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 بدولة الكويت الثلاثيتوي الانجاز الرقمي للاعبي الوثب ثير  تدريبات خاصة عمي مستأ
 عبد العزيز يعقوب الشمالي*

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 :ة ومشكمة البحثالمقدم

من أىم السمات المميزة لمعصر الحديث ىو التطور السريع والتقدم المذىل في شتى  
المجالات المختمفة نتيجة ارتباط العموم ببعض وذلك لاىتمام البحث العممي في التعرف عمى المشكلات 

يتجو لحل المشكلات وفى المجال الرياضي نجد أن البحث العممي اولة إيجاد الحمول المناسبة ليا ومح
المرتبطة بأداء الحركات الرياضية في مختمف الجوانب عامة وفى المراحل الفنية للأداء بصفة خاصة 
ومحاولة وضع الحمول العممية لتمك المشكلات بيدف الوصول باللاعب للأداء الأمثل مستخدماً 

 ي ضوء استعداده وقدراتو.الأساليب العممية التي تُسيم في تحميل الحركات الرياضية وتطويرىا ف
التي تترجم وتعكس بأسموب موضوعي مدى تقدم اضة ألعاب القوى من أىم الرياضات وري 

 الدول باعتبارىا تتميز بموضوعيو تقويم الإنجاز البشرى .
ىو أحد مسابقات الوثب في ألعاب القوى وىو يتطمب مواصفات وقدرات  الثلاثيوالوثب   

حيث أن  ب إعداد بدني وميارى ذا طابع خاصواستعدادات خاصة لدى اللاعبين لذلك فإنو يتطم
وكذلك  المتطمبات البدنية الخاصة لمتسابقى الجري تختمف عن المتطمبات البدنية لمتسابقى الرمي

 .متسابقى الوثب
نموذج الأداء الأمثل لمتعبير عن القدرة الحركية. ونظراً لما يمثمو  الثلاثيالوثب ويعتبر   

الارتقاء من أىمية كبرى في تحديد مسافة الوثب لذا لابد من التركيز عمى تنميو متطمبات القوة السريعة 
 (  41: 14( )44:11. )الثلاثيوكذلك وضع تنظيم جيد لمتعميم والتدريب لتطوير أداء الوثب 

إن الوصول لأعمى المستويات الرياضية لنشاط رياضي معين يعتمد بنسبة كبيرة عمى الإعداد   
 (441: 14( )461: 11الخاص والتدريبات المشابية للأداء.  )

فإن الأسموب الأمثل لتدريب السرعة والقدرة ىو الذي  يتشابو  فيو اتجاه الأداء الميارى   
( 41: 14برامج التدريب لضمان زيادة فعالية العممية التدريبية. )لممجموعات العضمية العاممة خلال 

(1:6:6) 
ويجب أن تكون تدريبات المياقة البدنية للأنشطة الرياضية منبثقة من طبيعة أداء ميارات   

النشاط الرياضي الممارس. وأفضل طريقة لتنمية الأداء تتم من خلال تدريبات بأسموب يتشابو إلى درجو  
عائد تدريبي عالي خلال  أسموب المسابقة وكمما كان التدريب أكثر خصوصية أدى ذلك إلىكبيرة مع 
 (414: 44( )14: 46) المنافسة

ويشار إلى أن خصوصية التدريب تعتبر من أىم أسس التدريب الرياضي لذا يجب أن يتم   
 الأداء في نوع النشاط الرياضيالإعداد الخاص الموجة باستخدام التدريبات قريبة الشبة ومطابقة لطبيعة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
   دولة الكويت –*معمم تربية بدنية 
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وفقا لنموذج ع ضرورة تصميم التمرينات الخاصة الممارس حتى يكون ىناك انتقال لأثر التدريب. م
السائدة  الانقباضات  – مدى الحركة –الحركة المستخدم في المسابقة من ناحية وضع الجسم 

 (:4:  14( )44: 61لممجموعات العضمية العاممة بالأداء.)
إن جميع الأجيزة المُساعدة تعتبر ىامة جدا في عممية تدريب الميارات الحركية إذا ما   

 (         411: 16() 1: 14استخدمت بعناية أثناء عممية التدريب. )
)الصالات والأجيزة والأثقال الحرة( في الإعداد العام يحقق المياقة البدنية وحيث أن استخدام 

لعادي وبخاصة القوة القصوى فإن اختيار التدريبات ذات صفة الخصوصية للأداء الميارى العامة لمفرد ا
باستخدام ىذه الأجيزة يعتبر من الأمور الصعبة والتي تحتاج إلى أن يبتكر المدرب أشكالًا من التدريبات 

 (  11: 41)خصوصية في التمرين المستخدمقد تحتاج إلى تغير في تصميم الأجيزة بشروط توفر ال
ويرى الباحث من خلال خبراتو الميدانية كلاعب دولي ومدرب لموثب الطويل والثلاثي بنادي           
زل عن بشكل مستقل ومع تحسينور البدني يتم يوالمنتخب القومي لمدرجة الأولي أن التطو  الفحاحيل

 لمميارةر البدني إلا أنو عند أداء اللاعب يبالرغم من الزيادة الممحوظة في التطو و نواحي الميارية ال
ر الممحوظ بدنياً فكانت بمثابة الدافع الذي أثار الباحث لمخوض في ىذه ييظير بداخميا ىذا التطو لا

 معاً. المياريةالبدنية  التمريناتفي  الدمجعن طريق إجراء  الميارىالدراسة في رفع المستوى البدني 
لى تنمية المياقة البدنية بعناصرىا المختمفة عن طريق استخدام حيث يسعى المدربين إ          

المقاومات بأشكاليا المختمفة أما بالنسبة لمميارات الحركية فكثير من المدربين يسعى إلى تنميتيا من 
الدمج خلال الأداء بدون مقاومات وليذا أتجو الباحث إلى أن يكون ىناك أسموباً مميزاً لمتدريب, وىو 

مية البدنية والميارية معاً عن طريق استخدام المقاومات داخل المراحل الفنية منفردة أو مجتمعة بين التن
باستخدام الأحبال المطاطة في فترة الأعداد الخاص قد يُحدث تأثيراً إيجابياً في تطوير العناصر البدنية 

ارة وبالتالي ينعكس ذلك عمى والميارية معاً بأسموب موجية مما يؤدى إلى التحسينات المرجوة داخل المي
 تحسين مستوى الإنجاز الرقمي.

الخاصة الموجية باستخدام الأحبال المطاطة  التمريناتبعض  ابتكارلذا قام الباحث بمحاولة          
 .الثلاثيلكي تساعد عمى تطوير مستوى الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب 

 :أىداف البحث
المطاطة عمى تطوير الخاصة الموجية باستخدام الأحبال  التمريناتتأثير استخدام التعرف عمى -4

 .الثلاثي مستوى الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب بعض المراحل الفنية وبالتالي 
 :تساؤلات البحث

 من منطمق أىداف البحث يضع الباحث التساؤلات التالية  
الأحبال المطاطة عمى باستخدام  الموجيةالخاصة  التمريناتما ىي التأثيرات الناتجة عن استخدام -4

 ؟ الثلاثيتطوير مستوى الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب 
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 :منيج البحث
 لملائمتو اً نظر  الأفراداستخدم الباحث المنيج التجريبي بطريقة القياس القبمي البعدي لمجموعة من 

 لطبيعة ىذه الدراسة.
                                                                                   :عينة البحث

والمنتخب  الفحاحيلالعمدية لمجموعة من لاعبي نادى الطبقية تم اختيار عينة البحث بالطريقة 
  ( لاعبين.1) وبمغ عددىم( 1:44والثلاثي خلال الموسم الرياضي) الثلاثيالقومي في الوثب 

 :الأدوات المستخدمة في البحث
 حفرة وثب .                    ساعة إيقاف .            شريط قياس معدني مدرج)متر(

 سنتيمتر(. :1– :4– :1 -:4صناديق خشب ارتفاع )               مضمار لمجري .    
 مجموعة من الأحبال المطاطة .  -             .       Nikonكاميرا فيديو ديجيتال  

 :الخطوات التنفيذية لمبحث
 -تم جمع بيانات البحث عن طريق القياس القبمي البعدي خلال الموسم التدريبي وتتمثل في الآتي :

 : المستوى الرقمي.  أولاً 
 : القياسات البدنية.  ثانياً 
 : ابتكار التمرينات باستخدام الأحبال المطاطة.  ثالثاً 

 رابعاً : المعاملات العممية للاختبارات الميارية . 
 خامساً : البرنامج المقترح باستخدام الأحبال المطاطة.

 تجربة البحث :
قبل بداية فترة الإعداد الخاص  الفحاحيلبدأت القياسات القبمية قيد البحث عمى مضمار نادي 

 اسات بالترتيب التالي :والقياسات البعدية في نياية فترة الإعداد الخاص وتمت القي
 : اليوم الأول / قياس المستوى الرقمي4
 .الثلاثييتم احتساب أفضل محاولة من خلال ست محاولات في الوثب  -أ 
 .الثلاثيقياس زمن الاقتراب أثناء أداء محاولات الوثب  -ب
 .الثلاثيقياس زمن الارتقاء أثناء أداء محاولات الوثب  -ج 
 ياسات البدنية متمثمة في                                                 : اليوم الثاني / الق1
  متر عدو(:4ة الانتقالية القصوى)قياس السرع -أ 
 قياس القوة المميزة بالسرعة)الوثب العريض(  -ب 
 ثوان(. :4قياس الحد الأقصى لتكرار التمرينات الخاصة خلال ) -ج
 الأحبال المطاط: ابتكار التدريبات باستخدام 4

قام الباحث من خلال قياس المستوى الرقمي بتصوير المحاولات التي قام بيا اللاعبون)عينة 
 البحث( واختار أفضميا. 
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ثم قام بتقسيم الأداء المياري إلى ثلاث مراحل فنية مع دمج المرحمة الفنية الثانية والثالثة إلى 
 مرحمة واحدة )الارتقاء والطيران(

باحث أن مرحمة الطيران يسيل تطبيقيا والتدريب عمييا عندما تكون مرتبطة ويرى ال    
 بالمرحمة السابقة ليا وىى مرحمة الارتقاء. 

وتقسيم المراحل الفنية قام الباحث بوضع التمرينات  الثلاثيومن خلال تصوير محاولات الوثب 
ناسبتيا لمتطبيق وتحقيق اليدف الخاصة وعرضيا عمى السادة الخبراء والتي أقروا بمدى صلاحيتيا وم

 . الذي وضعت من أجمو
 . كيفية تحديد )مقدار المقاومة( الواقعة عمى العضلات العاممة أثناء استخدام التمرينات -

يتم وضع علامات مُدرجة بالسنتيمتر عمى الأرض أو شريط قياس)متر( لمعرفة مسافة الشد التي 
نات ومطابقة ىذه المسافة بجدول نسب القوة / لطول شد وصل إلييا الحبل المطاط أثناء أداء التمري

 الأحبال المطاطة لمتعرف عمى )مقدار المقاومة(. 
  -ومن خلال ما سبق فإن مقدار المقاومة يتحدد تبعا لمتغيرين ىما: -

 :مقاومة الحبل عمى المسافات المختمفة .4
تختمف فييا  الثلاثيأن استخدام الحبل المطاط في التمرينات الخاصة لممراحل الفنية المختمفة لموثب 

المقاومات باختلاف مقدار الشد حيث أن كل تمرين لو مسافات مختمفة لمشد وبالتالي يختمف مقدار 
 المقاومة الواقع عمى العضلات العاممة فكمما زاد الشد كمما زادت المقاومة. 

  :ية الشدزاو  .8
تختمف مقاومات العضلات وفقاً لزاوية الشد فكل وضع وحركة يتخذىا المفصل تختمف تبعا ليا 

ن كانت المقاومة ثابتة.  المقاومة وا 
 مواصفات الحبل المطاط 

  لو عدة أطوال مختمفة. 1                                   لو خاصية المطاطية .4
 كجم 4:.11مقدار المقاومة لأقصى شد = .1                    لو أقطار "سمك" مختمفة .3

يراعى تغير الأحبال المطاطة المستخدمة عند استيلاكيا أو توفير  مجموعة منيا حيث أن  ممحوظة:
 ىناك احتمالية لانخفاض درجة مقاومتيا .

رينات تشتمل عمى مجموعة من التم والأشكال التالية في وصف التمرينات توضح ذلك. وىى
الخاصة الموجية باستخدام الأحبال المطاطة مبتكرة لتخدم بعض المراحل الفنية ومتدرجة الصعوبة كما 

 ىو موضح في الأشكال التالية.
  .: المعاملات العممية للاختبارات الميارية 1
   -صدق المحكمين :  -أ

 ية :ر صدق وثبات الاختبارات الميا -ب
ثواني وذلك لمعرفة الحد الأقصى لمتكرار وبناءً عمية تم تحويل  :4تم قياس جميع التمرينات خلال 

 جميع التمرينات إلى اختبارات وعمل صدق وثبات ليذه الاختبارات .
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 (4جدول)
 1لمرحمة)الاقتراب(ن= حبال المطاطةالموجو بالأ صدق وثبات الاختبارات الخاصة

 التطبيق الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الارتباط

الصدق 
 الذاتي

4 
 83666. 20.8000 الأول

0.893 0.944 
 83666. 20.8000 الثاني

2 
 1.14018 20.6000 الأول

0.943 0.971 
 1.14018 20.6000 الثاني

3 
 1.51658 20.4000 الأول

0.983 0.991 
 1.51658 20.4000 الثاني

4 
 70711. 21.0000 الأول

0.981 0.990 
 70711. 21.0000 الثاني

5 
 54772. 20.6000 الأول

0.933 0.965 
 54772. 20.6000 الثاني

6 
 44721. 20.8000 الأول

0.945 0.972 
 44721. 20.8000 الثاني

7 
 89443. 20.4000 الأول

0.891 0.943 
 89443. 20.4000 الثاني

8 
 1.30384 20.2000 الأول

0.908 0.52 
 1.30384 20.2000 الثاني

9 
 54772. 20.6000 الأول

0.919 0.958 
 54772. 20.6000 الثاني

10 
 54772. 20.6000 الأول

0.986 0.992 
 54772. 20.6000 الثاني

11 
 44721. 20.8000 الأول

0.889 .942 
 44721. 20.8000 الثاني

12 
 70711. 21.0000 الأول

0.891 0.943 
 70711. 21.0000 الأول

 .   4.4.:ىي   1:.:قيمة " ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
دالو إحصائياً بين التطبيق الأول والتطبيق  يوتشير نتائج الجدول إلى أنو  توجد علاقة ارتباط 

تضح من الجدول أن الاختبارات  يية مما يدل عمى ثبات الاختبارات , كما ر الثاني في الاختبارات الميا
 .تتمتع بدرجة صدق عالية
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 ( صدق وثبات الاختبارات8جدول)
 1الخاصة الموجو بالأحبال المطاطة لمرحمة)الارتقاء والطيران(  ن = 

 التطبيق الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الارتباط

الصدق 
 الذاتي

4 
 1.14018 9.4000 الأول

0.887 0.941 
 1.00000 9.0000 الثاني

2 
 1.30384 9.2000 الأول

0.913 0.955 
 1.09545 8.8000 الثاني

3 
 83666. 6.8000 الأول

0.881 0.938 
 83666. 7.2000 الثاني

4 
 54772. 6.4000 الأول

0.942 0.970 
 83666. 6.8000 الثاني

5 
 70711. 7.0000 الأول

0.910 0.70 
 54772. 7.4000 الثاني

6 
 1.14018 6.6000 الأول

0.932 0.965 
 1.22474 7.0000 الثاني

7 
 89443. 3.6000 الأول

0.891 0.943 
 54772. 3.4000 الثاني

8 
 89443. 3.4000 الأول

0.895 0.946 
 44721. 3.2000 الثاني

9 
 1.30384 9.2000 الأول

0.976 0.987 
 1.09545 8.8000 الثاني

10 
 1.51658 8.6000 الأول

0.919 0.958 
 1.09545 8.2000 الثاني

11 
 83666. 8.2000 الأول

0.885 0.940 
 83666. 8.2000 الثاني

12 
 1.92354 8.2000 الأول

0.931 0.964 
 1.48324 7.8000 الثاني

13 
 89443. 5.6000 الأول

0.963 0.981 
 83666. 5.8000 الثاني

14 
 54772. 3.6000 الأول

0.891 0.943 
 44721. 3.8000 الثاني

15 
 54772. 2.4000 الأول

0.913 0.955 
 54772. 2.6000 الثاني

16 
 54772. 2.4000 الأول

0.981 0.990 
 54772. 2.6000 الثاني

 .    4.4.:ىي  1:.:قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية 
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دالو إحصائياً بين التطبيق الأول والتطبيق  وعلاقة ارتباطي( إلى أنو توجد 1تشير نتائج الجدول رقم)
تضح من الجدول أن الاختبارات يية مما يدل عمى ثبات الاختبارات, كما ر الثاني في الاختبارات الميا
 تتمتع بدرجة صدق عالية . 

 ( صدق وثبات الاختبارات3جدول)
 1الخاصة الموجو بالأحبال المطاطة لمرحمة)اليبوط( ن = 

المتوسط  التطبيق ختباراتالا
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الارتباط

الصدق 
 الذاتي

4 
 54772. 6.4000 الأول

0.895 0.994 
 83666. 6.8000 الثاني

2 
 54772. 6.6000 الأول

0.881 0.938 
 70711. 7.0000 الثاني

3 
 1.22474 7.0000 الأول

0.913 0.955 
 1.14018 7.4000 الثاني

4 
 54772. 1.4000 الأول

0.964 0.981 
 54772. 1.6000 الثاني

5 
 54772. 2.4000 الأول

0.889 0.942 
 44721. 2.2000 الثاني

 .  4.4.:ىي  1:.:قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية 
دالو إحصائياً بين التطبيق الأول والتطبيق  و( إلى أنو توجد علاقة ارتباطي4تشير نتائج الجدول رقم)

تضح من الجدول أن الاختبارات يية مما يدل عمى ثبات الاختبارات, كما ر الثاني في الاختبارات الميا
 تتمتع بدرجة صدق عالية. 

 البرنامج المقترح باستخدام الأحبال المطاطة . 
 ىدف البرنامج : -أ 
 . الثلاثيالوثب  تطوير مستوى الإنجاز الرقمي للاعبي 

  أسس وضع البرنامج –ب 
 تم وضع الأسس العممية لمبرنامج المقترح من حيث:

( ..) (11) (46( والدراسات السابقة)64()11().4من خلال المصادر العممية) مدة البرنامج : - 4
أسبوع, وقد حدد الباحث مدة  41-6تراوحت مدة البرنامج لتنمية المتطمبات البدنية الميارية مابين 

( أسابيع تدريب متصمة لفترتي الإعداد الخاص حيث يرى الخبراء أن التكيف والتحسن 4البرنامج )
ل بالتكرار إلى يوم( بالإضافة إلى أن ىذه الفترة تسمح لموصو 11يحدث بعد فترة زمنية تصل إلى )

حيث تبرز أىمية التمرينات الخاصة بحيث  عويس الجبالىآلاف( تكرار وىذا يتفق مع  1 -1مابين )
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أو يزيد في آلف :6-:1يات المتقدمة تصل مابين تصل إلى ما يقارب العشر آلاف تدريبو والمستو 
 العام الواحد. 

مرات  1-4ريب في الأسبوع يتراوح من تم الاتفاق عمى أن عدد مرات التد عدد مرات التدريب : - 8
مرات مع إعطاء يوم لمراحة الكاممة عند تطوير الرشاقة والقوة المميزة بالسرعة  6وقد تصل إلى 

ة بالاحبال ( وحدات تدريبي4( وحدات تدريبية أسبوعيا منيا )6والسرعة, ولذلك فقد حدد الباحث)
 (4:1.().64:4)(1.:41المطاطة.)

ق( 4:4.1) ق( أو من 1:1يتفق المتخصصون عمى أن الراحة يتراوح زمنيا بين  )فترات الراحة :  –3
 ( 14:11()64:.41():1:.4ق( )4:4.1وقد حدد الباحث الراحة من)

تكرار( يناسب تطوير القوة  :1أن استخدام) محمد حسن علاوىيذكر المجموعات والتكرارات :  – 1
 طمحة حسام الدينتكرار( كما يرى  41:4تتراوح من) أن التكرارات عمى البيكالمميزة بالسرعة ويرى 

( في :1أن التكرار قد يصل إلى) الباحثويرى  6-1( تكرار والمجموعات من 4:6أنيا تتراوح من )
 (46:.:4( )14:.1( )411:64( مجموعة )6:1ثواني والمجموعات من) :4خلال 

ترى مرتفع الشدة لتطوير السرعة والقوة استخدم الباحث طريقة التدريب الف طريقة التدريب المتبعة: -1
 المميزة بالسرعة لما تتميز بو ىذه الطريقة من التبادل المثالي بين فترات بذل الجيد والراحة.

تم التحكم في مكونات الحمل عن طريق قياس الحد الأقصى لعدد مكونات الحمل التدريبي:  - 6
مع حساب نسبة  المستخدمة لكل لاعب عمى حداثوان لكل تمرين من التمرينات  :4التكرارات لمدة 

 .الشدة 
 كيفية التحكم في الشدة والحجم – 1
 تم التحكم في الشدة عن طريق متغيرين أساسيين :      -

  زيادة المسافة بين مكان تثبيت الحبل واللاعب أثناء الاستخدام. .4
 1زيادة عدد الأحبال المطاطة .8

 متغيرين أساسيين تم التحكم في حجم التدريب عن طريق  -
 تكرار(.  :1 -4عدد التكرارات في المجموعة الواحدة, ) .4
 ( مجموعات 6 –4عدد المجموعات التي يؤدييا اللاعب في الوحدة التدريبية الواحدة ) .8

( 1:4) استخدم الباحث الطريقة التموجية في تشكيل درجة الحمل باستخدام تشكيل درجة الحمل: -2
 مرتفع لمدة يومين وىذا يرجع للأىداف المراد تنميتيا. حمل منخفض ليوم يعقبو حمل
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 يوضح مرحمة الإعداد الخاص (1جدول)
 وفترة تنفيذ التمرينات الخاصة الموجية باستخدام الأحبال المطاطة

ممحوظة / المنطقة المظممة بالمون الأصفر ىي فترة تطبيق البرنامج التدريبي بالأحبال المطاطة قيد 
 ( .41( إلى)1البحث وىى من الأسبوع رقم)

 نموذج لمكونات الوحدة التدريبية:  -د
 تمل عمى: شق( وي 81 -81)من الإحماء: - 4
 ت نارو إطالات  وم -جرى حول الممعب  -
 تمييدية عامة مثل: (A-B-Cتمرينات) -

تبادل رفع الرجل  مع الجري –بسرعة رفع الركبة مع تبادل الجري –وسريعة  )الجري بخطوات قصيرة
 .  تكرار الوثب لأعمى مع تبادل رفع الركبة( -مفرودة

   :مثل ( A-B-C)الثلاثيلموثب  تمرينات خاصة -
تكرار الحجمة  –الخطوات تكرار  –بالرجل الشمال  تكرار الحجلات  -بالرجل اليمين )تكرار الحجلات 

 بالرجل الشمال والخطوة بالرجل اليمين(.تكرار الحجمة  -بالرجل اليمين والخطوة بالرجل الشمال 
  متر تدرج سرعة .::4جرى  -

  متر في مجموعتين:1ممحوظة: جميع التمرينات التمييدية يتم تكرارىا لمسافة 
 : تمل عمىشق( وي 31-31) منالجزء الرئيسي:  - 8

كما ىو  الثلاثيالتمرينات الخاصة الموجية باستخدام الأحبال المطاطة لبعض المراحل الفنية لموثب 
 (6,1,.موضح سابقا في أشكال رقم )

 تمل عمى:شوي ق(41 -1)منالختام :  - 3
 حول الممعبالجري الخفيف  -أ       
 . تمرينات استرخاء -ج                       إطالاتتمرينات  -ب           

وتشير الجداول التالية إلى نسب الشداة لمتمرينات الخاصة الموجية لبعض المراحل الفنية 
 التي تم استخداميا في البرنامج التدريبي. الثلاثيلموثب 

عدد 
 الشير الرابع الشير الثالث الشير الثاني الشير الأول الشيور

عدد 
 4 4 . 6 1 1 4 1 4 الأسابيع

4
: 

4
4 

4
1 

4
4 

4
1 

4
1 

4
6 

الإعداد 
         الإعداد العام العام

الإعداد 
 الخاص

   فترة الإعداد الخاص      

المنافسا
 ت

 المنافسات            
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 :الأسموب الإحصائي المستخدم خامساً :
 استخدم الباحث الأسموب الإحصائي الآتي وذلك لملائمتو لطبيعة الدراسة الحالية وىى 

 معامل الالتواء -                     الانحراف المعياري   -                المتوسط الحسابي  
  نسبة التحسن -                  معامل الارتباط     -             دلالة الفروق بين القياسين  

 أولًا  : عرض النتائج  
 عدي في المتغيرات البدنيةبوالقياس ال( الفروق المعنوية بين القياس القبمي 1جدول)

 المتغيرات
 متوسط الفرق

 الرتب
 مجموع
 احتمال الخطأ قيمة " ذ  " الرتب

 العدد الاتجاه

 السرعة

- 5 3.00 15.00 

*  2.032 0.042 
+ 0 .00 .00 
= 0   

   5 المجموع

 سرعة
 الاقتراب

- 5 3.00 15.00 

* 2.023 0.043 
+ 0 .00 .00 
= 0   

   5 المجموع

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

- 0 .00 .00 

* 2.032 0.042 
+ 5 3.00 15.00 
= 0   

   5 المجموع

زمن 
 الارتقاء

- 4 2.50 10.00 

* 2.000 0.046 
+ 0 .00 .00 
= 1   

   5 المجموع

 المستوى
 الرقمي

- 0 0.00 0.00 

*2.023 0.043 
+ 5 3.00 15.00 
= 0   

   5 المجموع
 .  4.46ىي  1:.:قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 

عدى ولصالح بالقياس القبمي والقياس ال أنو توجد فروق معنوية بين ( إلى1نتائج الجدول رقم) تشير
 .    الثلاثيعدى في المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لموثب بالقياس ال
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 (6جدول)
 1عدي عن القبمي لمعينة قيد البحث في متغيرات الاختبارات البدنية ن = بالقياس ال معدل تغير

 المتغيرات
وحدة 
عدىبال القبمي القياس %معدل التغير   

 2.38854 % 3.6780 3.7680 ث السرعة
 3.75839 % 4.3020 4.4700 ث زمن الاقتراب

 2.95127 % 300.0000 291.4000 سم القوة المميزة بالسرعة
 14.2857 % 0.1920 0.2240 ث زمن الارتقاء

 1.656 % 7.1200 7.0040 متر المستوى الرقمي
عدية عن القبمية في الاختبارات ب( إلى معدلات تغير القياسات ال6تشير نتائج الجدول رقم)

                البدنية قيد البحث لصالح القياسات البعدية. 
 عدي عن القبميب( معدل تغير القياس ال1) جدول

 ث 41لمعينة قيد البحث في التمرينات الخاصة بمرحمة اليبوط في 
رقم 

 التدريب
وحدة 
 القياس

عديبال القبمي % معدل التغير   

 32.43243 % 9.8000 7.4000 ث 4
 32.43243 % 9.8000 7.4000 ث 2
 28.57143 % 9.0000 7.0000 ث 3
 54.54545 % 3.4000 2.2000 ث 4
 33.33333 % 3.2000 2.4000 ث 5

عدي عن القبمي لمعينة قيد البحث في ب( إلى معدل تغير القياس ال.تشير نتائج الجدول رقم)
 .التمرينات الخاصة بمرحمة اليبوط

 :ثانياً : مناقشة النتائج 
عرض الجداول في ضوء أىداف وفروض البحث وحدود القياسات التي تم إجراؤىا ومن خلال 

 الإحصائية تم مناقشة نتائج البحث
        -ينص عمى : يبالنسبة لتساؤل البحث والذ  -4

ما ىي التأثيرات الناتجة عن استخدام التمرينات الخاصة الموجية باستخدام الأحبال المطاطة 
 ؟ الثلاثيعمى تطوير مستوى الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب 

 الثلاثيالرقمي لموثب  ىالمستو
( إلى وجد فروق معنوية لمقياسات البعدية عن القبمية لمعينة قيد البحث وأيضاً 1يشير جدول)

( وجود تحسن في معدل التغيرات لمقياسات البعدية عن القبمية لمعينة قيد البحث في .يتضح من جدول)
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الح القياس البعدي  ( لص4.61بنسبة تحسن بمغت) الثلاثياختبار قياس المستوى الرقمي للاعبي الوثب 
 لدى عينة البحث .

وذلك يرجع إلى استخدام التمرينات التي  الثلاثيوقد تحسن مستوى الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب 
تم تطبيقيا في فترة الإعداد الخاص حيث تم توضيح ذلك عندما أشرنا في الجداول إلى نسب التحسن 
لمتمرينات الخاصة ومرحمة الارتقاء والطيران ومرحمة اليبوط والتي ساعدت عمى زيادة المتطمبات البدنية 

لسرعة والتوازن والمرونة والرشاقة(  والتي وضحت مجتمعة  في متمثمة في)القوة المميزة بالسرعة وا
 . الثلاثيالتمرينات الخاصة لبعض المراحل الفنية المختمفة لموثب 

بالإضافة إلى فاعمية البرنامج المقترح باستخدام التمرينات الخاصة الموجية بالأحبال المطاطة 
قيد البحث مما أنعكس ذلك  الثلاثيلفنية لموثب ومدى تأثير البرنامج عمى تحسين مستوى بعض المراحل ا

 عمى تحسين مستوى الانجاز الرقمي. 
وأيضاً تتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما توصمت إليو نتائج معظم الدراسات المرتبطة عن الأحبال 
 المطاطة والتي أدت إلى تحسن في المتغيرات البدنية وبالتالي ساعدت عمى تحسن مستوى الأداء الميارى

( .()4441")  أحمد مصطفى و عماد الدين( ودراسة كل من " 44()4444")"عادل محمود كدراسة 
( في الكاراتيو, ودراسة" 4.():::1") محمود ربيع(, ودراسة " .4()4444" )فرانك وآخرون ودراسة "

رشا عصام ( ودراسة ":.()1::1") محمد جابر عبد الحميد" (, ودراسة64()4::1") محمد العيش
 شرين احمد يوسفودراسة " ( 82()8112رشا مصطفى مبروك) (, ودراسة.1()4::1")الدين

 ( 11( )4::1) " رانيا عزت عبد الحميد( ودراسة " 46()4::1")
وبيذا نرى أن جميع الدراسات قد أظيرت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبمية 

والميارى لصالح القياسات البعدية وىذا يرجع إلى مدى تأثير والقياسات البعدية لمستوى الأداء البدني 
لتالي تحسن مستوى الأداء استخدام الأحبال المطاطة عمى مستوى تحسن المتغيرات البدنية الخاصة وبا

 .الميارى
 :أولًا : الاستخلاصات

لباحث تم في ضوء حدود وأىداف البحث ومن واقع البيانات والمعمومات التي توصل إلييا ا        
 استخلاص الأتي:

الخاصة الموجية بالأحبال المطاطة يؤدى إلى تحسين مستوى القوة المميزة  التمريناتاستخدام -4
 .الثلاثيبالسرعة للاعبي الوثب 

الخاصة الموجية بالأحبال المطاطة يؤدى إلى تحسين مستوى السرعة للاعبي  التمريناتاستخدام -1
 .الثلاثيالوثب 

الخاصة الموجية بالأحبال المطاطة يؤدى إلى تحسين مستوى أداء المراحل الفنية  التمريناتاستخدام -4
 .الثلاثيلموثب 

الخاصة الموجية بالأحبال المطاطة يؤدى إلى تطوير مستوى الإنجاز الرقمي  التمريناتاستخدام -1
 .الثلاثيللاعبي الوثب 
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عمل جدول  إمكانيةي لمقياس والمعايرة تبين من خلال معايرة الأحبال المطاطة في المعيد القوم-1
لطول شد الأحبال المطاطة مما نسبة علاقة القوة المبذولة الرياضي يوضح لمعاممين في مجال التدريب 

  .يساعد المدربين عمى استخدام الأحبال المطاطة بطريقة عممية مقننة
 :ثانيا: التوصيات

 في ضوء ما تم استخلاصو يستطيع الباحث أن يوصى بما يمي: 
حبال المطاطة كوسيمة تدريبية فعالة في تطوير القوة المميزة بالأة الموجية الخاص التمريناتاستخدام -4

 .الثلاثيبالسرعة للاعبي الوثب 
حبال المطاطة كوسيمة تدريبية فعالة في تطوير السرعة بالأتخدام التدريبات الخاصة الموجية اس-1

 .الثلاثيللاعبي الوثب 
 حبال المطاطة في مختمف المسابقات الأخرى لألعاب القوى.عمل برامج تدريبية باستخدام الأ-4
حبال المطاطة والتدريبات الخاصة الموجية إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول تأثير استخدام الأ-1

 تنمية عناصر المياقة البدنية المختمفة.عمى 
الخاصة  التمرينات حبال المطاطة ويوصى بإجراء المزيد من الدراسات التي تتناول تأثير استخدام الأ-1

 القوى.باقي مسابقات العاب و  الثلاثيالموجية عمى تطوير المستوى الرقمي لموثب 
حيث أن نفس النوع وأن تكون جميعيا جديدة المطاطة المستخدمة من  الأحبالأىمية وجود وفرة من -6

لتكرارات نتيجة لكثرة المطاطة بعد عدد معين من ا الأحبالىناك احتمالية لانخفاض درجة مقاومة 
 الاستخدام.

 المراجع العربية
 ( التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية, دار الفكر, القاىرة..444أبو العلا احمد عبد الفتاح) -4
( "اثر الحمل المبارائى خلال الأدوار النيائية المختمفة لمسابقة 4441أحمد محمود إبراىيم) -1

عمى بعض الدلالات الفسيولوجية والعصبية للاعبي منتخب  kumiteالقتال الفعمي "الكومتية " 
 الإسكندرية لمكارتية" مجمد المجمة العممية كمية التربية الرياضية لمبنات. 

( "أثر استخدام تمرينات الأستيك المطاط 4441يفى وعماد الدين نوفل)أحمد مصطفى السو  -4
عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ومستوى أداء السباحة " المؤتمر العممي لمتنمية 
البشرية واقتصاديات الرياضة كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم, جامعة حموان, المجمد الأول 

 ديسمبر 14-.1
( " أثر استخدام بعض الأساليب المقترحة لتنمية القوة المميزة :444حمد علاء وآخرون)جمال م -1

بالسرعة عمى تحسين مسافة الوثب العمودي لمناشئين " مجمد المؤتمر العممي الأول لدراسات و 
 كمية التربية الرياضية بالإسكندرية جامعة حموان. –بحوث التربية الرياضية 



 م8142 يوليو – عاشرالــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 81 -مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ  
 

 

( "فاعمية استخدام تدريبات المقاومة لتنمية القدرة العضمية لمرجمين 4::1رانيا عزت عبد الحميد) -1
والذراعين عمي مستوي أداء الوثبات في الباليو" المؤتمر العممي الدولي الثالث لتطوير المناىج 

 العممية في ضوء الاتجاىات الحديثة وحاجة سوق المال, جامعة الزقازيق.
ام بعض الأساليب التعميمية عمى مستوى الأداء الميارى ( "أثر استخد4444ربيع احمد حموده) -6

والرقمي في دفع الجمة" مجمة عموم وفنون الرياضة, كمية التربية الرياضية لمبنات بالقاىرة, 
 الثاني.  -جامعة حموان, المجمد الثالث, العدد الأول

عمى القدرة  ( "تأثير برنامج مقترح باستخدام الحبال المطاطة4::1رشا عصام الدين محمد) -.
العضمية لمرجمين والذراعين والمستوى الرقمي لسباق دفع الجمة" المؤتمر العممي الدولي الثالث 

/مارس,كمية 14لتطوير المناىج العممية في ضوء الاتجاىات الحديثة وحاجة سوق المال,
 التربية الرياضية لمبنات,جامعة الزقازيق.

ترح باستخدام الأحبال المطاطة عمى بعض ( " تأثير برنامج مق4::1رشا مصطفى مبروك) -4
المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى أداء بعض الميارات في الكرة الطائرة "المؤتمر العممي 
الدولي الثالث لتطوير المناىج العممية في ضوء الاتجاىات الحديثة وحاجة سوق 

 /مارس,كمية التربية الرياضية لمبنات,جامعة الزقازيق.14المال,
( التحميل العممي لمسابقات الميدان والمضمار,دار 4444سميمان عمى حسن وآخرون) -4

 المعارف, القاىرة.
(الموسوعة العممية في التدريب القاىرة مركز الكتاب .444طمحة حسام الدين وآخرون ) -:4

 لمنشر.
 ( الأسس الحركية و الوظيفية, دار الفكر العربي, القاىرة..444طمحة حسين حسام الدين) -44
 ( تدريبات الأثقال, مركز الكتاب لمنشر, القاىرة.                                                        4446عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب) -41
( الوسيط في طرق تدريس التربية الرياضية ,دار الكتب, الإسكندرية 4446عبد الفتاح لطفي) -44

. 
( "علاقة القوة الثابتة والمتحركة بكل من 4444د)عثمان حسين رفعت ,محمود فتحي محمو  -41

سرعة الانتقال والمستوى الرقمي لدى متسابقى ألعاب القوى" المؤتمر العممي بكمية التربية 
 الرياضية لمبنين بالقاىرة, جامعة حموان.

, دار 6تطبيقات " ط  –( التدريب الرياضي " نظريات :444عصام الدين عبد الخالق) -41
 رة.المعارف القاى

 ( تخطيط التدريب الرياضي, دار المعارف.4444عمى فيمي البيك) -46
  G.m.s, دار 4( التدريب الرياضي النظرية والتطبيق  ط:::1عويس الجبالى ) -.4
 (المياقة البدنية ومكوناتيا,دار الفكر العربي القاىرة ..444كمال عبد الحميد وصبحي حسانين) -44
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 لحديث, دار المعارف, الإسكندرية .( دليل الجمباز ا4441محمد إبراىيم شحاتة) -44
( " مدى مساىمة قوة عضلات الرجمين والسرعة الانتقالية في .444محمد أحمد الضيراوى) -:1

المستوى الرقمي لمتسابقى الدرجة الأولى في الوثب الطويل ", رسالة ماجستير غير منشورة, 
 كمية التربية الرياضية لمبنين, جامعة الزقازيق.

( " الأساس البيوميكانيكى لاختيار التمرينات الخاصة المساعدة :444ريقع)محمد جابر أحمد ب -14
لمجموعة حركات  الارتقاء المزدوج في بعض الأنشطة الرياضية " رسالة دكتوراه كمية التربية , 

 قسم التربية الرياضية جامعة طنطا .
 .44ط( عمم التدريب الرياضي, دار المعارف, القاىرة, 4441محمـد حسـن علاوى ) -11
, دار الفكر 4, ط4( القياس والتقويم في التربية الرياضية, ج4441محمد صبحي حسانين) -14

 العربي, القاىرة.
( التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة, دار الفكر 4::1مفتى إبراىيم حماد) -11

 م .4::1, 1العربي, القاىرة, ط 
ين وعلاقتيا بديناميكية الارتقاء في ( " القوة العضمية النسبية لمرجم4444ىناء حسن رزق) -11

الوثب الطويل ", رسالة دكتوراه غير منشورة, كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة, جامعة 
 حموان.
 المراجع الأجنبية

26- Charles B. Ruth : Concepts of Physical Fitness, Borwn Pupliahers, 
Dulupue, U.S.A, 1999 
27- Hay J.G. : The Biomechanics of Sport Techniques, 2nd Ed., Prentice 
hall, Inc., Englewood, Cliffs, 1978.  

 
 


