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 قاطعة علي بعض المتغيرات البدنيةاثر استخدام برنامج للتدريبات المت

 للاعبي الوثب الثلاثي بدولة الكويت

 أحمد ناصر عبد الله السعيدي 
__________________________________________________________ 

 :ومشكلة البحث  المقدمةأولا: 

( مسابقة فهي 63) يطلق على مسابقات الميدان والمضمار )أم الألعاب( لأن عدد مسابقاتها للرجال والسيدات يصل إلي

ٌ وحديثاٌ،  طة البدنية المتميزة نظرا  لما تشتمل تعتبر مسابقات الميدان والمضمار من الأنشوعروس الدورات الأوليمبية قديما

عليه من مهارات وقدرات متنوعة والتي تعتمد على الخصائص الفردية للمتسابقين وقدراتهم على تحدي الزمن والمسافة 

 (44 - 06: 7). والارتفاع

، لفررررردل التدريبيررررة الحالررررة وتطرررروير لتنميررررة التدريبيررررة الوحرررردة تنفيرررر  وسررررائل هرررري الترررردريب وأسرررراليب طرررررق وتعتبررررر

بسرررلوك يرررىدي الرررى تحقيرررق العرررري المطلررروب عرررن طريرررق عمليرررات التررردريب الرياضررري المنظمرررة، وهنررراك العديرررد مرررن 

طرررق الترردريب الترري تحقررق كررل منهررا أغررراي وواجبررات معينررة، ولرر لك يجررب اختيررار الطريقررة المناسرربة للعررري، وعلررى 

علررررى المرررردرب معرفررررة هرررر   الطرررررق الأسرررراس تنوعررررت طرررررق وأسرررراليب الترررردريب لرفررررع مسررررتوي الإنجرررراز الرياضرررري، و

 (07: 6والمتعيرات التي تعتمد عليها كل طريقة وإمكانية استخدامها بشكل يتناسب واتجاهات التدريب. )

وهو يعتبر الرياضي التدريب  فيإلى ان التدريب المتقاطع يمثل احد الاتجاهات الحديثة  (2002محمد حسن )ويري 

ستخدام أنشطة ورياضات مختلفة وك لك طرق وأساليب ووسائل التدريب وما يناسبها بمثابة الشكل التنظيمي ال ى يتضمن ا

يمكن توظيفها أثناء التدريب بما يتوافق مع إمكانات وقدرات اللاعبين، حيث يساهم التدريب  والتيمن إمكانات مادية متوافرة، 

والقوة والقدرة والرشاقة  العضليوالتحمل  اللاهوائي والعمل الهوائيالعمل  فيتنمية القدرات البدنية والمتمثلة  فيالمتقاطع 

 للرياضي النفسيبالإضافة الى تطوير الجانب  الرياضيوالمرونة، كما يعمل على تنمية الجوانب الفسيولوجية المتعلقة بالأداء 

(06 :6.) 

تدريب إلى أن ال مSharon A. Hoeger& Wernerw Hoeger "(2022) وشارون هوجر هوجر ويرنرويشير " 

برنامج التمارين، ولقد صمم خصيصا من اجل تنميه  فيالتدريب ال ى يجمع بين نشاطين أو أكثر  باحد أساليالمتقاطع هو 

التدريب والحد  فياللياقة وتوفير الراحة اللازمة للمجموعات العضلية المجهدة، ولتقليل نسبه الإصابة والقضاء على الرتابة 

 (.494: 44برامج التدريب الفردية ) فيالناتج عن المشاركة  النفسيمن مخاطر الإصابة بالاحتراق 

إلى أن التدريب المتقاطع عبارة عن ( 2002و"ياسر عثمان" ) Jeff Galloway" (2020)"جيف جالاوىويتفق " 

مرينات مختلفة من ويعتمد على اختيار ت والنفسي وال هني البدنيقنن لتنميه اللياقة البدنية يراعى فيها الاستعداد ربرنامج م

، وه ا التنوع من حيث طبيعة ةالشاملة المتكاملحيث طبيعتها وأنشطتها متباينة تكمل بعضها البعي لتحقيق أهداف اللياقة 

: 08( )49: 09النهاية لتحقيق الأهداف التدريبية الموجودة ) فيالأنشطة وطرق التدريب باختلاف درجات الحمل يهدف 

60.) 

رياضتهم  في ةقمة المنافساطع أدا  للقو  الكامنة للتدريب وال ي يساعد المتسابقين على الوصول إلى ويعد التدريب المتق

النشاط  فيوالمحترفين لتحسين أدائهم  يالعالي والأوليمبالتخصصية ول لك استخدمه العديد من المتسابقين  وى المستوى 

 (.064 :40) التخصصي الرياضي

الأمر  التخصصيالنشاط  فيوالعير عامله  ةالعضلية العاملتنميه المجموعات  فيساعد فاستخدام التدريب المتقاطع ي

غير أيام  فيالتدريب محفزا نفسيا للرياضيين ويحافظ على مستواهم  فياللاعبين من الإصابة، كما أن عمليه التعير  يقيال ى 

 (.056 :07التدريب )

يىثر على الجانب النفسي من خلال  التدريب المتقاطعاستخدام أن  م(2002)"أشرف زين لطفي، د"محموي كر 

 التخلص من الروتين ال ي قد ينتج عند التدريب على نشاط واحد فقط وإزالة الشعور بالملل والرتابة وإحداث نوعا  من التكيف

فلا شك سوف  النفسي وزيادة فعالية التدريب، فالنشاط الواحد قد يكون له بعي القصور ولكن إ ا وجد ضمن أنشطة أخرى

يىدى  لك إلى تعطية ه ا القصور واختزال آثار ، ه ا إلى جانب أنه يستثير الممارس ويىدى إلى تشويقه ويجعله إيجابيا  و لك 

 (.684: 05إما بالانتقال إلى أماكن وأجواء تدريبية مختلفة، أو باستخدام أساليب تدريب غير تقليدية )

ريب البالستى يمثل أحد الإتجاهات التدريبية، والتي أدخلت بجوار الإتجاهرات أن التد م(2002زكي محمد حسن )وي كر 

الحديثة في التدريب حيث أشتد الإقتناع به ا الأسلوب من التدريبات من أجل تحقيق قدرة أكبر على الوثب خاصة فري الررجلين 
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ب بجروار التردريب البليومتيريرك مرن أجرل كما أشار البعي بأنه من الممكن أن يسير مثل ه ا النوع من التدريب جنب إلرى جنر

 (.447: 7قدرة أكبر لعضلات الرجلين )

( أن القررردرات البدنيرررة تمثرررل الأسررراس الهرررام فررري العمليرررة التدريبيرررة والتررري تبنررري م2002عوووويل الجبوووالي" )ويشرررير "

درجرررة كبيررررة عليهرررا اسرررتكمال مقومرررات وعناصرررر التررردريب الأخررررى حيرررث أن إنجررراز مسرررتويات عاليرررة مرررن الأداء يررررتبط ب

 (. 666: 04)الممارسالنشاط ببإمكانية اللاعب في إنجاز مستويات عالية من القدرات البدنية الخاصة 

ولاحظ الباحث أنه عند استخدام اكثر من اسلوب تدريبى على مسرابقة الوثرب الثلاثرى بطريقرة التردريب الجزئيرة للمراحرل 

ن التردريب علرى المسرابقة بصرورة كليرة فلكرل مرحلرة مرن مراحرل الوثرب الفنية كلا على حدة قد يىثر بصورة إيجابية أفضل مر

الوثبة( خصائص ومميزات تتناسب مع الأساليب التدريبيرة المختلفرة، ومرن خرلال مقابلرة  -الحجلة –الثلاثى وبالتحديد )الخطوة 

ج أو أسرتخدام أسراليب التردريب المدربين واللاعبين والمسح المرجعي والإطرلاع علرى البررامج التدريبيرة تبرين للباحرث عردم دمر

الأثقرال والبالسرتي( لمرا لهرم مرن  -المتقاطع في برنامج واحد، لر ا رأي الباحرث أسرتخدام أسراليب التردريب )الأثقرال والبليرومتري

أهميررة كبيرررة وملحوظررة فرري التقرردم بمسررتوي القرردرات البدنيررة حيررث أنرره أسرراس هررام جرردا للقرردرات المهاريررة والأرتقرراء بمسررتوي 

قي الوثب الثلاثي، وإعطراء المردربين فكررة عرن كيفيرة اسرتخدام التردريب المتقراطع بأسراليب مختلفرة ووضرعها فري بررامج متساب

 التدريب.

 ھدف البحث:

باستخدام التدريب  تدريبيتصميم برنامج تطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي عن طريق يهدف البحث إلى 

 الثلاثي.الوثب  لمتسابقيقدرات البدنية الخاصة ال بعي ر  علىيأثتوالمتقاطع 

 البحث: فرض

 يفترض الباحث ما يلي: لتوجيه العمل في إجراءات البحث وسعيا في تحقيق أهدافه

توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسرات القبليرة والبعديرة للمجموعرة التجريبيرة فرى بعري القردرات البدنيرة  -0

 لثلاثى وفى اتجا  متوسطات القياسات البعدية.الخاصة لمتسابقي الوثب ا

 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 Cross- Training التدريب المتقاطع: -2

للاعرب و لرك للمسراعدة  التخصصريةعبارة عن استخدام رياضة او نشاط او تكنيك تدريبي آخر غير النشاط او الرياضرة 

 (6: 06ة. )في تحسين الأداء في النشاط او الرياضة التخصصي

 Weight Trainingالتدريب بالأثقال:  -2

هي التمارين التي تتطلب تحريك عضلات الجسم او تحاول ان تتحرك ضد أحد أشركال المقاومرة والتري تتمثرل فري أنرواع 

 (35: 00مختلفة من الأثقال الحرة والأجهزة. )

 Plyometric Trainingالتدريب البليومتري:  -2

تي تتضمن إطالة للعضلة من وضرع الإنقبراي المعتمرد علرى التطويرل الرى وضرع الإنقبراي المعتمرد هو أداء التمرينات ال

 (060: 3على التقصير لإنتاج حركة مميزة بالقوة الكبيرة خلال وقت قصير. )

 Ballistic Trainingالتدريب البالستي:  -2

 (22: 22)اة بأقصي سرعة ممكنة.وهو عبارة عن أداء حركة انفجارية بمقاومة ويتضمن ق ف الثقل او الأد
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 ثانيا: الدراسات المرجعية:

 ( الدراسات العربية1
 

 أهم النتائج المنهج العينة الهدف من الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م

0.  

محمود 

محمد لبيب 

2002 

(21) 

دراسررررة مقارنررررة تررررأثير 

اسرررررررررتخدام أسرررررررررلوبين 

مختلفرررين لتنميرررة القررردرة 

 -العضرررلية )البليرررومتري

اليستي( على مسرتوي الب

الانجرراز للاعبرري الوثررب 

 الثلاثي

التعرررف علررى الفررروق 

برررررررررين المجمررررررررروعتين 

التجريبيررررة والضررررابطة 

فرررري القرررردرة العضررررلية 

والمسرررررررتوي الرقمررررررري 

لمتسرررررررررابقي الوثررررررررررب 

 الثلاثي.

لاعبين  00

مررن لاعبرري 

الوثرررررررررررررب 

الثلاثررررررررررري 

لمنتخرررررررررب 

جامعررررررررررررة 

جنرررررررررررروب 

 الوادي.

 التجريبي

الترررردريب باسررررتخدام الترررردريب 

سرررتي يرررىدي الرررى ارتفررراع البالي

مسررتوي الأداء الحركرري للوثررب 

عامة والمستوي الرقمي للوثب 

 الثلاثي بصفة خاصة.

4.  

حسين 

مردان، رائد 

  فائق 

2002 

(2) 

ترررررررررأثير ترررررررررردريبات 

 فررررررررريالبليرررررررررومترك 

تطرررررررررروير بعرررررررررري 

المتعيررررررررررررررررررررررررررررات 

الكينماتيكيرررة والقررردرة 

الانفجاريرررة للررررجلين 

 الرقمرررررريوالانجرررررراز 

 لفعالية الوثبة الثلاثية

لتعرررررررف علررررررى تررررررأثير ا

اسرررررررررررتخدام تررررررررررردريبات 

تطرررروير  فرررريالبليررررومترك 

بعررررررررررري المتعيررررررررررررات 

الكينماتيكيررررررررة والقرررررررردرة 

الانفجاريررررررررة للرررررررررجلين 

لفعاليررة  الرقمرريوالانجرراز 

 الوثبة الثلاثية

طالبررررا( 60)

من المرحلة 

الثانية بكليرة 

التربيرررررررررررررة 

الرياضرررررررية 

بجامعررررررررررررة 

السرررررررليمانية 

للعررررررررررررررررررام 

الدراسرررررررررى 

4003-

 م.4007

 

التجريبى 

يم بتصم

المجموعتين 

 المتكافئتين

البرنررامج المعررد والرر ى يحترروى 

علررى تمرينررات البليررومترك أدى 

 فريالى تطور العينرة التجريبيرة 

جميع المتعيرات البايوميكانيكية 

 والانجاز والاختبارات البدنية.

6.  

آمال 

محجوب 

صادق 

2020 

(2) 

أسرررررررلوب التررررررردريب 

العرضررررررري خرررررررارج 

وداخل الوسط المرائي 

وتررأثير  علرري بعررري 

المتعيرررررررات البدنيررررررة 

مسرتوي والوظيفية وال

الرقمررررررري لناشرررررررئات 

 .عدو 000

التعرف علي أنسرب هر    

التررررري تعطررررري  الأسررررراليب

أفضرررررررل النترررررررائج فررررررري 

 –المتعيرررررررررات )بدنيررررررررة 

وظيفرررة( مسرررتوي رقمررري 

مترررر عررردو 000لناشرررئات 

 قيد الدراسة.

 

اختيرررررررررررت 

عينة قوامها 

( ناشئة 04)

للمرحلررررررررررة 

السرررررررررررررررنية 

(04 :05 )

 سنة.

 التجريبى

أظهررررررررررت النترررررررررائج تفررررررررروق 

جريبيررررررررررررررة المجموعررررررررررررررة الت

المسرتخدمه لسسررلوب العرضرري 

داخررررل الوسررررط المررررائي علرررري 

المجموعررررة الأسررررلوب خررررارج 

القرررردرات  فرررريالوسررررط المررررائي 

البدنية والفسيولوجيه والمستوى 

 .الرقمي

6.  

شيرين على 

حسن 

2020 

(2) 

اسررررررتخدام الترررررردريب 

المتقرراطع فرري تطرروير 

المرونرررررررة والقررررررردرة 

 العضررلية للسررباحين

الناشئين وتأثير  على 

 از الرقميالانج

التعررررررررف علرررررررى ترررررررأثر 

اسرتخدام أسرلوب الترردريب 

 المتقرررراطع فرررري تنميررررة

المرونة والقردرة العضرلية 

للسباحين الناشئين وتأثير  

 على الانجاز الرقمي

إجمرررررررررررررررالي 

( 80العينرررة )

 (60سررباحا  )

سررررررررررررررررررباحا  

للمجموعررررررررة 

التجربيرررررررررة، 

سرررررررباحا   60

للمجموعررررررررة 

 الضابطة.

 التجريبى

أظهررررررررررت النترررررررررائج تفررررررررروق 

التجريبية فري معظرم  المجموعة

القياسات البدنية ووجرود تحسرن 

بررررررين المجموعررررررة التجريبيررررررة 

والمجموعررررررة الضررررررابطة فرررررري 

 الأداء المهارى. اختبارات
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http://www.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac+%d9%88%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%88%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+100+%d8%b9%d8%af%d9%88+%3d&SearcIn=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac+%d9%88%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%88%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+100+%d8%b9%d8%af%d9%88+%3d&SearcIn=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac+%d9%88%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%88%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+100+%d8%b9%d8%af%d9%88+%3d&SearcIn=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac+%d9%88%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%88%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+100+%d8%b9%d8%af%d9%88+%3d&SearcIn=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac+%d9%88%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%88%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+100+%d8%b9%d8%af%d9%88+%3d&SearcIn=0.
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 أهم النتائج المنهج العينة الهدف من الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م

5.  

 حمدى السيد

2022 

(5) 

تررررررررررأثير الترررررررررردريب 

المتقرررررررررراطع علررررررررررى 

القرررررررردرات البدنيررررررررة 

والمسررررتوى  اصرررةالخ

لناشئ الوثرب  الرقمي

 الطويل 

استهدفت الدراسرة التعررف 

علرررررررى ترررررررأثير التررررررردريب 

المتقرررراطع علررررى القرررردرات 

البدنية الخاصرة والمسرتوى 

لناشرررررئ الوثرررررب  الرقمررررري

 الطويل

( ناشرررررئا 40)

مرررررن ناشرررررئ 

الوثررررررررررررررررررب 

الطويل تحرت 

 ( سنه08)

 التجريبى

تررررأثير الترررردريب المتقرررراطع علررررى 

القررررررررردرات البدنيرررررررررة الخاصرررررررررة 

لناشررئ الوثررب  الرقمرريوالمسررتوى 

الطويررل اكبررر مررن تررأثير الترردريب 

 .التقليدى

3.  

الأمير 

عبدالستار 

حسن يونل 

2022 

(2) 

تررأثير تنميررة الترروازن 

العضررررلي لعضررررلات 

 علريالطرف السرفلي 

بعرررررري المتعيرررررررات 

البدنيررررررررة الخاصررررررررة 

والمسررررتوي الرقمرررري 

لمتسرررررررابقي الوثرررررررب 

 الثلاثي

تصررميم برنررامج ترردريبي  -

ازن العضرررلي لتنميرررة الترررو

لعضلات الطررف السرفلي 

ومعرفررة تررأثير علررى كررلا 

 من:

تحسررررين قرررروة العضررررلات 

)العاملررررررررررة والمقابلررررررررررة( 

للطرف السفلي لعينة )قيرد 

 البحث(

( متسررابق 05)

مرررررن منتخرررررب 

فرررع محافظررة 

أسررررريوط مرررررن 

(08-40 )

 سنة
 التجريبي

 تررررأثيرا الترررردريبي البرنررررامج اثررررر

 الترررررروازن تنميررررررة علررررررى ايجابيررررررا

العضرررررلات  العضرررررلي لكرررررلا مرررررن

)العاملرررة والمقابلرررة( علرررى جميررررع 

 -مفاصررل الطرررف السررفلي )الفخرر 

الكاحررررل( فرررري حركترررري  -الركبررررة

القرررربي والبسررررط للجررررزء الأيمررررن 

 والأيسر من الجسم.

7.  

شوكت عبد 

المنصف 

علي خليل 

2022 (2) 

دراسرة مقارنرة لترأثير كررل 

مرررررن التررررردريب المخرررررتلط 

والترررررررررردريب المركررررررررررب 

)المركبررررات والمتنرررراوب( 

درة الانفجاريرررة علرررى القررر

والمسررررررررررتوي الرقمرررررررررري 

 لمسابقة الوثب الثلاثي

التعررررف علرررى ترررأثير كرررل 

مرررررن التررررردريب المخرررررتلط 

والترررررررررردريب المركررررررررررب 

)المركبرررررات والمتنررررراوب(  

علرررى القررردرة الانفجاريرررة 

والمسررررررررررتوي الرقمرررررررررري 

 لمسابقة الوثب الثلاثي.

( طالبررررررررا 40)

ترررررم تقسررررريمهم 

الررررررى ثرررررررلاث 

مجموعررررررررررات 

تجريبيررررررررررررررررة 

 متكافئة.

 التجريبي

الترررررردريب المخررررررتلط والتررررررردريب 

المركررب والترردريب المتنرراوب كرران 

لهررم تررأثيرات إيجابيررة علررى تحسررين 

الأداء المهررررررررراري )المتعيررررررررررات 

الكينماتيكيرررررة( الخاصرررررة بالوثرررررب 

 الثلاثي وبنسب مختلفة.

 ( الدراسات الأجنبية2

 أهم النتائج المنهج العينة الهدف من الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م

8.  

John D. 

Stemm 

et, all,   

2007 

(20) 

التردريب مقارنة ترأثير 

البليررررررررومترى علرررررررري 

الأري وفررري الوسرررط 

المررررررررائي علرررررررري أداء 

 .الوثب العمودي

اسررتهدفت هرر   الدراسررة إلررى 

التررررررردريب مقارنرررررررة ترررررررأثير 

البليرررررومترى علررررري الأري 

وفي الوسط المائي علي أداء 

 .الوثب العمودي

العينرررة قوامهرررا 

( شررررررررراب 40)

 جامعي
 ريبيالتج

كانوووت مووون أهوووم نتوووائج هووو   الدراسوووة تفووووق 

المجموعتوووان التجريبيتوووان علوووي المجموعوووة 

الضووابطة فووي الوثووب العمووودي، وعوودم وجووود 

فووروق بووين مجموووعتى التوودريب البليووومترى 

 والأرضى في الوثب العمودي المائي

 اجراءات البحث :

 منهج البحث:أولا: 

و لررررك باسررررتخدام التصررررميم التجريبرررري  و المجموعررررة  ترررره لطبيعررررة البحررررثاسررررتخدم الباحررررث المررررنهج التجريبرررري نظرررررا لملائم
 التجريبية الواحدة واستخدام القياسات القبلية والبعدية.

 مجتمع البحث:ثانيا: 

لألعررراب  الكرررويتيالرياضرررى والمسرررجلين بالاتحررراد  الاحمرررديمثرررل مجتمرررع البحرررث فرررى متسرررابقى الوثرررب الثلاثرررى بنرررادى ي
( 40( سرررررنة والبرررررال  عرررررددهم )44: 09والترررررى تترررررراوم اعمرررررارهم مرررررا برررررين ) ،م4003م/ 4005للموسرررررم الرياضرررررى  القررررروى
 .متسابق
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 ثالثا: عينة البحث:

الرياضررري وبلررر  عرررددهم  الاحمرررديمرررن متسرررابقي الوثرررب الثلاثررري  بنرررادي  عينرررة البحرررث بالطريقرررة العمديرررة ترررم اختيرررار
 . ( متسابق00  عدد افراد عينة البحث )( متسابقين للدراسة الاستطلاعية، وبل00، حيث تم أخ  )( متسابق40)

 توصيف وتجانس افراد عينة البحث: -4

قرررام الباحرررث بالتأكرررد مرررن مررردى اعتداليرررة توزيرررع أفرررراد عينرررة البحرررث فرررى ضررروء الطرررول والررروزن والعمرررر الزمنررري والعمرررر 
 ( يوضح  لك.3التدريبي والمتعيرات البدنية قيد البحث والمستوي الرقمي، والجدول )

 (1جدول )

وثبة(  –خطوة  –المتغيرات الخاصة بالنمو والاختبارات البدنية ومراحل الأداء )حجلة  فيتوصيف وتجانس افراد عينة البحث 

 (31)ن = والمستوي الرقمي 

 الاختبارات   

 المتغيرات 

وحدة 

 القيال
المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

الخاصة 

 بالنمو

 0.38 0.08 0.73 0.78 سم الطول

 0.60- 3.69 39.00 38.66 كجم الوزن

 0.75- 0.80 09.00 08.80 السنة العمر الزمني

 0.05 0.37 6.00 6.06 السنة العمر التدريبي

 البدنية

 

 0.77 0.05 6.33 6.39 ثانية م بدء طائر60العدو  سرعة انتقالية

قوة مميزة 

 بالسرعة
 0.88 0.05 4.04 4.06 متر الوثب العريي

 0.09 0.00 00.00 00.60 سم ثنى الج ع مرونة

 القوة القصوى
 0.06 6.95 036.00 036.06 ثقل/كجم قوة عضلات الرجلين

 0.33 0.93 060.00 060.66 ثقل/كجم قوة عضلات الظهر

 0.47 0.06 00.07 00.07 ثانية م00×  6الجري الارتدادي  رشاقة

 0.36- 4.05 74.00 70.57 ثانية يالتوازن الديناميك التوازن

قوة مميزة 

 بالسرعة

 0.90- 0.49 6.56 6.66 متر حجلتين على القدم اليمنى

 0.68 0.04 6.46 6.46 متر يسرىحجلتين على القدم ال

مراحل 

الأداء 

المستوي و

 الرقمي

 0.79 0.05 6.00 6.04 متر حجلة

 0.06 0.07 4.55 4.55 متر خطوة

 0.37 0.08 6.70 6.74 متر وثبة

 0.74- 0.04 00.43 00.49 متر الرقميالمستوى 

 ( ما يلي1يتضح من جدول )

( مما يشير إلى أنها تقع داخل المنحنى الاعتدالي 3، +3-صرت معاملات الالتواء للمتغيرات البدنية والمستوي الرقمي ما بين )انح

 وبذلك تكون العينة موزعة توزيعاً إعتدالياً.
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 جمع البيانات: ائل وأدوات رابعا: وس

قام الباحث بالاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة فى مجال التدريب الرياضى بصفة عامة ومجال ألعاب القوى بصفة 
خاصة وك لك الدراسات المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك الدراسات والمراجع عند تصميم البرنامج التدريبى وتحديد أهم 

 تبطة بالبحث وك لك الاختبارات المناسبة لقياس ه   المتعيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة.المتعيرات المر

 الأدوات المستخدمة فى البحث:

 اقماع تدريب. -  شريط قياس معتمد ومسطرة مدرجة لقياس المسافة بالسنتيمتر. -

 فة.ـاوزان مختلـبلز بماد -    .قانونية ثلاثي حفرة وثب مضمار ألعاب قوي، -

 كرات طبية. -    سم. 50سم،  60مقاعد سويدية بأرتفاع  -

 طباشير. -      صناديق مختلفة الارتفاع. -

 علامات للطفو. -   حواجز للتدريب. -  اساتك مطاطية. -

 اثقال تدريب. -   حمام سباحة. -

 (2جدول )

 (11)ن =  يرات البدنية قيد البحثللمتغ بين التطبيقين الاول والثاني الارتباطعاملات 

 المتغيرات

 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة " ر "

 ع م ع م

 البدنية

 

 0.95 0.06 6.38 0.05 6.39 م بدء طائر60العدو 

 0.96 0.08 4.07 0.03 4.07 الوثب العريي

 0.93 0.03 00.05 0.43 00.05 ثنى الج ع

 0.95 6.95 034.70 6.70 034.60 قوة عضلات الرجلين

 0.95 0.70 060.60 0.99 060.40 قوة عضلات الظهر

 0.96 0.06 00.00 0.05 00.09 م00×  6الجري الارتدادي 

 0.96 0.93 70.30 4.04 70.50 الديناميكيلتوازن ا

 0.99 0.60 6.65 0.60 6.66 حجلتين على القدم اليمنى

 0.93 0.04 6.43 0.06 6.47 سرىحجلتين على القدم الي

 0.364( = 0.05( ومستوى دلالة )8قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )

: 0.96الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للمتعيرات البدنية ما بين ) معاملاتتراوحت  ( ما يلي4يتضح من جدول )
 وهى معاملات ارتباط دالة إحصائيا  مما يشير إلى ثبات الاختبارات.( 0.99

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:ابع عشر: ر

 تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية:

 .يالانحراف المعيار -    الوسيط. -   .يالمتوسط الحساب -

 اختبار )ت(. -   معامل الارتباط. -   معامل الالتواء. -

 معامل الأنحدار. -   نسبة التحسن المئوية. -    يتا.أمعامل  -
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 لحساب بعي المعاملات الإحصائية. Spss(، كما استخدم الباحث برنامج 0.05الباحث مستوى دلالة عند مستوى ) يضوقد ارت

 عرض النتائج:
 من خلال من سبق يتم عرض النتائج كالتالي: 

 ال ى ينص على:التحقق من صحة الفرض 

فى المتغيرات البدنية قيد الاثقال والبليومترى توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لمجموعة 
 المستوي الرقمي وفي اتجا  القيال البعدي.مراحل الاداء والبحث و

( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة )ت( بين القياسات القبلية والبعدية فى الاختبارات البدنية ومراحل الاداء 3جدول )

 (11)ن = والمستوى الرقمى قيد البحث

 المتغيرات

 البعدى القبلى

 قيمة ت
قيمة 

 2ايتا
 ع م ع م

 البدنية

 

سرعة 

 انتقالية
 0.70 6.38 0.08 6.30 0.00 6.70 م بدء طائر60العدو 

قوة 

مميزة 

 بالسرعة

 0.99 60.43 0.06 4.58 0.06 4.04 الوثب العريي

 0.90 9.75 0.76 06.00 0.97 00.50 ثنى الج ع مرونة

القوة 

 صوىالق

 0.99 49.90 4.73 086.30 4.30 036.00 قوة عضلات الرجلين

 0.99 60.77 0.68 059.40 0.65 060.00 قوة عضلات الظهر

 0.99 000.34 0.05 9.86 0.05 00.03 م00×  6الجري الارتدادي  رشاقة

 0.99 55.64 0.85 85.00 0.77 70.60 الديناميكيلتوازن ا التوازن

قوة 

مميزة 

 ةبالسرع

 0.87 7.73 0.46 6.90 0.40 6.68 حجلتين على القدم اليمنى

 0.96 04.63 0.06 6.53 0.08 6.45 يسرىحجلتين على القدم ال

المستوي 

 الرقمي

 0.98 09.50 0.08 6.60 0.03 6.06 حجلة

 0.73 5.60 0.03 4.33 0.07 4.55 خطوة

 0.99 65.47 0.07 6.94 0.08 6.70 وثبة

 0.99 46.83 0.05 00.88 0.05 00.60 يالرقمالمستوى 

 4.43( = 0.05( ومستوى دلالة )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

القبلرى والبعردى للمجموعرة التجريبيرة المسرتخدمة  نوجرود فرروق دالرة إحصرائيا  برين متوسرطى القياسريي( ما يلي 2ويتضح من جدول )
 د البحث والمستوي الرقمي وفى اتجا  القياس البعدى، كما أظهرت قيم ايتا وجود تأثيرالاثقال والبليومترى فى المتعيرات البدنية قي
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  :وال ى ينص على البحث فرض مناقشة نتائج

المستوي مراحل الاداء وفى المتغيرات البدنية قيد البحث و توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي
 البعدي. الرقمي وفي اتجا  القيال

( لاجلال  تلا  للاي  لاح واعو تعن لاياعوىعن لاياتتى لالايتللا  ـى جمعـ  لاتخقتـوتلا  لايتل عـ  قعـل لايتحـا لامتلاحـد لاتللام 1عقلح من لايجللاد )
لايلالتــ ( لالايمىـــقلاا لايتقمــى يتلالـــب لايللالــى يـــلا لا ـــتلال لايمجملامــ  لايقجتعتعـــ  لاتلايــى لايقـــى لاىــقخلم  لايقـــلتعب توىـــتلاب -لايخطـــلال-)لايحجتــ 
لالايتتعــلامقتا(، ممــو عــلد متــى لان لايتت ــومف لايقــلتعتى توىــقخللا  لايقــلتعتى )لاتلاــود لالايتتعــلامقتا ذلا قــولعت لا ومتعــ  قــتلا لايــى ق معــ  )لاتلاــود 

يل  ـــت لايىـــتم   3،61  تـــلم طـــوات 13لاياـــلتلا  لايتل عـــ   ـــى لاتخقتـــوتلا  لايتل عـــ  قعـــل لايتحـــا حعـــا تتغـــ  قعمـــ  ) ( لايمحىـــلات  يلـــللا 
يل  ت لايتشوق ، لاتتغ  قعم  ) ( لايمحىلات  يتلالب لايلـت   133،62  13×3ىلات  يتجتا لاتتقللالا لايا لاا، تع مو تتغ  ) ( لايمح

، لاتتغــ  قعمــ ) ( لايمحىــلات  ياــلال ملــلا  لايــتجتعن 1،15، تع مــو يمتلا ــ  ل ــى لايجــذا تتغــ  قعمــ  ) ( لايمحىــلات  13،26مــن لايلتــو  
، تع مـو 55،12لاتتغـ  قعمـ  ) ( لايمحىـلات  يتقـلالازن لايحت ـى ، 31،11، تع مو تتغ  قعم  ) ( لايمحىلات  يالال مللا  لايظلـت 29،91

ــــى  ــــى لاياــــل  لايعم  ــــعن مت ــــى لاياــــل  لايعىــــتا 1،16تتغــــ  قعمــــ  ) ( لايمحىــــلات  حجتق ــــعن مت ، لاتتغــــ  قعمــــ  12،16، لاقعمــــ  ) (يحجتق
يتلالـب لايللالـى  ، لاتتغـ  قعمـ  ) ( لايمحىـلات  يتمىـقلاا لايتقمـى35،21لالايلالتـ   5،33لالايخطلال  19،53) (لايمحىلات  ي لا من لايحجت  

هـذلا عـلد متـى لاتقفـوا  2126( = 3135( لامىـقلاا لتيـ  )9قعم  ) ( لايجللايع  م ل لتجـ  حتعـ  )لاقتك لاياع  جمعللو لا تت من  23،16
 لالت ( يتلالب لايللالى.-خطلال-مىقلاا م و ت لايتعوق  لايتل ع  لايخو   لامىقلاا لات جوز )حجت 

إيى لاىـقخللا     لايتل ع  لايقى لاىقخلملو لمن محقلاا لايتت ومف لايقلتعتى لايماقتح توتلو  لا علزا لايتوحا هذب لاي قواف لايى  ومتع  لايقلتعتو
قلتعتو  لاتلاود لالايتعتلامقتك لالايقة قلمـد متـى لاىـقلوتل لايلاحـللا  لايحت عـ  ممـو عـتلا إيـى لاشـقتلاك مـلل  تعـت م لـو ع ـقف م ـع لا اتـو  قـلاا 

ت  لايمغوزد لايللتع  لايملاجلالل  ة لايلللا  لالايقـة مـن خلايلـو عم ـن قحلعـل لاىتع  علمد متى زعولل لااللام لايمقفجت تولإلو   إيى لاىقجو
 فــومل لاياـــلال لايمطوطـــ  يتللـــت  لازعـــولل لالإطويـــ  يلـــو ممـــو عـــتلا تـــللاتل إيـــى قحىـــعن لايمتلا ـــ   ـــة قتـــك لايمفو ـــد لالايقـــة قلقمـــل متـــى  فـــومل 

د لات اتو  يتقطلاعد  ة لايافز ألا لايتمة لاهذلا مـو لاتىقجوت  لايم ل ى  يتمىقاتلا  لايحىع  يتلللا  لايتوىط  يتمفو د لاعحلا ذيك خلا
عت ــلب أن قــلتعتو  لاتلاــود لالايتعتــلامقتك قلمــد متــى لاىــقلوتل لايمغــوزد لايللــتع  ممــو ع ــقف م ــع قــلاقت مــوية  ــة لايلاحــللا  لايحت عــ  لايمقحــتتل 

لوتل يمىقاتلا  أختا قلمد متى زعولل ملل لايلاحللا  لايحت ع  لاي شط  لالايقة ق لان لايىـتب  ـة زعـولل  لاياــلال لاي وقجـ  لاتويقـوية زعـولل إطويـ  لالا 
 لامطوطع  لايللت  لاتويقوية زعولل متلا   لايمفو د لايقة قلمد متى قتك لايلللا  لايمشقت    ة لايقلتعتو  لايتمود.

 ألاتً: لاتىق قوجو : 
لالإح واع   ى للام لالإطوت لايمتجلة لاأهللا  لايتحا لا تلالع لالايم لف لايمىقخل  لا ى حللال مع   لايتحا لاخ وا لو لالايملويجو  

 تم التويخ الب الاستنتاجات التاليإ:لامت  لاي قواف لام وقشقلو، 

 الاستنتاجات الخاية بأسلوب الأثقاخ والبليومتر : -بولا 

لايلالت ( لالايمىقلاا  –لايخطلال  –عتلت لايقلتعب تأىتلاب )لاالاود لالايتتعلامقتا(  ى قحىعن لايالتلا  لايتل ع  لامتلاحد لااللام )لايحجت   -1
 لايللالى.لايتقمى يتلالب 

عتلت لايقلتعب تأىتلاب )لاالاود لالايتتعلامقتا( من لايقلتعب تأىتلاب )لاالاود لالايتويىقى(  ى لايالتلا  لايتل ع  )لايلالب لايلتع  من  -2
 حجتقعن متى لايال  لايعم ى(. –قلال مللا  لايتجتعن  –لايلتو  

 لو عو: لايقلا عو :
 يويب الباحث بما يلب:لايقى ق  لايقلا د إيعلو،  لاىق وللا لايى مو أىفت  م ع  قواف لايتحا لا ى للام لاتىق قوجو 
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لايلالت ( -لايخطلال-لاتىقتشول تويتت ومف لايقلتعتى لايماقتح يقحىعن مىقلاا لايمقغعتلا  لايتل ع  لايخو   لامتلاحد لااللام ) لايحجت  -1
 لالايمىقلاا لايتقمى أل وم قلتعب مىوتا  لايلالب لايللالى.

ع  تومقتوتهو أىوىو يتالتلا  لايتل ع  لااختا قتد لاأل وم لايقلتعب توتىتلاب لايتتعلامقتا إىقخللا  لايقلتعب توالاود يق مع  لايالال لايللت -2
 لالاتىتلاب لايتويىقى  ى لايتت ومف لايقلتعتى.

 إىقخللا  لايقلتعب توتىتلاب لايتتعلامقتا يقحىن متحتقى لايحجت  لالايلالت . -1

 لاىقخللا  لايقلتعب تواىتلاب لايتويىقى يقحىعن متحت  لايخطلال. -3
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