

  -الدراسات العربية :اولا : 
التحليل البيو ينااتي   بعنواى "  ( دراسة 71 ) (م7050معمر آدم بشير شرف   دراسة  -7

هىىى ه الدراسىىىة تشىىىخيص و انىىى  اىىىى أهىىىل أهىىىدام  " لىىىدى لاابىىى  الورىىىب الرلارىىى  بالسىىىوداى
اىى خىلال التعىرم الىى القىيل  ريىة السىوداىداء الفن  لدى لااب  الورب الرلارى  بنا و الأ

واسىىتخدل الاىىن ج ، ال ايىىة لىىبع  الاتغيىىرا  ال ينااتي يىىة الاختىىارم لا ىىارم الورىىب الرلارىى  
، و انىى  أهىىل النتىىا ج هىى   لاابىىيى بانتخىىب السىىوداى 3، واشىىتال  العينىىة الىى   الويىىف 

للعينىىىىة هىىىىى   الوربىىىىة( -الخطىىىىوم  -مانىىىىة الارت ىىىىام لاراحىىىىل )الحنلىىىىة أتىىىىراو  اتوسىىىىطا  
 . (الى الترتيب3.75 -3.71 -3.79)
تى رير ( دراسىة بعنىواى "   74) (م7057محمود أبو العباس عبد الحميد حسدي   دراسة  -9

" و انىى  اىىى أهىىل  بعىى  التىىدريبا  النوايىىة الىىى الأداء الفنىى  لاتسىىابقى الورىىب الرلارىى 
ا  ال ينااتي يىىة التعىىرم الىىى تىى رير بعىى  التىىدريبا  النوايىىة الىىى بعىى  الاتغيىىر  هأهدااىى

،  طالب 79واستخدل الان ج التنريب  ، واشتال  العينة ال  ،  لاتسابقى الورب الرلار 
أدى اسىىتخدال التىىدريبا  النوايىىة ملىىى تىى رير مينىىاب  الىىى بعىى  و انىى  أهىىل النتىىا ج هىى  

 .الاتغيرا  ال ينااتي ية والاستوى الر ا  لاتسايقى الورب الرلار 
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تىى رير تنايىىة ( دراسىىة بعنىىواى "  9( )م7055ار حسدد  يددونس  الأميددر عبددد السددتدراسىىة  -0
التىىىىوامى العضىىىىل  لعضىىىىلا  الطىىىىرم السىىىىفلى الىىىىى بعىىىى  الاتغيىىىىرا  البدنيىىىىة الخايىىىىة 

تيايل برنااج تدريبى  ه" و ان  اى أهل أهدااوالاستوى الر ا  لاتسابقى الورب الرلار  
الىىىىى تحسىىىىيى  ىىىىوم  لتنايىىىىة التىىىىوامى العضىىىىلى لعضىىىىلا  الطىىىىرم السىىىىفل  واعراىىىىة تىىىى ريره

واسىىىتخدل الاىىىن ج التنريبىىى  ، واشىىىتال  ، العضىىىلا   العاالىىىة والاقابلىىىة  للطىىىرم السىىىفلى 
لااب ، و ان  أهل النتا ج ه  أرر البرنااج التدريبى ت ريرال اينابيال الىى  75العينة ال  

الىى نايى  افايىل الطىرم و  تناية التوامى العضلى ل لال اى العضىلا  العاالىة والاقابلىة
 .الى الادى الحر ى  لناي  افايل الطرم السفلى و لسفلى ا
تى رير تىدريبا  للقىوم  دراسىة بعنىواى "  (75) م(7052لسديد  امعتز محمد نريح   دراسىة -4

"  الو يفيىىة الىىى بعىى  الاتغيىىرا  البيواي اني يىىة لىىوداء الفنىىى لاتسىىابقى الورىىب الرلارىىى
لقىوم الو يفيىة الىى بعى  الاتغيىرا  التعرم الىى تى رير تىدريبا  لو ان  اى أهل أهدااه 

، واستخدل الاىن ج  ىالبيواي اني ية للاداء الفن  والاستوى الر اى لاتسابقى الورب الرلارى 
رر  تدريبا  القوم أه  ، و ان  أهل النتا ج  لااب 79 التنريب  ، واشتال  العينة ال 

ايىىىة اىىىى اسىىىابقة الورىىىب مينابيىىىا الىىىى بعىىى  الاتغيىىىرا  ال ينااتي يىىىة الختىىى ريرا الو يفيىىىة 
سىراة الإرتقىاء الاحيىلة ) الرلارى لعينة الدراسة أرنىاء الحنلىة والخطىوم والوربىة والاتارلىة 

 .(  والوربة –والخطوم  -ماوية الإرتقاء للحنلة  -
  -ية :الدراسات الأرنبثانيا: 
التحليىىل دراسىىة بعنىىواى "  (94) م(woo-yeon-Sang  7009سددانج يددو  يددو  دراسىىة -7
التحليىىىل البيواي ىىىاني   للورىىىب الرلارىىى   " و انىىى  اىىىى أهىىل أهىىىداا ا يواي ىىاني   للورىىىب الرلارىىى الب

، واشىىتال   الويىىف ، واسىىتخدل الاىىن ج  ل 9332للاابىىيى الاشىىار يى اىى  ن ىىا   بطولىىه العىىالل 
أى اتوسىىىط نسىىىب اسىىىاهاه الىىى  التىىىوال  للحنلىىىه ، و انىىى  أهىىىل النتىىىا ج  لاابىىىيى 3 العينىىىة الىىى 
 . %01و  %92و  %05ربه للاابيى الراانيه ه  والخطوم والو 

 (73) (م Allen SJ ,King MA, Yeadon MR  7055  ألد  و أخدرو   دراسىة  -9
" و انى  اىى أهىل  النسب الارل  لاراحل الورب الرلار  بيستخدال ن ىام ال ابيىوتردراسة بعنواى " 

، واشىىىتال   الويىىىف دل الاىىىن ج ، واسىىىتخالتحليىىىل البيواي ىىىاني   للورىىىب الرلارىىى  للاابىىىيى  أهىىداا ا
أى اتوسىىط نسىىىب اسىىاهاه الىىى  التىىوال  للحنلىىىه ، و انىىى  أهىىل النتىىىا ج  لاابىىيى 73 العينىىة الىىى 

 . %00.13و  % 03.33و  % 05.1والخطوم والوربه للاابيى الراانيه ه  
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 -إردراءات البحث:
 -منهج البحث :

والبعدى لاناواة تنريبية واحدم استخدل الباحلا الان ج التنريبى بتيايل القياج القبلى  
 Simi Motionالقا ل الى التحليل الاي اني ى باستخدال برنااج 

 -عينة البحث :
تىىل اختيىىار اينىىة البحىىلا بالطريقىىة العاديىىة اىىى ناشىىئ الورىىب الرلارىى  اىىى الأنديىىة التاليىىة )  

 ( ناشىئ70ار ىم شىباب أولاد يىقر( اتارلىة اى ) –نادل  فر يقر –ار م شباب  فر يقر
ناشىىىىى يى للدراسىىىىىة  5( ناشىىىىى يى للدراسىىىىىة الأساسىىىىىية و3سىىىىىنة وتىىىىىل تقسىىىىىيا ل الىىىىى  ) 73تحىىىىى  

تويىىيم اينىىة ( الىى ى يوضىى  7الإسىىتطلااية اىىى نفىىج انتاىى  البحىىلا واياىىا يلىىى النىىدول )
 . البحلا

 توصيف عينة البحث (5ردو   

 عينة البحث
 عينة البحث الكلية الأساسيةعينة البحث  عينة البحث الاستط عية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% لعددا

 %500 55 15.52 9 59.21 5 مرتمع البحث

اينىىىىىىة البحىىىىىىلا  اتسىىىىىىابقيى،( 70) ال ليىىىىىىةالبحىىىىىىلا  اينىىىىىىة( أى 7يتضىىىىىى  اىىىىىىى النىىىىىىدول ر ىىىىىىل )
بنسىبة اتسىابقيى ( 3) الأساسىية، اينىة البحىلا  %03.41بنسىبة اتسىابقيى ( 5) الاستطلااية

17.54%. 
 55 =  ة فى مت يرات النموعينة البحث الكلي دأفرا ترانس  (7ردو   

 لتواءمعام  الإ  الوسيط الانحراف المعيار  المتوسط الحساب  وحدة القياس المت يرات

 5.05 55.20 0.70 55.22 سنة العمر

 0.15 15.00 2.92 11.09 كرم الوز 

 0.97 525.00 7.21 525.95 سم الطو 

 

( وأى  7.37:  3.15لتىواء تنحيىر اىا بىيى )   الإ( أى  ىيل اعىاالا 9يتض  اى الندول ) 
، ااا يدل الى أى أاراد العينة تح  الانحن  الااتىدال  اىى اتغيىرا   0±نايع ا تق  اابيى 

اتغيىىرا  الناىىو  يىىد  الطىىول( ااىىا يىىدل الىىى تنىىانج أاىىراد اينىىة البحىىلا اىىى – الىىومى –) العاىىر
 البحلا.
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لمرحلة الخطوة ومراح  لح ة الارتقاء والزاوية  البدنية و الكينماتيكية يرات ترانس عينة البحث الكلية فى المت (5ردو   
 55 = الأداء ف  الوثح الث ث  

 المت يرات
 وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعيار 

 الوسيط
معام  
 الالتواء

 البدنية

 0.57- 5.91 0.50 5.91 ثانية السرعة الإنتقالية

 0.52- 9.51 0.50 9.55 متر رعة  للرر  اليمن القوة المميزة بالس

 0.75 9.52 0.70 9.55 متر القوة المميزة بالسرعة للرر  اليسر 

 5.70- 57.50 5.95 55.25 سم المرونة

 الكينماتيكية
 والزاوية  

 لمرحلة الخطوة

 0.57- 5.92 0.71 5.82 متر/ثانية السرعة الافقية

 0.12- 5.29 0.52 5.25 متر/ثانية السرعة العمودية

 0.25 0.71 0.07 0.71 ثانية زم  الإرتقاء

 0.15 52.55 2.20 55.72 دررة زاوية المي 

 5.07- 12.20 5.90 15.57 دررة زاوية الرذل

 مراح  
 الأداء

 0.52- 2.22 0.70 2.25 متر مسافة الحرلة 

 0.52 5.22 0.59 5.21 متر مسافة الخطوة 

 5.05- 2.50 0.70 2.05 متر مسافة الوثبة 

 5.05- 57.59 0.22 57.72 متر مسافة الوثح الث ث 

( وأى  3.20:  7.12-لتىىىىواء تنحيىىىىر اىىىىا بىىىىيى ) ( أى  ىىىىيل اعىىىىاالا  الإ 0يتضىىىى  اىىىىى النىىىىدول ) 
اتىدال  اىى ، ااا يدل الى أى نايى  أاىراد العينىة  ىد و عىوا تحى  الانحنى  الإ 0±نايع ا تق  اابيى 

( ااىا يىدل الىى تنىانج أاىراد اراحل أداء الورب الرلارى  –والماوية  ال ينااتي ية –ة البدنياتغيرا  ) ال
 اتغيرا   يد البحلا.ه ه ال اينة البحلا اى

 أدوات رمع البيانات :-
 أولًا: الأرهزة والأدوات المستخدمة لقياس مت يرات البحث:

 (7ايماى طبى اعاير لقياج الومى.                     ارا  ر ل ) -

 (9ن ام رستاايتر لقياج الطول.                       ارا  ر ل ) -
 حفرم ورب  انونية. -  شريط  ياج. -

  نل. 9يديرل أرقال ب وماى اختلفة باا لا يتعدى  -           سااة ميقام ر اية. -
  نل. 9النيتر )أ ياج  ااشية تالئ رال( ب وماى اختلفة باا لا تتعدى  -

  ادر / الرانيه . 795االيه السراه تردد  fastec imagingيرا ايديو  اا 7ادد  -
 (2Dرنا ى الابعاد )  Simi motionبرنااج التحليل الحر ى  -
 حاال رلار  .  7ادد  -

 ثانياً: الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث:
ايىىىىىة بعىىىىد الاطىىىىىلا  الىىىىىى الدراسىىىىا  الارتبطىىىىىة باوضىىىىىو  البحىىىىلا واختلىىىىىم الارانىىىىى  العل 

الاتخييىىة اىىى الإختبىىارا  والاقىىاييج تويىىل الباحىىلا ملىىى اناواىىة اىىى الإختبىىارا  لقيىىاج 
 -اتغيرا  البحلا وه ه الاختبارا  هى:
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 (0ل اى البدء العال  ) السراة الإنتقالية(. ارا  ) 03ادو  -
 (4)  ارا حنلا  ال  الرنل اليان  )القوم الاايمم بالسراة للرنل اليان (. (0)اسااه  -
 (4حنلا  ال  الرنل اليسرل)القوم الاايمم بالسراة للرنل اليسرل(. ارا  )(0) اسااه -
 (5رن  الن   ااااا اسفل اى النلوج طولا )الارونة(. ارا  ) -

 (1ارا  )البرنامج التدريب  المقترخ : -
تل ارااام أى يوض  البرنااج التدريب  الاقتر  اى ضوء التحليل ال يناىاتي ى والقىدرا  البدنيىة 

  لك بيستخدال التدريبا  النواية و لك لأاراد اينة البحلا.و 
" طلحدددده حسددددام الدددددي " و ىىىىد تىىىىل تحديىىىىد اىىىىدم تطبيىىىى  البرنىىىىااج اسىىىىتنادال لاىىىىا أشىىىىار مليىىىىه  
" Flikck, Kramerفلكدو وكدريمو" م(،5999محمد عبد الرحيم إسماعي "  ، " م(5992 
لعىىدم أسىىابي  يسىىاهل اىىى تنايت ىىا أى القىىوم العضىىلية لا تتطىىور سىىريعال وأى التىىدريب  م(7002 

( أسىىابي  تدريبيىىة ماىىى  ىىام للويىىول ملىىى  ىىدر اىىى القىىوم العضليىىىة يا ىىى 3وتطويرهىىا، واتىىرم )
 (792: 97( )47: 70( )733: 1)  ياسىه.
 0( أسابي  تدريبيىه بوا ى  3وبناءال الى  لك اقد  ال الباحلا بتحديد اترم تطبي  البرنااج ) 

التدريبيىة يتىىراو   الوحىىدم تىرم  اايىة لتحقيى  هىدم البحىىلا ، ، وماىىوحىدا  تدريبيىه أسىبوايال ا
   (. 713:  793 اابيى )

 -:البرنامج تصميم-
 :يلى لاا ( واقا1) ارا  الاقتر  البرنااج بتيايل الباحلا  ال الباحلا  ال
خىلال  العاالىة الأساسىية العضىلية الاناواىا  اىى والىدينااي ى المانى  الاسىار يتشابه اى -

 . ات ا الاسابقة أداء ا  التاريى
 .انه ال دم ا  يتف  باا البرنااج ا ونا  ارااام -
 .البدنية الليا ة اناير تناية اى بالتوامى الإهتاال -
 ارااىام الفىرو  اى  لااىب ل ىل (  رااىة -حنىل -شىدم ( التىدريب  حاىل ا ونىا  ارااىام -

 .البدنية الليا ة اناير اى الناش يى بيى الفردية
 .التدريب حال لتقييل   سلوب نب ال اؤشر استخدال -
ملىى  % 13 اىى بنسىبة  انى  النوايىة حيىلا التىدريبا  أداء اىى الاتدرنىة الشىدم اسىتخدال -

 باسىتخدال النسىل و أدوا  بىدوى التىدريبا  أداء للااب اند استوى أ يى اى  % 23
 . ب لادوا  التدريبا  استخدال اند   ا و  رقل
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 : تقسيم أرزاء الوحدة التدريبية-

 الإحااء:
( 73-5ي دم ه ا النمء ملى ت ي ة العضلا  والن اميى الدورل والتنفس  وتتراو  ادتة اى )

 د يقة.
 النمء الر يس :

يحتىىىوى هىىى ا النىىىمء اىىىى الوحىىىدم التدريبيىىىة الىىىى تىىىدريبا  الإاىىىداد البىىىدنى العىىىال و الخىىىاص و 
 وحدم التدريبية.اى ماى ال %23التدريبا  النواية وماى ه ا النمء يارل اى الغالب 

 النمء الختاا : 
ويتضىىاى هىى ا النىىمء النىىرى الخفيىىم باسىىترخاء اىى  اناواىىة اىىى التىىدريبا  التىىى تسىىااد الىىى 

 ( د يقة.73- 5العودم ملى الحالة الطبيعية و د حدد الباحلا ماى ه ا النمء )
 -الدراسة الاستطلااية :

ل حتىىى يىىول 95/1/9375ااىى   ىىال الباحىىلا بىىينراء التنربىىة الاسىىتطلااية يىىول السىىب  الاو  
ل و ىىىاى ال ىىىدم ان ىىىا منىىىراء الاعىىىاالا  العلايىىىة لجختبىىىارا  93/1/9375الرلارىىىاء الاوااىىى  

البدنيىىة واليىىعوبا  التىىى  ىىد تقابىىل الباحىىلا ، وااطىىاء  ىىل لااىىب احاولىىة  بىىل التيىىوير اىى  
ة القيىىاج القبلىى  لتحديىىد ا ىىاى الخطىىوم ووضىى  الااىىا  ارشىىادية و تىىل وضىى  ال ىىاايرا ااوديىى

الىىى اللااىىب بحيىىلا تقىى  الخطىىوم بال ااىىل ل ىىل الناشىى يى داخىىل  ىىادر ال ىىاايرا و ىىاى اوضىى  
ل( اىىى انتيىىم طريىى  الا تىىراب والعلااىىا  الإرشىىادية ابىىارم اىىى  74.03ال ىىاايرا الىى  بعىىد)

ل( و ىاى بعىد  0.5 ونميى لتحديد انطقه الخطوم و اى بعد ال ىونم الأول اىى لوحىه الارتقىاء )
ل( ، و ىد تىل 7ل( و اى ارتفا  ال ىاايرا اىى سىط  الار )2لوحة الارتقاء ) ال ونم الران  اى

( يوضىىحا ربىىا  ويىىد  الاختبىىارا  5،  4التا ىىد اىىى الا اىىة الا ىىاى للتيىىوير ، والنىىدوليى )
 البدنية الاستخداة.

 الثبات( ل ختبارات قيد البحث: -المعام ت العلمية  الصدش
 أولًا: معام  الصدش:

يير  - اايمم )باستخدال يد  التاايم بيى اناواتيى  البدنيةبارا  ختلحساب يد  الإ
 .وتل حساب دلالة الفرو  بيى الاناواتيى ( اايمم 

 

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          Tel: 01067069843 

 م6102سبتمبر  (5الجزء ) 87العدد            لتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية ل          
 

219 

  (2ردو    
 5= 7= 5   معام  صدش التمايز بي  المرموعة المميزة والمرموعة ال ير مميزة فى المت يرات البدنية

 المت يرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحساب  

موعة للمر
 ال ير مميزة

المتوسط 
الحساب  
للمرموعة 
 المميزة

 متوسط الرتح
إحصائ  

م   z الاختبار
 ما  ويتن 

 الاحتما 
Sig. 

(p.value) 
المرموعة 
 المميزة

المرموعة 
 ال ير مميزة

 0.057 7.70 5.20 2.10 5.50 5.95 ثانية السرعة الإنتقالية

 القوة المميزة بالسرعة
 للرر  اليمن 

 رمت
9.55 9.29 5.70 2.90 7.20 0.051 

 القوة المميزة بالسرعة
 للرر  اليسر 

 متر
9.27 9.97 5.00 9.00 7.15 0.009 

 0.051 7.25 2.90 5.70 52.10 55.29 سم المرونة

  Sig .p.value) < 0.35* دا  إحصائيا عند 

:  3.333تتراو  اابيى) ( الاحسوبة p.Value( أى ناي   يل )4يتض  اى ندول )
ختبارا  البدنية  يد البحلا ، أل أى لجو لك  3.35وه  أ ل اى استول الاعنوية  ( 3.309

دلالة محيا ية ، ااا يشير ملى  درم  وبهالفر  بيى الاناواتيى ) الاايمم والغير اايمم ( اعنول 
 اياا وضع  اى أنل  ياسه .ختبارا  ال  التاييم بيى الاستويا  أل أن ا ياد ة ه ه الإ

 ثانياً: معام  الثبات: 
اادم تطبيقه بفار  مان  ) الباحلااستخدل  ( أيال الى اينة 0طريقة تطبي  الاختبار واج

( يوض  5تل حساب اعاال الارتباط بيى التطبيقيى والندول التالى ) والتنربة الاستطلااية، 
  لك

 2 = ية  والثان  فى المت يرات البدن معام  الثبات بي  التطبيقي  الأو  (5ردو   

معام  
 الارتباط

 التطبيش الأو  التطبيش الثان 
وحدة 
 القياس

الانحراف  المت يرات
 المعيار 

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعيار 

المتوسط 
 الحساب 

 السرعة الإنتقالية ثانية 5.95 0.57 5.92 0.51 *0.950

 ر  اليمن القوة المميزة بالسرعة للر  متر 9.55 0.57 9.52 0.55 *0.997

 القوة المميزة بالسرعة للرر  اليسر  متر 9.27 0.59 9.27 0.52 *0.995

 المرونة سنتيمتر 55.29 7.50 55.21 7.55 *0.999

 3.313 = 3.35استوى قيمة " ر" الردولية عند * 
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 3.35( ونود الا ة مرتباطية دالة محيا يا اند استوى اعنوية 5يتض  اى الندول )
ر   يد البحلا حيلا تراوح   ياة البدنية ختبارا   التطبي  الأول والران  لجبيى  ياساو لك 

  ( اا يدل الى ربا  ه ه الإختبارا  البدنية  يد البحلا 3.223:   3.253الاحسوبة اابيى ) 
 تنفي  تنربة البحلا :

 القياسات القبلية :-
ل مل  03/1/9375 أنري  القياسا  القبلية الى اينة البحلا اى يىىول الخايج الاواا 

ل و ال الباحلا بالتيوير والتحليل الحر   رنا   الأبعاد ببرنااج 7/3/9375يول السب  الاىواا  
وبالتنسي  ا  ار م البحولا والاستشارا  الرياضية ب لية التربية  Simi motionالتحليل الحر ى 

لارحلة الخطوم لناش ى اينه الرياضية للبنيى نااعه الم امي ، بغر  التحليل ال ينااتي   والماول 
( احاولا  ورب رلار  وتل اختيار ااضل احاولة انيا ور ايا 0البحلا وتل ااطاء  ل لااب )

ل ل لااب لإخضاا ا للتحليل ال ينااتي ى و  لك انراء  ياج اسااة ارحلة الخطوم اوضو  
ء القياج لجختبارا  البحلا وارحلة الحنلة والوربة )والاستول الر ا    ل( ، بالإضااة الى منرا

 البدنية  يد البحلا ا  العب ار م شباب  فر يقر الرياض  ويالة الليا ة البدنية .
 الترربة الأساسية:-

تل تطبي  البرنااج التدريبى الاقتر  الى اينة البحلا بيشرام الباحلا و لك بدءال اى يول 
 .ل03/2/9375ل ملى يول الأربعاء الاواا  3/3/9375السب  الاواا  

 القياسات البعدية :-
 أنري  القياسا  البعدية الى اينة البحلا ا  الاتغيرا  البدنية والاتغيرا  ال ينااتي ية
والماوية لارحله الخطوم و  لك اسااة الحنلة والوربة والاستول الر ا  يول السب  الاواا  

لت  تل  ياس ا ل حيلا تل تطبي  نفج الإختبارا  ا5/73/9375ل حت  يول الأرنيى 0/73/9375
ا  القياسا  القبلية بنفج الشروط الت  تا  ا  القياج القبل  وتل تفريغ ا ا  مستاارا  اعدم 

 ل لك تا يدا لاعالنت ا احضا يا .
 -الاعاالا  الإحيا ية الاستخداة اى البحلا :

 الوسيط - الانحرام الاعيارى - الاتوسط الحسابى -
 ى ويتن مختبار اا - رتباطاعاال الإ - اعاال الإلتواء -
  التحسىنسب  -  سوىو مختبار ول  -

 ار  النتا ج وانا شت ا :
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 9  = البدنية دلالة الفروش بي  القياس القبل  والبعدق فى المت يرات  ( 1ردو   

 
  المت يرات

 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحساب  
للقياس 
 القبل 

المتوسط 
الحساب  
للقياس 
 البعد 

 متوسط الرتح
م   z قيمة

 ولكوكسو 

 الاحتما 
Sig 

(p.value) 

 نسبة
 الإشارات الت ير%

  - ) 

 الإشارات
) +   

 2.52 0.055 7.52 0.00 2.50 5.20 5.91 ثانية السرعة الإنتقالية

 القوة المميزة بالسرعة 
 للرر  اليمن 

 5.55 0.057 7.55 2.50 0.00 9.79 9.51 متر

 القوة المميزة بالسرعة
 للرر  اليسر  

 7.59 0.052 7.59 5.00 5.00 9.29 9.55 متر

 5.05 0.057 7.57 2.50 0.00 57.72 55.99 سم المرونة

  Sig .p.value)  <0.05* دا  إحصائيا عند 
 3.35( الاحسوبة أ ل اى استول الاعنوية p.Value( أى ناي   يل )1يتض  اى ندول )

ارو  دالة  وبهلقبل  والبعدل اعنول ختبارا  البدنية  يد البحلا ، أل أى الفر  بيى القياسيى الج
 ان  أال  ارو  اى نسب  ، و محيا يال وليال  القياج البعدى  ا  الاختبارا  البدنية  يد البحلا

القوم الاايمم و ان  أ ل ارو  اى نسب التحسى اى  %4.74التحسى اى  السراة الإنتقالية وبلغ  
 %7.50وبلغ   بالسراة للرنل اليان 

 9  =  لمرحلة الخطوة رتقاء لح ة الإ  والزاوية المت يرات الكينماتيكيةلة الفروش بي  القياس القبل  والبعدق فى دلا  ( 2ردو   

 
  المت يرات

 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحساب  
للقياس 
 القبل 

المتوسط 
الحساب  
للقياس 
 البعد 

 متوسط الرتح

م   z قيمة
 ولكوكسو 

 الاحتما 
Sig 

(p.value) 

 نسبة
 %الت ير

 الإشارات
  - ) 

 الإشارات
) +   

 5.02 0.052 7.59 5.00 5.00 1.02 5.91 متر/ثانية السرعة الافقية

 2.57 0.057 7.57 2.50 0.00 5.51 5.21 متر/ثانية السرعة العمودية
 55.52 0.057 7.57 0.00 2.50 0.75 0.71 ثانية زم  الإرتقاء

 2.75 0.057 7.57 0.00 2.50 55.25 55.75 دررة الخلفى زاوية المي 
 2.55 0.057 7.57 2.50 0.00 11.52 15.21 دررة زاوية الرذل

 Sig .p.value)  <0.05* دا  إحصائيا عند 
( الاحسوبة أ ل اى استول الاعنوية p.Value( أى ناي   يل )1يتض  اى ندول )

بيى القياسيى القبل  والبعدل  يد البحلا ، أل أى الفر  والماوية  للاتغيرا  ال ينااتي ية 3.35
 يد والماوية  الاتغيرا  ال ينااتي يةارو  دالة محيا يال وليال  القياج البعدى  ا   وبهاعنول 
و ان  أ ل  %70.04 ان  أال  ارو  اى نسب التحسى اى  ماى الإرتقاء وبلغ   ، و البحلا

 . %0.34وبلغ   ارو  اى نسب التحسى اى السراة الااقية
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 9  = مراح  الأداء ف  الوثح الث ث  دلالة الفروش بي  القياس القبل  والبعدق فى  ( 9ردو   

 
  المت يرات

 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحساب  
للقياس 
 القبل 

المتوسط 
الحساب  
للقياس 
 البعد 

 متوسط الرتح
م   z قيمة

 ولكوكسو 

 الاحتما 
Sig 

(p.value) 

 نسبة
 الإشارات الت ير%

  - ) 

 شاراتالإ
) +   

 5.55 0.057 7.57 2.50 0.00 2.17 2.29 متر مسافة الحرلة 
 2.52 0.057 7.57 2.50 0.00 5.95 5.25 متر مسافة الخطوة 
 7.25 0.075 7.72 2.91 7.00 2.51 2.01 متر مسافة الوثبة 

 5.55 0.052 7.59 5.00 5.00 57.25 57.79 متر مسافة الوثح الث ث 

  Sig .p.value)  <0.05ا عند * دا  إحصائي
( الاحسوبة أ ل اى استول الاعنوية p.Value( أى ناي   يل )3يتض  اى ندول )

، أل أى الفر  بيى القياسيى القبل  والبعدل اعنول اراحل الأداء ا  الورب الرلار  لناي   3.35
 ان   الرلار  ، واراحل الأداء ا  الورب ارو  دالة محيا يال وليال  القياج البعدى ا   وبه

و ان  أ ل ارو  اى نسب  % 4.54وبلغ   أال  ارو  اى نسب التحسى اسااة الخطوم
 . % 9.40التحسى اى اسااة الوربة وبلغ  

 مناقشة النتائج:
 مناقشة النتائج الخاصة بالهدف الأو :  -5

دلالة الفرو  بيى القياج القبل  والبعدى اى ( والخاص ب1أشار  نتا ج الندول )
البدنية باستخدال اختبار ول و سوى للاتغيرا  البدنية لدى اينة البحلا ، أنه توند تغيرا  الا

ارو   ا  دلالة محيا ية اى ناي  الاتغيرا  البدنية  يد البحلا وليال  القياج البعدل حيلا 
 اى ناي  الاتغيرا  البدنية لدى أاراد اينة البحلا. P.Value  <3.35 ان   ياة 

( اى اتوسط الرتب بيى  ياس  البحلا القبلى والبعدى  د 1الندول )  اا أشار  نتا ج
تحسن  اى ناي  الاتغيرا  البدنية لدى اينة البحلا ، حيلا اى اتوسط الرتب يقل ويتنه نحو 
الإشارا  السالبة و لك ا  )السراة الإنتقالية( وه ا اؤشر للتحسى ، اى حيى أى اتوسط الرتب 

ميد نحو الأشارا  الاونبة و لك ا  )القوم الاايمم بالسراة للرنل اى با   الاتغيرا  البدنية ي
 الارونة( وه ا ايضا اؤشر للتحسى . -القوم الاايمم بالسراة للرنل اليسرل  -اليان  

ويرن  الباحلا ه ه الدلالة الإحيا ية اى الفرو  وتحسى اتوسط الرتب اى الاتناهيى   
دريب  الاقتر  باستخدال التدريبا  النواية وال ل تل تطبيقه السالب والاونب الى ت رير البرنااج الت

 الى أاراد اينة البحلا .
( أى أال  نسبة تحسى اى اتغير السراة الإنتقالية والتى  1ويتض  أيضا اى ندول ) 

الأار ال ل يؤ د الى الأهاية القيول لعنير السراة الإنتقالية  % 4.74تبلغ نسبة تحسى 
الأاير رل  ا   ل ارحلة اى اراحل الورب الرلار  ، ويتف  الباحلا ا  ا ننام أنسب اسااةلإ
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تناية التوامى العضل  لعضلا  الطرم السفلى الى  أى( ل9370ابد الستار حسى يونج )
 . الورب الرلار  سوم ينع ج مينابيا ال  اسااةبع  الاتغيرا  البدنية 

ساس  للتارينا  النواية هو أنه ال دم الأ  (7050"   حماد مفتى إبراهيم" و يشير 
تحسيى النواح  الت ني ية ل داء ويتل اى خلال التدريب الأساس  بعر  أش ال الحر ا  
اليحيحة واحاولة تنم ت ا ، وميادم الاقاواة أو العبء الوا   الى اللااب أرناء أداء التدريب 

وتستخدل أيضا ا  تيحي  النوا  و لك لتميد الإحساج بالأداء والاسارا  الحر ية والمانية ، 
 ( .90:  71الأداء الخاطئ والاسارا  الحر ية الغير اناسبة ل داء الارال  )

" يؤرر استخدال التدريبا  النواية ت ريرا  وبذلو يتحقش الفرض الأو  والذ  ينص عل 
 اينابيا الى الاتغيرا  البدنية لدى اينة البحلا "

 مناقشة النتائج الخاصة بالهدف الثان  : -7

( دلالة الفرو  بيى القياسيى القبل  والبعدل ا  الاتغيرا  1يتض  اى ندول )
ال ينااتي ية والماوية لارحلة الخطوم خلال أداء الورب الرلار  حيلا وند  ارو  دالة محيا ية 
ا  اتغير السراة الأاقية ا  لح ة الإرتقاء لارحلة الخطوم بيى القياسيى القبل  والبعدل وليال  

ل/لا ( ويعمل  1.34 -ل/لا  5.31البعدل حيلا بلغ اتوسط القياسيى الى الترتيب ) القياج 
الباحلا ادل أهاية تلك الفرو  للسراة الأاقية أرناء أداء الخطوم لح ة الإرتقاء حيلا تارل 
السراة الأاقية دور هال ا  تونيه حر ة اسار النسل لح ة الإرتقاء أرناء الخطوم واقا لل دم 

رحلة وهو ويول النسل لأبعد اسااة أاقية ل اال ، االأداء خلال الخطوم يعتاد الاي اني   للا
ال  اا أنتنه اللااب اى الإ تراب والحنلة و يفية أداء الخطوم تا يدا للوربة والتى تعتاد أيضا 

 –ل/لا  7.41ال  اقدار السراة العاودية والتى بلغ  للقياسيى القبل  والبعدل الى الترتيب ) 
لا ( حيلا يعتاد اسار السراة الاحيلة للنسل ال  اقدار الار بتيى الأاقية والعاودية ل/ 7.51

 وتتنه ناحية السراة الأال  وه  الأاقية .
ل لك ايى الميادم الابالغة أرناء الخطوم ا  السراة العاودية  د تؤرر ال  ار بة السراة 

 ى اقدار السراة الا تسبة .الأاقية وبالتال  يحدلا تحايل ما د ال   دل الإرتقاء واقدا
 اا يشير الباحلا مل  أى نتا ج اؤشر ماى الإرتقاء وال ل بلغ للقياسيى القبل  والبعدل 

لا (  د تحسى وليال  القياج البعدل و لك تعضيدا لنتا ج  3.90 –لا  3.91الى الترتيب ) 
وم سوم يسااد ا  الاتغيرا  السابقة ، حيلا أى  درم اللااب ال  تقليل ماى الإرتقاء ا  الخط

الحفا  ال  السراة الا تسبة اى الإ تراب والحنلة بالإضااة مل  منسيابية الأداء والتى تعتاد 
 00.15 –درنة  05.90ال  اقدار ماوية الايل الخلف  والتى بلغ  للقياسيى القبل  والبعدل ) 

ار القوم الانتنة درنة (  د تحسن  وليال  القياج البعدل ، حيلا يوند الا ة ا سية بيى اقد
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لح ة الإرتقاء خلال أداء الخطوم وماوية ايل النسل الخلفى بالإضااة مل   درم اللااب ال  
تربي  ماوية الن   أرناء الأداء والتى لل تتغير  ريرا بيى القياسيى القبل  والبعدل حيلا بلغ  الى 

 درنة(. 11.54 –درنة  10.11الترتيب)
اتوسطا  أى  (م7050معمر آدم بشير شرف   سة ويتف  الباحلا ا  اا أ دته درا

 (لا 3.75 -3.71 -3.79)للعينة ه   الوربة( -الخطوم  -رت ام لاراحل )الحنلة مانة الإأ
وه ا يؤ د ال  أى ارحلة الخطوم نديرم لجهتاال البالغ اى أنل تحسيى اسااة  الى الترتيب

 الورب الرلار  .
اى ارحلة الخطوم ساسى ى الغر  الأأ (مBrook  5999بروو  يتف  الباحلا ا و 

سل ا  دا  الاقعدم نرتقاء  وى وسري  ا  الاحاا ة الى توامى الاج هو ال بوط النيد بقوم وسراة و 
ننام أنسب اسااة للخطوم ا  ونود اتطلبا  أها ا لإل اال والإ لال اى اا د السراة الأاقية 

ام عرتقاء ايق  الي ا حوالى ستة أضلإلل روم اليعبة الوا عة الى رنل ا مطالة الخطوم ن رال 
رتقاء اى الحنلة ويتل ب  يى سراة و لك اى خلال اساادم لإومى النسل وتبدأ بعد هبوط  دل ا

 .رتطال القدل بالأر ماى سراته الناتنة اى  ال راايى لحف  توامى النسل حتى لا يفقد  ريرال 
(72  :93-99) 

" يؤرر استخدال التدريبا  النواية ت ريرا  وبذلو يتحقش الفرض الثان  والذ  ينص عل 
 مينابيا ال  بع  الاتغيرا  ال ينااتي ية والماوية لارحلة الخطوم لدى اينة البحلا "

 مناقشة النتائج الخاصة بالهدف الثالث : -5

اراحل دلالة الفرو  بيى القياج القبل  والبعدى اى ( والخاص ب1أشار  نتا ج الندول )
لار  باستخدال اختبار ول و سوى للاتغيرا  البدنية لدى اينة البحلا ، أنه الأداء ا  الورب الر

توند ارو   ا  دلالة محيا ية اى ناي  اراحل الأداء ا  الورب الرلار  وليال  القياج 
اسااة  -الخطوم اسااة  - اسااة الحنلةاى ) P.Value  <3.35البعدل حيلا  ان   ياة 

 لدى أاراد اينة البحلا. الورب الرلار  ( اسااة  -ال بوط 
( اى اتوسط الرتب بيى  ياس  البحلا القبلى والبعدى  د 1 اا أشار  نتا ج الندول )

الورب الرلار  ( ، حيلا اسااة  -ال بوط اسااة  -الخطوم اسااة  - اسااة الحنلةتحسن  اى )
 شر للتحسى.اى اتوسط الرتب يميد نحو الأشارا  الاونبة و لك ا  ناي  اراحل الأداء وه ا اؤ 

-خطوم–( أى نسب اشار ة  لا اى )حنلة 7( وش ل )1ويتض  أيضا اى ندول )
( اى %00.34-%03.57-%01.45وربة( لاراحل أداء الورب الرلارى للقياج القبلى  ان )

(، و ان  أال  نسبة تحسى %09.19-%03.29-%01.05حيى أيبح  للقياج البعدى )
الأار ال ل يؤ د الى الأهاية البالغة  % 4.54سى اى ارحلة الخطوم  والتى تبلغ نسبة تح
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أل  ،  م(Sang-yeon-woo  7009سانج يو  يو لتحسيى ه ه الارحلة طبقا لرأل  لا اى 
متفقا ال  أى نسبة اساهاة م ( Allen SJ ,King MA, Yeadon MR 7055 وأخرو 

الحنلة  ( وهاا أ ل اى نسب اشار ة %03.33 -%92ارحلة الخطوم ه  الى التوال  )
والوربة ا  الأداء ال ل  للورب الرلار  الأار ال ل دا  مل  الإهتاال الاخيص ارحلة الخطوم 

 ا  الورب الرلار  .  اسااةأ بر ننام لإ
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( نسح مشاركة مراح  الأداء فى الوثح الث ثى5شك  
 الى  بير بش ل تعتاد الاتحققة الإناالية الاسااةأل  الرلارى الورب اى الأداءويعتبر 

وأيضا الاحاا ة ال  السراة  الرلالا الاراحل اسااا  اى الارلى ستفادموالإ  ترابالإ سراة
الأاقية طوال اراحل الطيراى يعد ااالا حاساا لتحقي  الاسااة القيول واللح ة الحاساة ل  ا 

 ( 10:  90) الإنتقال اى ارحلة الحنلة مل  ارحلة الخطوم .
" يؤرر استخدال التدريبا  النواية ت ريرا  الثالث والذ  ينص عل  وبذلو يتحقش الفرض

 اينابيا ال  اسااة الخطوم ا  الورب الرلار  لدى اينة البحلا "
 -الاستخ صات والتوصيات :

 :اولا : الإستخ صات
وأ رر الاتغيرا  ال ينااتي ية تحسنا  السراة الإنتقاليةأ رر الاتغيرا  البدنية تحسنا اتغير  .7
 وا اريا اسااة الخطوم لاسابقة الورب الرلار . ى الإرتقاءما
الوربة ( ا  الاستول الر ا    ل  –الخطوم  –نسب اشار ة الوربا  الرلارة ) الحنلة  .9

 تختلم اى لااب ال  اخر حسب ما انياته و دراته . 
ة وال ينااتي ية التدريبا  النواية أرر  ت ريرال مينابيال وبدلالة احيا ية الى الاتغيرا  البدني .0

 والا ارية الاختارم  يد البحلا.
 ارحلة الخطوم لابد أى ت خ  اى الادربيى  درا  بيرا اى الأهاية ا  البرنااج التدريب  . .4
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 : توصياتثانيا : ال

 اواض  القيور والقوم لدل لااب  الورب ة ياج لاعرا امد   البيواي اني  استخدال التحليل  .7
 .باا يتناسب لدل اللاابيىو لاختلفه ا ةبرااج التدريبلوض  ال

الخطوم  –الاهتاال بتومي  الن د الاتناسب ونسب الاشار ة لاراحل الورب الرلار  ) الحنلة  .9
 الوربة ( خلال وض  البرااج التدريبية للناش يى. –
الاهتاال بااطاء تدريبا  تخييية تتواا  ا  اتطلبا   ل ارحلة اى اراحل الورب  .0

 الوربة ( .  –الخطوم  -الرلار  ) الحنلة
 -قائمة المراردددددع:

 -أولًا : المرارع العربية:
، سبا ا  السراة ، ار م  دراسا  حديرة ا  ألعاب القول:  الإتحاد الدول  لألعاح القو  -7

 ل .9377،  0/4   التناية الإ ليا  ، النمء السادج والعشروى
العضل  لعضلا  الطرم السفلى ت رير تناية التوامى :  الأمير عبد الستار حس  يونس -9

 الى بع  الاتغيرا  البدنية الخاية والاستوى الر ا  لاتسابقى الورب الرلار 
 ل. 9370نااعة أسيوط.  لية التربية الرياضية ، -رسالة )الاانستير(

الأسج الاترولونية لتقويل استوى الأداء :  رما  محمد ع ء الدي  ، ناهد أنور الصباغ -0
، انش م الاعارم ، الإس ندرية، رل و الخطط   للرياضييىالبدنى  والا ا

 ل.9331
ن ريا  وتطبيقا  : سعيد حس  س م، سعد قطح ، عاد  عبد الحاف  ، السيد شحاتة  -4

 .ل 9330، النمء الراللا ،  اسابقا  الايداى والاضاار
 ل .9374. ار م ال تاب الحديلا .الطبعة الأول  ،  العاب القول: صدق  احمد س م -5
، دارالف ر الأسج الحر ية والو يفية للتدريب الرياضى: طلحة حسام الدي  -1

 ل.7221العربى،القاهرم،
الا تبة الاتحدم للطبااة  التدريب الدا رل )أسج وتطبيقا (،: عاد  عبد البصير على -1

 ل.7224والنشر، بور اؤاد ،
ل تاب للنشر ، ،ار م ا اسيولونيا اسابقا  الورب والقفم:  عبدالرحم  عبدالحميد زاهر -3

 ل .9333القاهره ، 
، انش م  79ط وتطبيقا  (. –التدريب الرياضى ) ن ريا  :  عصام الدي  عبد الخالش -2

 ل . 9335الاعارم ، 
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، دار الوااء لدنيا الطبااه  النواح  الفنيه لاسابقا  الورب والقفم:  فراج عبدالحميد توفيش -73
 ل .9334والنشر ، الاس ندريه 

، دار الف ر العرب  ، الليا ة البدنية وا ونات ا: ، محمد صبح  حساني كما  عبد الحميد -77
 ل.7221القاهرم ،

، دار الف ر العرب  ،  القياج والتقويل ا  التربية البدنية والرياضة: محمد صبح  حساني  -79
 . ل9334 القاهرم ،،  1ط،  9 

ش م الاعارم، ، انتدريب القوم العضلية وبرااج الأرقال: محمد عبد الرحيم إسماعي  -70
 ل.7223الإس ندرية، 

تأثير بعض التدريبات النوعية على الأداء :  أبو العباس عبد الحميد حسي  حمودم -74
نااعة الانيورم.  لية  -رسالة )اانستير(،  الفن  لمتسابقى الوثح الث ث 

 ل .9379التربية الرياضية.
 ت رير تدريبا  للقوم الو يفية الى بع  الاتغيرا : معتز محمد نريح السيد العريا  -75

نااعة  -، رساله )د توراه(   ية لوداء الفنى لاتسابقى الورب الرلارىالبيواي اني
 ل . 9374الانيورم.  لية التربية الرياضية 

 التحليل البيو ينااتي   لدى لااب  الورب الرلار   بالسوداى:  عمر آدم بشير شرف م -71
 ل . 9373،رسالة )اانستير( نااعة حلواى.  لية التربية الرياضية للبنيى. 

، دار ال تاب الحديلا ،  الارن  الشاال اى التدريب الرياضى:  تى إبراهيم حمادمف -71
 ل.9373

 -ثانياً : المرارع الأرنبية:
18- Allen SJ, King MA, Yeadon MR: Optimisation of phase ratio in the 

triple jump using computer simulation , human movement 

science , 2015. 

19- Brook ,D: Your personal trainer human kinetics lower Nich 1999. 

20- Donald chu : jumping into plyometric 100 exercises for power & 

strength , human kinetics , London 1998.  

21- Flikck SJ, Kramer : Dsigning Resistance Training program 3rd ed 

Human kinetics cham paing, Newyork, USP, 2004. 

22- Jerhard chmolinsby: Trak and field sport verlang Berline 

3rd,ed,2000. 

23- Milan Ćoh, Stanko Štuhec, Rok Vertc : Consistency and 

Variability of Kinematic Parameters in the Triple Jump, New 

Studies in Athletics · no. 3/4.2011 .  

Sang-Yeon woo : Mens triple jump biomechanics research , 

soonchunhysng university , of korea 2009 . 
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