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 تاثير تدريبات البليومتريك والباليستي علي تنمية القدرة العضلية ومستوي الانجاز الرقمي للاعبي 

 الوثب الثلاثي بدولة الكويت

 حاتم نعمه سمير*
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تعتبر ألعاب القوى من الرياضات الأساسية المتميزة , نظرا لما تتميز به من رصيد كبير من التنوع      
والأتساع , ولما تشتمل عليه من مهارات وقدرات بدنية متعددة ومختلفة , الأمر الذى جعلها تحتل مكان 

ت الأولمبية الحديثة , إضافة إلى ذلك فإنها تعتبر حقلا خصباً لإجراء التجارب الصدارة فى برنامج الدورا
 الارتفاع ( بأساليب موضوعية . -المسافة  -والدراسات بغرض تحسين مستويات الأداء ) الزمن 

كما أن رياضة ألعاب القوى من الرياضات التى تترجم وتعكس بأسلوب موضوعي مدى تقدم الرياضة      
ها تتميز بموضوعية تقييم الانجاز البشرى فى صورة المستويات الرقمية من أزمنة فى مسابقات الجري باعتبار 

 ( .81:65والمشي والى مسافات فى مسابقات الوثب والرمى والى نقاط فى المسابقات المركبة )

أن مسابقات الوثب والقفز فى ألعاب القوى تعتبر من الرياضات  م(0222عبد الرحمن زاهر )ويذكر      
 ( .32:62الفردية التى تعتمد على وسائل القياس الموضوعية )

م( عويس الجبالى 0992م( قاسم حسن حسين وآخرون )0992محمد عبد الغنى عثمان )وقد اتفق 
سابقة الوثب هي القوة المميزة على أن القدرات البدنية الخاصة لم م(0991م( وبسطويسى أحمد )0990)

 ( .::3:6( )52-88:33( )33::64( )434:24بالسرعة والقوة القصوى والسرعة وسرعة رد الفعل )

الثلاث وثبات  -وعند تحليل الأداء المهارى لمسابقة الوثب الثلاثي يمكن تمييز مراحلها إلى )الاقتراب      
ه المراحل أهداف معينة لأداء مهمات حركية محددة الهبوط( كما أن لكل مرحلة من هذ -الطيران  –
(3:5:2. ) 

أن التقدم فى نتائج البطولات الدولية والأولمبية فى مستوى الوثب يرجع الى الكثير من العوامل      
المتداخلة من أهمها الوسائل المتطورة فى العملية التدريبية , وأيضا التطور الهائل فى أساليب التدريب 

 (.2:5للانجازات المعاصرة )المواكبة 

 مشكلة البحث: 0/0
 حافظة الجهراء بدولة الكويت لمسابقاتـــــــــــــــــــمن خلال العرض السابق وخبرة الباحث كمدرب لمنتخب م      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  دولة الكويت –*معلم تربية بدنية 
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الوثب عامة والوثب الثلاثي بصفة خاصة لاحظ ضعف المستويات الرقمية لهذه المسابقة بالمقارنة 
 بالمستويات الرقمية على مستوى الدولة , ومن خلال المقابلة الشخصية للمدربين القائمين بتدريب لاعبي

عن برامج التدريب تبين للباحث أنهم يستخدمون برامج تدريبية غير مقننة وتقليدية  ؤالهمـــــــــــــالوثب الثلاثي وس
 وأنهم يستخدمون الأثقال بشكل عشوائي وغير مقنن خلال فترات التدريب .

الخبراء حول أهم  ومن خلال اطلاع الباحث على المراجع العلمية والدراسات السابقة اتضح اختلاف أراء  
بالستي( لذا يحاول الباحث من خلال هذا البحث التوصل إلى صيغة  –وسائل وأساليب التدريب )بليومتريك 

تضفى صبغة جديدة قد تفيد فى مجال التدريب والتى اختلفت فيها الآراء أيهما أفضل )التدريب البليومتريك _ 
عمل على تنمية القدرة العضلية كصفة أساسية للاعبي التدريب البالستي( وذلك للوصول إلى أسلوب جديد ي

الوثب الثلاثي للارتقاء بالمستويات الرقمية , لذا تعتبر هذه الدراسة محاولة من الباحث للوقوف على أفضل 
 هذه الطرق تأثيراً على لاعبي الوثب الثلاثي .

 هدف البحث: 0/0
 -للتدريب لتنمية القدرة العضلية وذلك من خلال :يهدف البحث للتعرف على أثر استخدام أسلوبين مختلفين 

  ــأثيره علــى القــدرة العضــلية والمســتوى تصــميم برنــامج تــدريبي باســتخدام أســلوب التــدريب البالســتي ومعرفــة ت
 الرقمي لمتسابقى الوثب الثلاثي للمجموعة التجريبية الأولى .

  ومعرفــة تــأثيره علــى القــدرة العضــلية والمســتوى تصــميم برنــامج تــدريبي باســتخدام أســلوب التــدريب البليــومتري
 الرقمي لمتسابقى الوثب الثلاثي للمجموعة التجريبية الثانية .

  ـــي بـــين المجمـــوعتين التعـــرف علـــى الفـــروق فـــى القـــدرة العضـــلية والمســـتوى الرقمـــي لمتســـابقى الوثـــب الثلاث
 التجريبيتين.

 فروض البحث : 0/3
  القبلــــي والقيـــاس البعــــدى فــــى القـــدرة العضــــلية والمســــتوى الرقمــــي توجـــد فــــروق دالــــة إحصـــائياً بــــين القيــــاس

 للمجموعة التجريبية الأولى ) أسلوب التدريب البالستي ( لصالح القياس البعدى .
  توجـــد فــــروق دالــــة إحصـــائياً بــــين القيــــاس القبلــــي والقيـــاس البعــــدى فــــى القـــدرة العضــــلية والمســــتوى الرقمــــي

 ( لصالح القياس البعدى . يالتدريب البليومتر للمجموعة التجريبية الثانية أسلوب 
  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعدى للمجموعة التجريبية الأولـى والمجموعـة التجريبيـة الثانيـة فـى

 القدرة العضلية والمستوى الرقمي لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية الأولى .
 الدراسات السابقة

" أثــر اســتخدام تــدريبات البليومتريــك وعنوانهــا :  (01م( )0991د جــابر عبــد الحميــد )محمــدراســة  ( 6)  
كأحــد مكونــات برنــامب تــدريبي مقتــرط علــى المتطلبــات البدنيــة والمســتوا الرقمــي لمتســابقى الوثــب الطويــ  
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يــة والمســتوى . واســتهدفت الدراســة معرفــة تــأثير اســتخدام تــدريبات البيلومتريــك علــى المتطلبــات البدنوالثلاثــي "
لاعـب مـن  35الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل والثلاثي واستخدم الباحـث المـنهج التجريبـي علـى عينـة قوامهـا 

ســـنة مـــن لاعبـــي الدرجـــة الأولـــى وكانـــت أهـــم النتـــائج وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين المجمـــوعتين 33تحـــت 
ـــات ال ـــة لصـــالح المجموعـــة التجريبيـــة فـــى المتطلب بدنيـــة والمســـتوى الرقمـــي للاعبـــي الوثـــب الضـــابطة والتجريبي

 الطويل والثلاثي . 

" تــأثير اســتخدام تــدريب المقاومــة البالســتية وعنوانهــا :  (09م( )0223علــى محمــد طلعــت )( دراســة  3) 
. واستهدفت الدراسـة معرفـة تـأثير اسـتخدام تـدريب على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة السلة "

الســــتية علــــى بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة والمهاريــــة للاعبــــى كــــرة الســــلة واســــتخدم الباحــــث المــــنهج المقاومــــة الب
لاعبــين لكــل مجموعــة  5لاعــب بواقــع  61التجريبـى لتصــميم مجمــوعتين تجريبيــة وضــابطة علــى عينــة قوامهــا 

بمعــدلات زيــادة ســنة لناشــئي كــرة الســلة وكانــت أهــم النتــائج زيــادة القــدرة العضــلية والســرعة والرشــاقة  61تحــت 
 %.:3,3:% الى  61,3من
"تـأثير التـدريب المتبـاين باسـتخدام ( بدراسة عنوانهـا 68) م(0221عزت إبراهيم السيد محروس )( قام  2) 

واسـتهدفت  الأثقا  والبليومترا على بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوا الرقمى للاعبي الوثـب الطويـ "
لبليـــومترى وتـــدرريب الأثقـــال علـــى بعـــض القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة والمســـتوى الدراســـة معرفـــة تـــأثير التـــدريب ا

( 63الرقمى للاعبى الوثب الطويل واستخدم الباحث المنهج التجريبـى بتصـميم مجمـوعتين علـى عينـة قوامهـا )
( لاعبـــين لكـــل مجموعـــة, وكانـــت أهـــم النتـــائج وجـــود فـــروق دالـــة احصـــائياً بـــين المجمـــوعتين 1لاعـــب بواقـــع )

المســتوى الرقمــى(  –ريبيــة والضــابطة لصــالح المجموعــة التجريبيــة فــى كــل مــن )القــدرات البدنيــة الخاصــة التج
 للاعبى الوثب الطويل.

"دراســة مقارنــة لتــأثير التــدريب وعنوانهــا :  (02م( )0222شــريف محــروس محمــد قنــدي  )( دراســة  4) 
مهـارة الضـرب السـاحن لناشـى الكـرة الطـا رة  بالأثقا  والبيلومترا على تنمية القدرة العضـلية ومسـتوا أدا 

. واســتهدفت الدراســة معرفــة مقارنــة لتــأثير التــدريب بالأثقــال والبيلــومترى علــى تنميــة القــدرة العضــلية ومســتوى "
 23أداء مهــارة الضــرب الســاحق لناشــئى الكــرة الطــائرة واســتخدم الباحــث  المــنهج التجريبــى علــى عينــة قوامهــا 

مجموعـات أثنـين تجريبيـة وثالثـة ضـابطة , وكانـت أهـم النتـائج أن هنـاك فـروق دالــة ناشـى قسـمت علـى ثـلاث 
 احصائيا بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية لصالح المجموعة الثانية.

" تأثير تـدريبات البليومتريـك علـى تنميـة وعنوانهـا :  (12م( )0222نجلة عبد المنعم بحيرا )( دراسة  8) 
ة بالســـرعة لعضـــلات الـــرجلين والمســـتوا الرقمـــى لرمـــى الـــرمل لتلميـــ ات الثانويـــة الرياضـــية القـــوة المميـــز 
. واســتهدفت الدراســة معرفــة تــأثير البليــومترك علــى تنميــة القــوة المميــزة بالســرعة لعضــلات الــرجلين بالزقــازين "

تلميــذة  34قوامهــا  والــذراعين والمســتوى الرقمــى لرمــى الــرمح اســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــى علــى عينــة
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قسمت الى مجموعتين تجريبية وضابطة وكانت أهم النتائج وجود فروق دالـة احصـائيا لصـالح القيـاس البعـدى 
 للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث.

 وعنوانها :( 12م( )0222)  Factor & et al( دراسة  1) 
Evaluation of polymietric exercise tanning weight vuming and their 

combination on vertical Jumping perfrmamee and leg strength  
" تقييم التدريب البليومترى وتدريب الأثقـال مـع البليـومترى علـى قـوة عضـلات الـرجلين وانجـاز الوثـب العمـودى 

ى علـــى قـــوة عضـــلات ". واســـتهدفت الدراســـة معرفـــة تقيـــيم التـــدريب البليـــومترى وتـــدريب الأثقـــال مـــع البليـــومتر 
لاعبــا وكانــت أهــم  64الــرجلين وانجــاز الوثــب العمــودى واســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــى علــى عينــة قوامهــا 

النتائج أن البرامج قيد البحث أدت الى تطوير القوة وتحسـين الوثـب العمـودى وقـد تفوقـت مجموعـة الأثقـال مـع 
 ب .البليومترى حيث أظهرت تحسنا كبيرا فى القوة والوث

 وعنوانها : (11م( )0223) Trnier AM, & et al( دراسة :) 
Improvement training economy after sex weeks of poylomitireik training 

تحســين فــى اقتصــاديات الجــرى بعــد ســتة أســابيع مــن التــدريب البليومتريــك ". واســتهدفت الدراســة معرفــة تحســين “
يع مــن التـدريب البليومتريــك واســتخدم الباحـث المــنهج التجريبـى علــى عينــة فـى اقتصــاديات الجـرى بعــد ســتة أسـاب

عــداء بطريقــة عشــوائية وكانــت أهــم النتــائج أن التــدريب البليومتريــك لمــدة ســتة أســابيع يحســن الجــرى  65قوامهــا 
 المنظم ولكن ليس لعدائين المسافات الطويلة .

 : أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة
 : الباحث من الدراسات السابقة فيما يليلقد استفاد  

 . كيفية التعرف على مشكلة البحث وصياغتها صياغة علمية -
 كيفية صياغة أهداف وفروض البحث. -
 –التجربـة الاسـتطلاعية  –الأدوات  –العينـة  –كيفية تحديد الخطوات الإجرائيـة لتنفيـذ بحثـه مـن )المـنهج  -

 القياسات المطلوبة(.
 البيانات إحصائياً وجدولتها وعرضها.كيفية معالجة  -
 كيفية مناقشة النتائج وتفسيرها. -
 كيفية صياغة أهم النتائج والتوصيات وكتابة تقرير البحث . -

 إجرا ات البحث :  3/2
 منهب البحث 3/0

جراءاته, فالتجريب هو تغير         تتطلب منهجية البحث استخدام المنهج التجريبى لملائمته لهدف البحث وا 
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متعمــد ومضــبوط للشــروط  المحــددة لحــدث مــا, وملاحظــة التغيــرات الناتجــة فــى الحــدث ذاتــه وتفســيرها, كمــا 
 استخدم الباحث التصميم التجريبى بطريقة القياس القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبيتين.

 مجتمع وعينة البحث 3/0
ســـنة(, وقـــد تـــم إختيـــار مجتمـــع  33يتمثـــل مجتمـــع البحـــث فـــى لاعبـــى نـــادي الجهـــراء الرياضـــي تحـــت )      

( لاعبــين وهــم عينــة البحــث 63( لاعبــاً مصــنفين إلــى )33البحـث بالطريقــة العمديــة, وقــد بلــل مجتمــع البحــث )
(لاعبــين للدراســة الاســتطلاعية, وقــد تــم تقســيم عينــة 63الأساســية وهــم مــن أفضــل لاعبــى مجتمــع البحــث, )
( لاعبـــين, والمجموعـــة التجريبيـــة 8يبيـــة الأولـــى وعـــددهم )البحـــث الأساســـية الـــى مجمـــوعتين, المجموعـــة التجر 

 ( يوضح وصف مجتمع البحث.6( لاعبين وجدول )8الثانية وعددهم )

 (0جدو  )
 وصف مجتمع البحث

 عينة إستطلاعية عينة البحث الأساسية المجتمع الأصلى

33 
 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولى

63 
8 8 

 شروط  إختيار عينة البحث 3/0/0
   سنة. 33أن يكون العمر الزمنى لأفراد عينة البحث تحت 
  .ًألا يقل العمر التدريبى للاعب عن أربعة وعشرون شهرا 

  .أن يجيد اللاعب أداء مهارة الوثب الثلاثى 
  . إختيار أفضل مستويات رقمية فى مسابقة الوثب الثلاثى 

 تجانس عينة البحث 3/0/0
وقد تم إجراء القياسات الخاصة بالتجانس وذلك بإيجاد معاملات الإلتـواء لأفـراد مجتمـع البحـث قبـل بـدء       

م وذلـك للدلالـة علــى تجـانس أفـراد المجتمـع فــى متغيـرات البحـث والتــى 3361/:/4تطبيـق البرنـامج فـى الفتــرة 
 (.4(, )2(, )3اول )قد تؤثر على نتائج البحث, وكانت معاملات الإلتواء كما توضحها جد
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 (0جدو  )
 02معاملات الإلتوا  لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد الدراسة      ن=                   

 معام  الإلتوا  الإنحراف العيارا المتوسط الحسابى وحدة القياس المعام 
 3.83:6 3.1:35 18.:6 سنة السن
 3.6222 8.1641 6:2.48 سم الطول
 3.1386 1.5632 83:.12 كجم الوزن

( أن معامل الإلتواء فى متغيرات البحث )السن , الطول , الـوزن( قـد انحصـر بـين 3يتضح من جدول )      
 ( مما يدل على أن مجتمع البحث يعد مجتمعاً إعتدالياً متجانساً.2-, 2)+

 (3جدو  )
 02المستوا الرقمى(   ن= –معاملات الإلتوا  لمجتمع البحث فى المتغيرات )البدنية       

 معام  الإلتوا  الإنحراف العيارا المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات
 3.1222- 3.62:4 :3.31 سنة القدرة العضلية

 3.3:6 6.31 66.13 متر مسافة الوثب الثلاثى

ــــد 2يتضــــح مــــن جــــدول )        ــــواء فــــى متغيــــرات البحــــث )البــــدنى , المســــتوى الرقمــــى( ق ( أن معامــــل الإلت
 ( مما يدل على أن مجتمع البحث يعد مجتمعاً أعتدالياً فى تلك المتغيرات.2-, 2انحصرت بين )+

 الإختبارات والمقاييس المستخدمة فى البحث: 3/3
المســتوى الرقمــى ( والتــى اســتقر الــرأي عليهــا قــام الباحــث  –لبدنيــة فــى ضــوء تحديــد متغيــرات البحــث ) ا      

بتحديد مجموعة من الإختبارات والمقاييس تقـيس متغيـرات البحـث والتـى أجمعـت المراجـع العلميـة عليهـا مرفـق 
(2. )   

 أدوات وأجهزة البحث: 3/3/0
 لقياس الطول جهاز الرستاميتر -
 لقياس الوزن ميزان طبى                             -
 لقياس المستوى الرقمى للوثب الثلاثى . شريط قياس   -
 التقنين العلمى للإختبارات والمقاييس المستخدمه فى البحث: 3/1
 معام  الصدن )صدن التمايز( 3/1/0

لحســاب صــدق الاختبــارات والمقــاييس التــى تقــيس المتغيــرات البدنيــة للعينــة قيــد البحــث اســتخدم الباحــث       
( لاعبـين 63صدق التمايز, فقام بتطبيق هـذه الاختبـارات والمقـاييس علـى العينـة الاسـتطلاعية البـالل عـددهم )
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)المجموعــة المميــزة(, والربيــع الأدنــى  م, ثــم إيجـاد دلالــة الفــروق بــين الربيــع الأعلـى3361/:/:وذلـك فــى يــوم 
 ( .4)المجموعة غير المميزة(, ويوضح ذلك جدول )

 (1جدو  )
 8معام  الصدن بين المجموعتين المميزة وغير المميزة  فى الاختبار البدنى    ن =          

وحدة  الاختبار
 القياس

 قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 الدلالة ت

 ع س ع س
 دال :1.2 3.35 3.65 3.35 3.43 سم القدرة العضلية 

 0002=  2022قيمة الجدولية عند مستوا 

( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين المجموعــة المميــزة والمجموعــة غيــر المميــزة فــى 4يتضــح مــن جــدول )      
إختبـــار القـــوة العضـــلية لصـــالح المجموعـــة المميـــزة ممـــا يـــدل علـــى صـــدق الاختبـــار وقدرتـــه علـــى التمييـــز بـــين 

 المجموعتين المختلفتين.

 معام  الثبات: 3/1/0
ات الاختبــارات والمقــاييس المســتخدمة فــى البحــث اســتخدم طريقــة الاختبــار حتــى يتحقــق الباحــث مــن ثبــ      

عــادة تطبيــق الاختبــار  فقــام بــإجراء التطبيــق الأول للاختبــارات والمقــاييس علــى العينــة  (Test – Retest)وا 
م , ثـــــم إعــــادة تطبيـــــق 3361/:/63( لاعبــــين وذلـــــك فــــى الفتـــــرة الزمنيــــة 63الاســــتطلاعية البــــالل عـــــددهم )

م بفـارق عشـرة أيـام 3361/:/33رات والمقاييس للمـرة الثانيـة علـى ذات العينـة وذلـك فـى الفتـرة الزمنيـة الاختبا
 ( .8بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني, ويوضح ذلك جدول )

 (2جدو  )
 02معام  الثبات بين التطبين الأو  والثاني فى الاختبار البدني                ن =          

 وحدة الاختبــــار
 قياس 

 قيمة التطبين الثانى التطبين الأو 
 الدلالة ت 

 ع س ع س
 غيردال 3.45 3.3883 ::3.2 3.3881 3.218 سم القدرة العضلية

 0002=  2022قيمة الجدولية عند مستوا 

( عـدم وجـود فـروق دالــة إحصـائياً بـين التطبيـق الأول والتطبيـق الثـاني فـى إختبــار 8يتضـح مـن جـدول )      
 القوة العضلية للرجلين مما يدل على ثبات هذا الاختبار.
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 تكافؤ عينة البحث: 3/2
تم إجراء القياسات الخاصة بالتكافؤ بين المجموعتين التجريبيتين الأولى )أسلوب التدريب البالستي(, والثانية 
)أسلوب التدريب البليومتري( فى جميع متغيرات البحث والتى قد تؤثر على نتائجه, وقد تم إجراء القياسات 

 ( .           1مجموعتين كما يوضحها جدول )م وكانت دلالة الفروق الإحصائية بين ال3361/:/32فى الفترة 
 (2جدو  )

 دلالة الفرون الإحصا ية بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية 
 2فى القياس القبلى للمتغير البدنى والمستوا الرقمى                     ن=                 

 وحدة قياس المتغيرات
 قيمة المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولى

 الدلالة ت 
 ع س ع س

 غير دال 3.331 3.388 3.231 3.388 3.2243 سم القدرة العضلية
 غير دال 6.32 3.325 66.86 3.362 66.84 متر مسافة الوثب الثلاثى

      
( عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبلــى للمجمــوعتين  التجــريبيتين 1يتضــح مــن جــدول )      

الأولـــى )أســــلوب التــــدريب البالســــتي(, والثانيــــة )أســــلوب التــــدريب البليــــومتري( فــــى المتغيــــر البــــدنى والمســــتوى 
 الرقمى, مما يدل على تكافؤ المجموعتين فى تلك المتغيرات .

 (.2مرفق رقم )نا  البرنامجين التدريبيين المقترحين أسس ب 3/2
 (.2مرفق رقم )تنفي  البرنامجين التدريبيين  1/ 3
   (.2مرفق رقم )أسلوب المعالجة الإحصا ية  3/8

 (.4) التدريب البالستي(مرفق رقم ) البرنامب التدريبى المقترط للمجموعة التجريبية الأولى 3/9
 (8)التدريب البليومتري(مرفق رقم )المقترط للمجموعة التجريبية الثانيةالبرنامب التدريبى  3/02
 عرض النتا ب  1/2
 ( .1نتا ب المجموعة التجريبية الأولى ) التدريب البالستي ( يوضحها جدو  ) 1/0

 (1جدو  )
 دلالة الفرون الإحصا ية ونسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدا فى المتغير البدنى      

 2والمستوا الرقمى للمجموعة  التجريبية الأولى           ن=                               

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة القياس البعدا القياس القبلى
 ت 

نسبة 
 ع س ع س التحسن

 %4.32 26.13 3.83 3.4243 3.388 3.2243 سم القدرة العضلية 
 %1:.1 64.32 3.328 63.23 3.362 66.84 متر مسافة الوثب الثلاثى

 0003=2022قيمة ن الحدودية عند مستوا 

  0082 =2022عند مستوا  الجدولية تقيمة 
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( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين القيــاس القبلــى والقيــاس البعــدى فــى المتغيــر البــدني :يتضــح مــن جــدول )  
 والمستوى الرقمي للمجموعة  التجريبية الأولى )التدريب البالستي( لصالح القياس البعدى .

 ( .8نتا ب المجموعة التجريبية الثانية )التدريب البلومتري( يوضحها جدو  ) 1/0
 (8جدو  )

 دلالة الفرون الإحصا ية ونسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدا        
 2فى المتغير البدنى والمستوا الرقمي للمجموعة  التجريبية الثانية       ن=                

 المتغيرات
وحدة 

 ياسق
 قيمة  القياس البعدا القياس القبلى

 ت
نسبة 
 ع س ع س التحسن

 %1:.3 61.33 3.345 3.2233 3.388 3.231 سم القدرة العضلية 
 %5:.3 4:.2 :3.36 66.13 3.325 66.86 متر مسافة الوثب الثلاثي

 0003=2022قيمة ن الحدودية عند مستوا 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلـي والقيـاس البعـدى فـى المتغيـر البـدنى 5يتضح من جدول )      
 والمستوى الرقمي للمجموعة  التجريبية الثانية  )التدريب البلومتري(  لصالح القياس البعدى .

المتغيــر البــدنى والمســتوا نتــا ب الفــرون بــين المجمــوعتين التجــريبيتين الأولــى والثانيــة فــى كــلا مــن  1/3
 (9الرقمى والتى يوضحها جدو  )

 (9جدو  )
 دلالة الفرون الإحصا ية ونسبة التحسن بين القياسين البعدا للمجموعتين التجريبيتين        

 2الأولى والثانية فى المتغير البدنى والمستوا الرقمى        ن=                           

 المتغيرات
وحدة 
 قياس

المجموعة التجريبية 
 الأولى

المجموعة التجريبية 
قيمة  الثانية

 ت
نسبة 
 التحسن

 ع س ع س
 %1.35 42.:4 3.83 3.8433 3.345 3.2233 سم القدرة العضلية

 %8.54 63.23 :3.36 66.13 3.328 63.23 متر مسافة الوثب الثلاثي
 0003=2022قيمة ن الحدودية عند مستوا 

( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين القيـــاس البعـــدى للمجموعـــة  التجريبيـــة الأولـــى ) 2يتضـــح مـــن جـــدول )      
ـــدنى  ـــر الب ـــومتري ( فـــى المتغي ـــدريب البل ـــة ) الت ـــة الثاني ـــاس البعـــدى للمجموعـــة التجريبي ـــدريب البالســـتي ( والقي الت

 لتجريبية الأولى .والمستوى الرقمى للوثب الثلاثي لصالح القياس البعدى للمجموعة  ا
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 مناقشـة النتا ــب : 1/1

البعــدا( داخــ  المجموعــة التجريبيــة الأولــى )  -مناقشــة نتــا ب الفــرون بــين القياســين )القبلــي  1/1/0
 : التدريب البالستي (

 فى المتغير البدني والمستوا الرقمي: 1/1/0/0
الرقمــي حيــث كانــت فــى القياســات ( وجــود تحســن فــى المتغيــر البــدني والمســتوى :يتضــح مــن جــدول )      

م وقــد تحســنت هــذه المســتويات 66,84والمســتوى الرقمــى للوثـب الثلاثــي  3,2243القبليـة فــى القــدرة العضــلية 
والمســـتوى الرقمـــى للوثـــب الثلاثـــى  3,4243تـــدريجيا حتـــى وصـــلت فـــى القيـــاس البعـــدى فـــى القـــدرة العضـــلية 

 م .63,23
ير بالبرنامج التدريبي )التدريب البالستي( وما احتـوى عليـه مـن تـدريبات وقد يرجع الباحث ذلك نتيجة التأث     

متنوعة موجهة بصورة مباشرة للهدف التدريبي للبرنامج ضمن أجـزاء الوحـدة التدريبيـة وقـد أدى ذلـك الـى تنميـة 
 القدرة العضلية وتحسن المستوى الرقمى لمهارة الوثب الثلاثي .

إلــى أن التــدريب بالأثقــال يعــد أحــد الـــدعائم  م(0991سطويســى أحمــد )بويتفــق ذلــك مــع مــا أشــار اليــه     
الرئيسية لتنمية القدرة العضلية للاعبي مسابقات الميـدان والمضـمار وبخاصـة لاعبـي الوثـب حيـث تمثـل القـدرة 

جابيـا العضلية مكونا أساسيا للاعبى الوثب خلال مراحل الإعداد المختلفة للموسم التدريبي والتى تـؤثر تـأثيرا اي
 (  ::316فى المستوى الرقمى للوثب )

ومما سبق يكون الباحث قد توصل الى تحقيق الجزء الأول من الهدف الرئيسـى للبحـث واثبـات صـحة الفـرض 
 الأول.

توجــد فــرون دالــة احصــا يا بــين القياســين القبلــى والقيــاس البعــدا فــى القــدرة العضــلية والمســتوا الرقمــى 
 .أسلوب التدريب البالستي( لصالل القياس البعداللمجموعة التجريبية الأولى )

ــين القياســين )القبلــي  1/1/0  ــا ب الفــرون ب ــة )  -مناقشــة نت ــة الثاني البعــدا( داخــ  المجموعــة التجريبي
 التدريب البلومتري ( :

 فى المتغير البدني والمستوا الرقمي: 1/1/0/0
الرقمـى حيـث كانـت فـى القياسـات القبليـة فـى ( وجود تحسن فى المتغير البدني والمستوى 5يتضح من جدول )

 م.66,86سم والمستوى الرقمى للوثب الثلاثي 3,231القدرة العضلية 
ســـم 3,2233وقـــد تحســـنت هـــذه المســـتويات تـــدريجياً حتـــى وصـــلت فـــى القيـــاس البعـــدى فـــى القـــدرة العضـــلية 

 م.66,13والمستوى الرقمى للوثب الثلاثى 
ر بالبرنــامج التــدريبي المقتــرد )التــدريب البلــومترى( ومــا احتــوى عليــه مــن وقــد يرجــع الباحــث ذلــك نتيجــة التــأثي

تـدريبات متنوعـة موجهـة بصـورة مباشـرة للهـدف التـدريبي للبرنـامج ضـمن أجـزاء الوحـدة التدريبيـة وقـد أدى ذلـك 
 الى تنمية القدرة العضلية وتحسن المستوى الرقمي لمهارة الوثب الثلاثي .
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إلــى أن  م(0991طلحــة حســام الــدين )(, م0992بيتــر طومســون )يــه كــل مــن ويتفــق ذلــك مــع مــا أشــار ال
التدريب بالأثقال يعد أحد الدعائم الرئيسية لتنمية القدرة العضلية خلال مراحل الإعداد البـدني المختلفـة للموسـم 

بمســتوى  التــدريبي والــذي يســاهم بنســبة عاليــة  فــى تطــوير المســتوى البــدني وتقــدم المســتوى المهــارى والإرتقــاء
 (.68:66(,)5::3الإنجاز الرياضى )

ثبـات صـحة الفـرض  ومما سبق يكون الباحث قد توصل إلى تحقيق الجزء الثاني من الهدف الرئيسي للبحـث وا 
 الثانى.

ــى القــدرة العضــلية والمســتوا الرقمــى  ــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدا ف ــة إحصــا يا ب توجــد فــرون دال
 )أسلوب التدريب البلومترا( لصالل القياس البعدا. للمجموعة التجريبية الثانية

 مناقشة نتا ب الفرون بين المجموعتين التجريبيتين فى القياس البعدا. 1/1/3
 فى المتغير البدني والمستوا الرقمي :  1/1/3/0

( وجــود تحســن فــى القــدرة العضــلية داخــل المجموعــة التجريبيــة الأولــى )التــدريب 2يتضــح مــن جــدول )      
لبالســتى( بنســبة أعلــى مــن تحســنها داخــل المجموعــة التجريبيــة الثانيــة )التــدريب البلــومترى( حيــث كانــت نســبة ا

 %  1,35التحسن فى القدرة العضلية 
وقــد يرجــع الباحــث ذلــك نتيجــة التــأثير الإيجــابى بالبرنــامج التــدريبى )التــدريب البالســتى( بنســبة أعلــى مــن      

 مج التدريبى )التدريب البلومترى(.درجة تأثيرها إيجابيا بالبرنا
فــى أن المجموعــات  م(0223محمــد طلعــت ) علــىوتتفـق النتــائج أيضــا مــع مـا ذكرتــه نتــائج دراســات كــل مـن 

التــى اســتخدمت تــدريبات البالســتى تفوقــت علــى المجموعــات الأخــرى كمــا أنــه توجــد علاقــة دالــة بــين تــدريبات 
فــى أن م( 0222) بحيــرا نجلــه عبــد المــنعمالنتــائج مــع دراســة  البالســتى والقــوة المميــزة بالســرعة وتتفــق أيضــا

المجموعــــات التــــى إســــتخدمت تــــدريبات الوثــــب والقفــــز تفوقــــت علــــى المجموعــــات التــــى لــــم تســــتخدم تــــدريبات 
البلــومترى خصوصــا فــى إختبــارات القــدرة العضــلية ويــرى الباحــث التحســن الحــادث فــى الإختبــارات البدنيــة فــى 

ة التجريبيــة نتيجــة البرنــامج التــدريبى المقتــرد الــذى إحتــوى علــى مجموعــات تدريبيــة القيــاس البعــدى للمجموعــ
مختلفة مع مراعاة مبدأ علـم التـدريب الرياضـى فـى تقنـين الأحمـال تبعـا للقـدرات والفـروق الفرديـة ممـا أدى إلـى 

درجة كبيرة فـى زيـادة زيادة قدرة المجموعات العضلية العاملة فى الإنقياض المركز السريع الأمر الذى يساهم ب
 ( . 88:  48( )  28:  62القدرة العضلية لدى مجموعة البحث.)

( وجود تحسن فى المسـتوى الرقمـى للوثـب الثلاثـى داخـل المجموعـة التجريبيـة 2كما يتضح من نفس الجدول )
ب البلــومترى( الأولــى )التــدريب البالســتى( بنســبة أعلــى مــن تحســنها داخــل المجموعــة التجريبيــة الثانيــة )التــدري

 % .8,54حيث كانت نسبة التحسن فى الوثب الثلاثى 
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إلــى أن القــدرة العضــلية تمثــل مكونــا هامــا ورئيســيا م( 0991بسطويســى أحمــد )ويتفــق هــذا مــع مــا أشــار إليــه 
للاعبــى الوثــب خــلال مراحــل الأداء المهــارى المختلفــة  والتــى تــؤثر تــأثيرا إيجابيــا وفعــالا فــى المســتوى الرقمــى 

 (  ::316للوثب )
ثبــات  وممــا ســبق يكــون الباحــث قــد توصــل إلــى تحقيــق الجــزء الثالــث والأخيــر مــن الهــدف الرئيســى للبحــث وا 

 لفرض الثالث.صحة ا
توجد فرون دالة إحصا يا بين القياسين البعـدا للمجموعـة التجريبيـة الأولـى والمجموعـة التجريبيـة الثانيـة 

فـى ضـوء مــا فـى القـدرة العضــلية والمسـتوا الرقمـى لصــالل القيـاس البعــدا للمجموعـة التجريبيـة الأولــى.  
لال مناقشــة النتــائج توصــل الباحــث إلــى أظهرتــه نتــائج البحــث وفــى حــدود عينــة البحــث المســتخدمة ومــن خــ

 الاستنتاجات التالية:

 الاستنتاجات : -0
 -  ان التدريب باستخدام أسـلوب التـدريب البالسـتي يـؤدي إلـي الارتفـاع بمسـتوي الأداء الحركـي للوثـب عامـة

 والمستوي الرقمي للوثب الثلاثي خاصة .

 ســس عمليــة ســليمة خــلال فتــرة زمنيــة كافيــة تنشــأ عنــد تطبيــق برنــامج تــدريبي مقــنن باســتخدام الأثقــال علــى أ
 مجموعة من التغيرات ) البدنية ( بشكل إيجابي ينتج عنها زيادة القدرة على الأداء والإنجاز.

  ــــــــــدريب البالســــــــــتي الأهــــــــــداف المتوقعــــــــــة ــــــــــرد باســــــــــتخدام أســــــــــلوب الت ــــــــــدريبي المقت ــــــــــامج الت ــــــــــق البرن  حق
 أعلي من البرنامج التدريبي البلومتريك .) البدنية والمهارية ( للاعبين عينة البحث بنسبة 

  التدريب علي عناصر اللياقة البدنية الخاصة يؤثر إيجابياً علـي إتقـان المهـارات الحركيـة وبالتـالي علـي تقـدم
 المستوي الرقمي .

 التوصيـــات : -0
بالاسـتنتاجات وفـى إعتماداً علـى البيانـات والمعلومـات التـى تمكـن الباحـث مـن التوصـل إليهـا واسترشـاداً       

 إطار حدود البحث يوصى الباحث بما يلي:
  الإهتمام بوضع برامج تدريبية باستخدام أسلوب التدريب البالسـتي بطريقـة مقننـة علـي أسـس علميـة سـليمة

لتنميــة عنصــر القــوة المميــزة بالســرعة الخاصــة بمتســابقى الوثــب الثلاثــي فــي مختلــف الأعمــار لمــا لــه مــن 
 علي تقدم المستوي الرقمي .تأثير ايجابي واضح 

  اســـــــتخدام التـــــــدريبات البالســـــــتية لتنميـــــــة القـــــــدرة العضـــــــلية فـــــــي مختلـــــــف الألعـــــــاب الجماعيـــــــة والفرديـــــــة 
 ) العاب قوي _ قدم _ سلة _ طائرة _ يد ( .

  يجب الاهتمام بـإجراء الدراسـات والبحـوث العلميـة علـي أسـلوب التـدريب البالسـتي لمـا لـه مـن أهميـة كبيـرة
 مسابقات كثيرة في مجال ألعاب القوي وفي المجالات الرياضية الأخرى . علي نتائج
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  تطبيق البرنامج التدريبي المقترد باستخدام التدريب البالستي علي عينـات مشـابهة لعينـة البحـث مـن حيـث
 المستوي والمرحلة السنية لما له مـن تـأثير إيجـابي فعـال فـي اكتسـاب وتنميـة مهـارة الوثـب الثلاثـي والتقـدم

 بالمستوي الرقمي في هذه المسابقة .

  القيــام بأبحـــاث مشــابهة علـــي عينــات أخـــري تختلــف فـــي الجــنس والســـن والنشــاط الممـــارس ومــدة البـــرامج
 التدريبية .
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