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 تاثير التدريبات النوعية على بعض الخصائص الحركية 
 للخطوة في الوثب الثلاثى

 ايمن احمد محمد البدراوى م.د /أ.*
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :المقدمة ومشكلة البحث
تلعلو  طد تدرتطط طكد أ استسد داءا  الفتئقد  الأو  العليدت المسدتويت  الريتيدي وتقدد  تطور  يعد

 دوراً فعددت ً ت مددله حيددي يعدددا لتدددريا الريتيدد  و لدد  ا الطيومي تنيدد المرتططدد  طتلريتيدد  و تلدد   لدد  
نسدت  مد  طتتدت  فد   م  دا دأ اإجأ تفجير مدتياطعتدهت الم تلف  م  أط الطكري ف  تطور القدرا  

ظهددترو  للواجددا الحر دد  المنكددود ططقددتً  مدد  الأداء الحر دد الهددد   هتجددتإ تطددوير تدددرا المدددرا فدد   ا 
 .مستوى اإنجتز الحر   الذي يحقق اللا ا فعليتً 

ا  التمرينددت  ال تلدد   م(7002الصاابا)   وناهااد أنااورجمااام محمااد عاالان الاادين  ويكددير
نت  الم لل  لترتي  وت تمأ الأداء المهترى وال لدتئ  الحر يد  الطدترزا )النو ي ( هى تل  التمري

النو ي  وظيفتهت  ندمت ت و  تريط   التدريطت  مت تؤدى هذه  للمستطق ، لاأ تأدي  الحر   الأستسي  
 (192:  5) الأستسي .الكطه طدرج   تفي  م  الأداء المهترى للمستطق  

متكتطهه فى النو ي   التدريطت  لمت  تن  انه ( م7005 عصام الدين عبد الخالق  ويؤ د
 (132: 22). تحس  الأداء المهترىطنتئهت الدينتمي ى للحر   المراد تعلمهت  لمت زاد 

الهددد  الأستسددى للتمرينددت  النو يدد  هددو تحسددي   ا  م(7000  حماااد مفتااى ربااراهيم ويددرى
عدددرش اكددد تأ الحر دددت  اللدددحيح  الندددواحى الت ني يددد  لددد داء ويدددت  مددد   دددلاأ التددددريا الأستسدددى ط

وزيددتدا المقتومدد  او العدداء الواتددلا  لددى اللا ددا اتنددتء اداء التمددري  النددو ى وذلدد   تجزئتهددت،ومحتولدد  
وتسددت د  اييددتً فددى تلددحيا الأداء ال ددتط   والزمنيدد ،لتزيددد اإحسددتلأ طددتلأداء والمسددترا  الحر يدد  

 ( 13: 21) .ل داء المتتل   والمسترا  الحر ي  الغير منتسط
 لدددى يدددرورا تلدددمي  التمريندددت  ال تلددد  وفقدددتً  م(Garhard  7000 جارهاااارد ويويدددا

لنموذج الحر   المست د  ف  المستطق  وذل  م  نتحي  ويلا الجس ، مدى الحر  ، السر  ، الزم ، 
 (91: 11وتطويلا العيلا .)

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

-كلياة التربياة الريا اية للبناين– قسام نررياات وتطبيقاات مساابقات الميادان والم امارأساتا  مسااعد ب
 جامعة الزقازيق
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التلات  ال طوا الغر الوتطت  ف  مراحأ الوتا  م(7002توفيق  عبد الحميد فراج ويذ ر 
ويرجلا ذل  ال  ادائهت ف  ظرو  لعطه حيي ا  الرجأ الت  تقو  طتلحجل  ه  نفسهت الرجأ الت  
تقو  طتإرتقتء لأداء ال طوا وطتلتتل  فت  القد  تد انه   طعش الك  طعد ادائهت اإرتقتء اتنتء 

 الحجل 
والتراطط الذي يجا توافره للإستمرار والمتتطع  الحر ي  م  وتط  إل  ا ري جعأ ال طوا حلقه ولأ 

تلاتي    أ ف  طي  الحجل  والوتط  وم  ت  لهت اهمي   تله واتر  طير ف  الوز  الحر   للوتط  ال
 (251:  21المستحه ال لي  الت  يم   ا  يحلأ  ليهت الفرد . )

ا  الوتا التلات   طترا     م(7002سعيد حسن سلام وسعد محمد قطب وآخرون   ويؤ د
الوتطدد ( حيددي يددت  فددى الأولددى إرتقددتء  –ال طددوا  –تددلاي وتطددت  م تلفدد  تددؤدى طتتددتطلا محدددد) الحجلدد  

فددلأ تددد  اإرتقددتء وتسددمى طتلحجلدد  ، وفددى التتنيدد  ي ددو  الهطددوط  لددى القددد  المتسددتطق والهطددوط  لددى ن
 (11: 1)معتً .  الأ رى  لى ك أ  طوا ، امت التتلت  وهى الوتط  فيت  فيهت الهطوط  لى القدمي 

 نظدر وجهد  مد  التلاتدى الوتداا   م( Milan Ćoh&Others 7000  كاو  مايلانويدري 
 تتدراااإ مرحلد  ييد  الدذى تعقيددا الأ تدر القدوى العدتا قت مسدتط مد  واحدد الحيويد  المي تني دت
و  يكدتمل انفسده  هد  الدذي  )  والوتطد وال طدوا الحجلد  طإسد  المعروفد (  المتعتتطد  التلاتد  والمراحدأ

 مدلا محدددا حر يد  مهمد  تمتدأ الهي ليد  الوحددا  مد  وحددا ف دأ والهطدوط الطيدرا  مد  رتقدتءاإ  لى
 وتطد  إحدراز اجدأ مد  الوتدا متسدتطق يحققهدت ا  يجدا لتدىا والمتطلطدت  ال لدتئ  طعدش
 ( 13: 13).نتجح 

الوتا التلات   ف  لى ا  افيأ مستف   (م7000عبدالرحمن عبدالحميد زاهر   ويذ ر
يت و  م  المراحأ التتلي  وه  اإتتراا والحجل  والو طوا والوتطه وتت و   أ م  الحجل  وال طوا 

( وف  مرحل  اإتتراا يزيد اللا ا م  سر ته للولوأ إل   هطوط –طيرا  -) إرتقتءم   والوتط 
اتل  سر   يم   التح   فيهت ، وف  مرحل  الحجل  يؤدي اللا ا طحر   سريع  وافقي  ويغط  

% تقريطت م  32% تقريطت م  المستف  ال لي  ، وف  مرحل  ال طوا يغط  اللا ا حوال  35حوال 
تر اجزاء الوتا التلات  حسمت ، ويجا ا  ت و  فتره استمرارهت المستف  ال لي  وال طوا ه  ا 

% تقريطت م  35مستوي  للحجل  ، وف  مرحله الوتا يرتق  اللا ا طتلرجأ الع سي  ويغط  
  ( 282:  22المستف   ال لي  . )

مستطق  الوتا التلات   ل  المتستطق  لاأ اداء  هان م( 7002 سلام حمد أصدقي  ويكير
رتقدتء لأداء مرحلد  الحجلد  ل  لوحد  اإإفقي  حت  الولوأ  تستا السر   الأتتراا إ  اإاداء مرحل
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ل  الولوأ للويدلا اللدحيا إملا المحتفظ   ل  المستر الحر    لاأ مرحل  الطيرا  الذي يؤدي 
 الهطدوط مرحل  ال طوا ملا المحتفظ   ل   تل  الجس  ف  المستر الحر د  السدلي  تد لرتقتء التتل  للإ
 يرا وه  الوتط  ت  تعديأ مسدتر الجسد  لمرحلد  الهطدوط  ير لأداء المرحل  الأرتقتء الأستعداد للإواإ

 (252:  8ف  حفرا الوتا . )
ا  الأداء الحر دد  للوتطدد  التلاتيدد  يتطلددا الحلددوأ  م(0992بسطويسااي أحمااد    مدت يؤ ددد

وأ طددت تتراا الددى اإيقددت   لددى سددر   إتتددراا منتسددط  وذلدد  مدد   ددلاأ تطددوير السددر   والقددوا للولدد
 الجيد وتقلقأ مت يم   فقدا م  السر   ا فقي  اتنتء اداء الوتطدت  التلاتد  والتوافدق مدت طدي  السلسدلتي 
الحر يتي  ف   أ وتط  والت  تمتأ دفلا تد  اإرتقتء ل رش ومرجح  الذرا ي  والرجدأ الحدرا و دذل  

 (283: 3التلات  ) المحتفظ   لى تواز  وتطت  الجس  اتنتء الوتطت 
 تدريا انوا  م  نو  التلاتى الوتا تدرياا   م(7000الاتحاد الدولى لألعاب القوى  يكير و 
 فدى والدتح   الفندى والأداء والقدوا السدر   مد  مدزي   لدى نتيجتده يعتمدد يالدذو  المعقددا القدوى العدتا
 ( 81:  3) .والطلري  الحسي  الحر  

 

ق  الوتا التلات  لهت طتطلا  ت  ل ونهت تعتمد  ل  مستطا  ف   مك ل  الطحيوتتمتأ 
  تنم  ايجا  لذا،  ت  لمت تتميز طه مستفتتهت النسطي   وترتيايقت  إطاستسي   مراحأتلاي 

است دا  و ،  مراحأ المستطق مرحل  م   ل أ النو ي ستليا التدريا اتدرا  المتستطق طتست دا  
ال لتئ  الحر ي  الت  تتيا م   لاأ طعش مستوى  تطويرالتدريطت  النو ي  والت  تسته  فى 

الرتم  ، وذل  ف  محتول  للتغلا  ل  يع   ذل  تطوير المستوى و  المؤكرا  الطيومي تني ي 
القتئم   لى  التطور الهتئأ ف  وستئأ القيتلأ المويو ي م   لاأ و ،  مستوى اداء الوتا التلات 

نسا المكتر   ف  المستوي  اتأمرحل  ال طوا جد ا  و  ،الوتا التلات  لمستطق  المي تني   التحليأ
ا  نتكئ  الوتا التلات  هذه المك ل  إل  الطتحي  ويرجلا،  طك أ  ت  لجميلا المستويت الرتم  
و ذل   د  القدرا  لى التواز  لعيلا  الرجلي   العيلي القوا تنسيق وتنتسا ف   تلورلديه  

ممت يدفعه  للتقليأ ف  معدأ ال طوا لعد  تدرا تد  ،الحتدي م  السقوط الحر م  ا رتقتءا  
رتقتء ال طوا إه  نفلأ تد      تد  ارتقتء الحجلا  و تل  ليهترتقتء  ل  تحمأ الجهد الواتلا اإ

ل أ طك أ نو     التدريا لتل  المستطق    ت و   مليا لذا يجا ،ال طوا مستف   ممت يؤتر  ل 
 طمستويرتقتء ذا يري الطتحي يرورا اإ، ل  هدا  معينامتطلطت   تله و لمت لهت م    مرحل

ويلا طرنتم  تدريط   يقترح الطتحييؤتر طك أ إيجتط   ل  المستوي الرتم    أ و سوالذي ال طوا 
، وطذل  فت  هذا الطحي يعد محتوله  مرحل  ال طواتنمي  لال تل   ست دا  التدريطت  النو ي إط
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داء  ل  الرجأ نتيجه ت رار الأ  ت  لمت لهت م  لعوطال طوا ف  الوتا التلا  لتطوير مرحل
 .يجتا  ل  المستوي الرتم  المرت زا وتطوير هذه المرحله طتإ

 :البحث هدف
تأثير التدريبات النوعية على بعض الخصائص الحركية للخطوة في  يهدف البحث رلى التعرف على

 و لك من خلام التعرف على : الوثب الثلاثي
لمرحل  ال طوا لدى  ين   الطيومي تني ي طعش المتغيرا   ىالتدريطت  النو ي   ل تأتير است دا  -2

 الطحي.
 ف  الوتا التلات  لدى  ين  الطحي.المستوى الرتم   ىتأتير است دا  التدريطت  النو ي   ل -1

 :البحث تساؤلات
ل  ال طوا لمرح الطيومي تني ي طعش المتغيرا   ى للتدريطت  النو ي  است دا  ا مت هو تأتير -2

 لدى  ين  الطحي؟
ف  الوتا التلات  لدى  ين  المستوى الرتم   ى لاست دا  التدريطت  النو ي   مت هو تأتير -1

 الطحي؟
  :مصطلحات البحث

 :النوعية اتالتدريب
مددد  حيدددي  هددد  تمريندددت  لحظيددده او مرحليددد  منطلقددد  مددد  نفدددلأ ططيعددد  الأداء المهدددتري التددد  تتطدددتطق

 (219:  23 تر يز  ل  المجمو ت  العيلي  الت  تقو  طتلعمأ الرئيس الالمستر الزمن  والقوا و 

 الدراسات السابقة:
دراسد   (28) (م Allen SJ ,King MA, Yeadon MR  7005  ألان و أخارون  اجدرى -2

 وهدددف  الدراسدد  إلددى "النسااب المثلااي لمراحاام الوثااب الثلاثااي باسااتخدام جهاااز الكمبيااوتر " طعنددوا  
، واكدتمل  العيند   الولدف المدنه  الطتحدي ، واست د    للوتا التلات  للا طي  التحليأ الطيومي تني 

ا  متوسددط نسددا مسددتهمه  لدد  التددوال  للحجلدده وال طددوا اهدد  النتددتئ   واكددتر ،    طددي  22  لدد 
 .%33،12% و  32،82% و  35،1يه ه  والوتطه للا طي  التمتن

العلاقاااات باااين  "طعندددوا  راسددد  دIsik BAYRAKTAR (1221 ) (29 ) باااايركتر ايساااكاجدددرى  -1
تحديدد العلاتدت  طدي  وهددف  الدراسد  إلدى  "الثلاثياة الوثباةفاي  الوثبسرعة الأفقية وأدان المتغيرات 

التحليدددأ  القدددتئ   لدددىالمدددنه  الولدددف  الطتحدددي واسدددت د  ،  مراحدددأ القفدددز التلاتددد  ومتغيدددرا  السدددر  
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ئ  إلدى تلوتا التلات  ، واكتر  اه  النتد  ا ف  ا 38الطيومي تني   ، واكتمل   ين  الطحي  لى 
 .وجود  لاتت  ارتطتطي  طي  متغيرا  السر   ا فقي  ومستف  الوتا

 التمييزياااة المؤشااارات"طعندددوا  دراسددد   (1) م(7002رشاااا عبااادالقادر علاااي حسااان  اجدددر   -3
، وهدف    وي المستويات الرقمية المختلفة " للمتسابقين الثلاثى الوثب مهارة لأدان البيوميكانيكية

 للمتسدتطقي  التلاتدى الوتدا مهدترا لأداء الطيومي تني يد  التمييزيد  المؤكدرا الدراسد  إلدى التعدر   لدى 
 التحليددأ  لددى القددتئ ، واسددت دم  الطتحتدد  المددنه  الولددف   ذوي المسددتويت  الرتميدد  الم تلفدد 

ق القدوم  الملدري طدتلفري، واكدتمل   يند  الطحدي  لدى  ددد   طدي   الأطعدتد تندتئى الطيومي دتني ى
 الطيومي تني يد  للمؤكدرا  رتطدتطا  معدتملا ل التولدألألعدتا القدوي ، واكدتر  اهد  النتدتئ  إلدى 

  سدر ، ت ميدد اتلدى "لحظتدى الم تدترا لزمنيد ا اللحظدت  فدى ومسدتهم  ارتطتطدت الأ تدر والزاويد 
 تنطؤيد  دالد  إلدى لتولدأا تد  مدت  )الوتطد  ال طدوا، الحجلد ،( التلاتدى الوتدا اداء لمراحدأ " تلدتأا 

 متوسدط مدلا ا رتطتط معتملا  م  النتتج  والزاوي  الطيومي تني ي  للمؤكرا  التمتيز تحليأ طتست دا 
 .التلاتى الوتا اداء لمراحأ الم تترا الزمني  اللحظت   لاأ الرتمى المستوى

البيوميكانيكياة  المؤشارات"  دراس  طعندوا  ( 7  م(7002أحمد محمد ر ا عبدالصمد دراج  اجرى  -3
كموجهااات لتقنااين الاحمااام التدريبيااة لرجاام الارتقااان فااي الوثااب الثلاثااي وتأثيرهااا علااي المسااتوى 

المؤكدرا  الطيومي تني يد  الأ تدر مسدتهم  لرجدأ ا رتقددتء وهددف  الدراسد  إلدى التعدر   لددى  " الرقماي
المدنه  الولدف  الطتحدي  د  واسدت،   لاأ ا رتقدتء الأوأ والتدتن  لمرحلد  الحجلد  فد  الوتدا التلاتد 

المددنه  التجريطدد  ذو القيددتلأ القطلدد  والطيندد  والطعدددي لمجمو دد   و ددذل  التحليددأ الحر دد  القددتئ   لددى
التولدأ إلدى اهد  النتدتئ   واكدتر ،    ط  نتدي  فر الكيخ الريتيد  ، واكتمل  العين   ل واحدا 

   أ مؤكر ف  اللحظت   لاأ ا رتقتء ه  المؤكرا  الطيومي تني ي  ا  تر مستهم  ونسط  مستهملأ
اهددد  التمريندددت  المكدددتطه  لددد داء ،  ا وأ والتدددتن  لرجدددأ ا رتقدددتء لمرحلددد  الحجلددد  فددد  الوتدددا التلاتددد 

 . لاأ ا رتقتء الأوأ والتتن  لمرحل  الحجل 
 خالام الخطاوة مرحلاة تطوير "طعندوا  دراس   (2)( 1229) تمام وآخرون قعبد الخالأحمد  اجرى -5

التعدر   لدى تدأتير وهددف  الدراسد  إلدى  "البيوميكانيكياة المتغيارات  ون فى الثلاثى الوثب قةمساب
المدنه   و الطدتحتواسدت د   ،الطيومي تني يد الطرنتم  المقترح  لى مرحلد  ال طدوا فد  يدوء المتغيدرا  

ا   ئ  إلددىتواكددتر  اهدد  النتدد ،التلاتدد   ددا فدد  الوتددا  1واكددتمل   يندد  الطحددي  لددى  ،التجريطدد 
   .الطرنتم  التدريط  له تأتير إيجتط   لى المستوى المهتري والرتم  للا ط  مستطق  الوتا التلات 

 :جارانات البحثر
 :منهج البحث
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است د  الطتحي المدنه  التجريطدى طتلدمي  القيدتلأ القطلدى والطعددى لمجمو د  تجريطيد  واحددا  
 وذل  لملائمته لططيع  الدراس  .

  :عينة البحث
نتدي  تيتر  ين  الطحي طتلطريق  العمدي  م  نتك  الوتا التلات  م  الأندي  التتلي  ) ت  ا 

نتكدد  ( 23)نددتدي  فدر لددقر( متمتلدد  فدد  –مر دز كددطتا  فددر لددقر -الدرواد طتلعتكددر مدد  رميددت  
( مدددنه  إجدددراء الدراسددد  اإسدددتطلا ي  وطدددذل  تلدددطا  ينددد  الطحدددي 5اسدددتطعتد) سدددن  وتددد  28 تحددد 

 . تولي   ين  الطحي( يويا 2جدوأ )وفيمت يلى  ئي نتك (8) الأستسي 
 (0جدوم  

 توصيف عينة البحث

 عينة البحث
 عينة البحث الكلية عينة البحث الأساسية عينة البحث الاستطلاعية

 % النسبة العدد % النسبة العدد % النسبة العدد

 %000 02 40,52 2 22,24 5 مجتمع البحث

( 5)  يندد  الطحددي ا سدددتطلا ي  متسددتطقي ،( 23) ال ليدد الطحددي   يندد ( ا  2يتيددا مدد  الجدددوأ )
 .%12،53طنسط  متستطقي  ( 8) الأستسي % ،  ين  الطحي 38،31طنسط  متستطقي  

  (7جدوم  
 تجانس أفراد عينة البحث الكلية فى متغيرات النمو

 02 =ن  
 عامم الإلتوانم الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0,00 05,20 0,70 05,22 سنة العمر
 0,45 45,00 2,92 49,02 كجم الوزن
 0,97 020,00 7,24 020,25 سم الطوم

( وا   2،22:  2،15لتددددواء تنحلددددر مددددت طددددي  ) ( ا  تددددي  معددددتملا  اإ 1يتيددددا مدددد  الجدددددوأ ) 
  تدددال  فددى متغيددرا  ) ، ممددت يدددأ  لددى ا  افددراد العيندد  تحدد  المنحندد  ا 3±جميعهددت تقددلا مددتطي  

 متغيرا  النمو تيد الطحي. الطوأ( ممت يدأ  لى تجتنلأ افراد  ين  الطحي فى – الوز  –العمر
 :الأدواتأدوات جمع البيانات  

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة لقياس متغيرات البحث:
 (1ميزان طبى معاير لقياس الوزن.                     مرفق ) -

 (2ز رستاميتر لقياس الطول.                       مرفق )جها -
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 حفرة وثب قانونية. -  شريط قياس. -

 كجم. 2صديري أثقال بأوزان مختلفة بما لا يتعدى           -  ساعة إيقاف رقمية. -

 كجم. 2الجيتر )أكياس قماشية تملئ رمل( بأوزان مختلفة بما لا تتعدى  -

 الثانيه . /كادر  121عاليه السرعه تردد  astec imagingfكاميرا فيديو  1عدد  -

 (D2) ثنائى الابعاد  Simi motionبرنامج التحليل الحركى  -

  حامل ثلاثي . 1عدد  -

 (3مرفق ) البرنامج التدريبي المقترح :ثانياً: 
 فدددى يدددوء التحليدددأ ال ينمدددتتي ى والقددددرا المقتدددرح تددد  مرا دددتا ا  يويدددلا الطرندددتم  التددددريط   
 لأفراد  ين  الطحي. طإست دا  التدريطت  النو ي  وذل وذل  الطدني  

، م(0992" طلحه حساام الادين"   وتد ت  تحديد مدا تططيق الطرنتم  استنتداً لمت اكتر إليده 
ا   م(Flikck, Kramer  "7002 فلكااك وكااريمو" م(,0992محمااد عبااد الاارحيم رسااماعيم"  " 

( 8ا  التدددريا لعدددا اسددتطيلا يسددته  فددى تنميتهددت وتطويرهددت، وفتددرا )القددوا العيددلي    تتطددور سددريعتً و 
: 11) (181: 9).اسددتطيلا تدريطيدد  زمدد   دددت  للولددوأ إلددى تدددر مددد  القددوا العيليددد  يم دد  تيتسدددده

11) (21 :129) 
 

 3( اسدتطيلا تدريطيده طواتدلا 8وطنتءاً  لدى ذلد  فقدد تدت  الطتحدي طتحديدد فتدرا تططيدق الطرندتم  ) 
 التدريطيد  يتدراوح مدتطي  ) الوحددا ، وزمد فتدرا  تفيد  لتحقيدق هدد  الطحدي  اسدطو يتً  وحددا  تدريطيده

 .ق ( 212:  212
 -:البرنامج تصميم -

 :يلى لمت وفقت( 1) مرفق المقترح الطرنتم  طتلمي  الطتحي تت  الطتحي تت 
 التمري   لاأ العتمل  الأستسي  العيلي  المجمو ت  فى والدينتمي ى الزمن  المستر يتكتطه ا  -

 .ذاتهت المستطق  اداء ملا
 .منه الهد  ملا يتفق طمت الطرنتم  م ونت  مرا تا -
 .الطدني  الليتت   نتلر تنمي  فى طتلتواز  هتمت اإ -
 الفرديد  الفدروق مرا دتا مدلا   دا ل دأ (  تتفد  -حجد  -كددا (  التددريا حمأ م ونت  مرا تا -

 .الطدني  الليتت   نتلر فى النتكئي  طي 
  % 92 إلدى % 12 مد  طنسط   تن  حييالنو ي   التدريطت  اداء فى المتدرج  الكدا است دا  -

  ند  ذا و  تقأ الجس  طتست دا  و ادوا  طدو  التدريطت  اداء  ند للا ا مستوى اتلى م 
 . طأ دوا  التدريطت  است دا 
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 تقسيم أجزان الوحدة التدريبية : -
 اإحمتء:

 ( دتيق .22-5  م  )ت  والجهتزي  الدوري والتنفس  وتتراوح مديهد  هذا الجزء إلى تهيئ  العيلا
 الجزء الرئيس :

 و التدددريطت يحتددوى هددذا الجددزء مدد  الوحدددا التدريطيدد   لددى تدددريطت  اإ ددداد الطدددنى العددت  و ال ددت  
 % م  زم  الوحدا التدريطي .92النو ي  وزم  هذا الجزء يمتأ فى الغتلا 

 الجزء ال تتم : 
الجدزء الجدرى ال فيد  طتسدتر تء مدلا مجمو د  مد  التددريطت  التدى تسدت د  لدى العدودا  ويتيم  هدذا

 ( دتيق .22- 5إلى الحتل  الططيعي  وتد حدد الطتحي زم  هذا الجزء )
 -الدراسة الاستطلاعية :

 -21والتلاتتء الموافقي  ا تني   يومم  تت  الطتحي طإجراء التجرط  ا ستطلا ي  
التأكد من و الطتحي ، تواجهاللعوطت  التى تد  التعر   لىالهد  منهت  و ت ،   28/22/1229

وا طتء  أ  التت د م  ملائم  الم ت  للتلوير،و ذل  ،  قانونية المكان الذي سيتم فيه أداء المهارة
ت  ،و     ا محتول  تطأ التلوير ف  القيتلأ القطل  لتحديد م ت  ال طوا وويلا  لامت  اركتدي

 التلوير مجتأدا أ    اطحيي تقلا ال طوا طتل تمأ ل أ   مودي   لى اللا ا ويلا ال تميرا
 (    منتل  طريق ا تتراا والعلامت  اإركتدي   طترا 23،32و ت  مويلا ال تميرا  ل  طعد)

 ( و ت  طعد  3،5الأوأ    لوحه ا رتقتء ) القملالتحديد منطقه ال طوا و ت  طعد  تمعي    
 . ( 2تفت  ال تميرا    سطا ا رش) ( و ت  ار 9ا رتقتء )  حالتتن     لو  القملا

 تنفي  تجربة البحث :
  :القياسات القبلية -

تت  و   22/22/1229الموافق  ال ميلأيددو  م  اجري  القيتست  القطلي   لى  ين  الطحي 
 Simi motionططرنتم  التحليأ الحر ى الطتحي طتلتلوير والتحليأ الحر   تنتئ  الأطعتد 

، الترطي  الريتيي  للطني  جتمعه الزتتزيق  ط لي  طتلتنسيق ملا مر ز الطحوي وا ستكترا  الريتييو 
 (3) ينه الطحي وت  ا طتء  أ   ا  للا طي لمرحل  ال طوا  الطيومي تني  طغرش التحليأ 

  ذل و  يت هت للتحليأ ل أ   ا إ ورتميتً  فنيتً   محتو   وتا تلات  وت  ا تيتر افيأ محتول
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 ،مرحل  الحجل  والوتط  )والمستوي الرتم    أ( و اجراء تيتلأ مستف  مرحل  ال طوا مويو  الطحي 
 .ف  ملعا مر ز كطتا  فر لقر الريتي  

 التجربة الأساسية: -
ت  تططيق الطرنتم  التدريطى المقترح  لى  ين  الطحي طإكرا  الطتحي وذل  طدءاً م  يو  

 . 23/21/1229لى يو  الأرطعتء الموافق إ  21/22/1229الموافق  السط 
 القياسات البعدية : -

لمرحله ال طوا  الطيومي تني ي المتغيرا   ف اجري  القيتست  الطعدي   لى  ين  الطحي 
  .21/21/1229وذل  يو  السط  الموافق  طنفلأ الكروط الت  تم  ف  القيتلأ القطل  و ذل 

 تئيت .تهت احلتمهيدا لمعتلج
 :حصائية المعالجات الإ

 الوسيط - ا نحرا  المعيترى - المتوسط الحستطى -
 إ تطتر مت  ويتن  - رتطتطمعتمأ اإ - معتمأ اإلتواء -
  التحس نسا  -  سو و إ تطتر ول  -

 عرض النتائج ومناقشتها :
 ( 2جدوم   

 2ن =     لخطوةلوم لأ لحرة اللمس االبيوميكانيكيه  المؤشراتدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى بعض        

وحدة  المؤشرات البيوميكانيكية
 القياس

رحصائي  متوسط الرتب المتوسط الحسابي
من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمام
Sig.(p.value)   للقياس

 القبلي
   للقياس  

 البعدي
 الإشارات 

 - ) 
 الإشارات 
) +   

 0,020 7,22 2,25 7,75 2,07 5,42 م/ث السرعه الافقيه لمركز الثقم
 0,022 7,20 2,22 4,5 7,24 2,22 م/ث السرعه الراسيه لمركز الثقم 

 0,027 7,25 2,25 0,5 2,52 4,52 م/ث السرعة المحصلة لمركز الثقم 
 0,027 7,22 2,5 0,5 52,00 24,22 م/ث,كجم كمية الحركة لمركز الثقم 

 0,075 7,72 2,24 7,00 0,04 0,94 سم ارتفاع مركز الثقم
 0,007 7,57 2,5 00 045,22 057,52 درجه زاويه الركبه المرتكزة

 0,007 7,57 2,5 00 002,22 94,22 درجه زاويه الركبه الحرة
 0,007 7,57 2,5 00 020,25 044,24 درجه زاويه الفخ 

 0,007 7,57 2,5 00 42 42 درجه زاويه الارتكاز الخلفيه

 sig.(p.value) > 0005* دام احصائيا عند 
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 المؤكرا  جميلا( وجود فروق داله احلتئيت طي  القيتلأ القطل  والطعدي ف  3يتيا م  جدوأ )
 2،233:  2،221)  مت طي  p.value  تيم  ترواحو  ،الطيومي تني يه لحظ  اللملأ ا وأ لل طوا

.) 
 ( 2جدوم   

   لخطوة وم لكانيكيه لحرة اللمس الأ البيومي المؤشراتنسبة التحسن المئوية فى بعض  

 نسبة التحسن % متوسط البعدي متوسط القبلي وحدة القياس المؤشرات البيوميكانيكيه

 75,52 2,07 5,42 م/ث السرعه الافقيه لمركز الثقم
 74,22 7,24 2,22 م/ث السرعه الراسيه لمركز الثقم 

 02,22 2,52 4,52 م/ث السرعة المحصلة لمركز ثقم الجسم
 02,22 52,00 24,22 كجم,م/ث الجسم كمية الحركة لمركز ثقم

 00,20 0,04 0,94 سم ارتفاع مركز الثقم
 2,42 045,22 057,52 درجه زاويه الركبه المرتكزة

 02,02 002,22 94,22 درجه زاويه الركبه الحرة
 7,52 020,25 044,24 درجه زاويه الفخ 

 0,29 42 42 درجه زاويه الارتكاز الخلفيه

تيد الطحي  الطيومي تني ي  المؤكرا وجود فروق ف  نسا التحس  ف   (3)يتيا م  جدوأ 
 وتراوح 

زاويه ا رت تز  مؤكرف   تيم % ( و ت  اتأ  11،33% :  2،39نسا التحس  مت طي  )  
 مر ز التقأ .السر   الراسي  لوا ل  نسطه ف  متغير   ال لفي

 (5جدوم  
      لخطوةلالبيوميكانيكيه لحرة التخميد  المؤشراتدى فى بعض دلالة الفروق بين القياس القبلي والبع       

 2ن=

وحدة  المؤشرات البيوميكانيكية
 القياس

 متوسط الرتب المتوسط الحسابي
رحصائي الاختبار 

z ولكوكسون من 
 الاحتمام

Sig.(p.value)  للقياس
 القبلي

للقياس 
 البعدي

 الإشارات
  - ) 

 الإشارات
) +   

 0,075 7,72 2,24 7,00 4,25 5,27 م/ث يه لمركز الثقمالسرعه الافق
 0,229 0,720 2,00 5,00 0,29 0,92 م/ث السرعه الرأسيه لمركز الثقم

 0,720 0,250 2,00 2,00 4,22 5,20 م/ث لمركز الثقم السرعة المحصلة
 0,022 0,92 2,50 7,00 25,55 22,07 م/ث,كجم كمية الحركة المحصلة لمركز الثقم

 0,004 7,22 5,00 0,00 0,92 0,22 سم فاع مركز الثقمارت
 0,050 0,94 2,00 2,52 025 022 درجه  زاويه الركبه المرتكزة

 0,007 7,57 00 2,50 24,00 22 درجه  زاويه الركبه الحرة
 0,007 7,57 2,50 00 047 050 درجه زاويه الفخ 
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 sig.(p.value) > 0,05* دام احصائيا عند 
( وجود فروق داله احلتئيت طي  القيتلأ القطل  والقيتلأ الطعدي ف  طعش 5وأ )يتيا م  جد

 مي  الحر   المحلل  لمر ز الطيومي تني يه لحظ  الت ميد )السر ه ا فقيه لمر ز التقأ، المؤكرا 
  م تي،ارتفت  مر ز التقأ،زاويه الر طه المرت زا،زاويه الر طه الحرا ، زاويه الف ذ( و تن  تترواح التقأ

p.value (  2،252:  2،221مت طي  ، )طهت فروق احلتئيه  المؤكرا   مت اتيا وجود طعش
،والسر   المحلل  ول   ل  تلأ لمرحله الد له و تن  ف  متغيرا  )السر ه الراسيه لمر ز التقأ

 P.value(2،119  ،2،182)< 0,00  تيم ( حيي  تن  لمر ز التقأ
 (4جدوم  

 لخطوةلالبيوميكانيكيه لحرة التخميد  المؤشراتفى بعض نسبة التحسن المئوية 
 نسبة التحسن % متوسط البعدى متوسط القبلي وحدة القياس المؤشرات البيوميكانيكية

 70,72 4,25 5,27 م/ث السرعه الافقيه لمركز الثقم
 29,22 0,29 0,92 م/ث السرعه الراسيه لمركز الثقم

 09,20 4,22 5,20 م/ث السرعة المحصلة لمركز الثقم
 09,20 25,55 22,07 م/ث,كجم كمية الحركة المحصلة لمركز الثقم

 4,29 0,92 0,22 م/ث ارتفاع مركز الثقم
 2,70 025 022 درجه زاويه الركبه المرتكزة

 7,74 24,00 22 درجه زاويه الركبه الحرة
 2,72 047 050 درجه زاويه الفخ 

تيد  الطيومي تني يه المؤكرا ا التحس  ف  ( وجود فروق ف  نس1)يتيا م  جدوأ 
% ( و ت   39،38% :  1،11تيد الطحي وتراوح  نسا التحس  مت طي  )  الطحي لحظ  الت ميد

 تيم اتأ 
 السر ه الراسيه لمر ز التقأ. مؤكرزاويه الر طه الحره  وا ل  نسطه ف   مؤكر ف 
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 (2جدوم  
  لخطوةلالبيوميكانيكيه لحرة كسر الاتصام بالارض  المؤشراتبعض  دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى 

               2ن=

وحدة  المؤشرات البيوميكانيكية
 القياس

رحصائي  متوسط الرتب المتوسط الحسابي 
من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمام
Sig.(p.value)  للقياس

 القبلي
للقياس 
 البعدي

 الإشارات 
  - ) 

 الإشارات 
  ) + 

 0,000 7,52 2,50 00 2,99 4,42 م/ث السرعه الافقيه لمركز الثقم
 0,000 7,52 24 00 0,45 0,90 م/ث السرعه الرأسيه لمركز الثقم

 0,000 7,52 2,50 00 2,04 4,49 م/ث السرعة المحصلة لمركز الثقم
 0,000 7,52 2,50 00 52,25 22,09 م/ث,كجم  كمية الحركة المحصلة لمركز الثقم

 0,000 7,52 2,50 00 0,94 0,92 سم ارتفاع مركز الثقم 
مساااااافه ارتكااااااز مركاااااز الثقااااام مااااان 

 التخميد رلى الانطلاق
 0,007 7,57 2,50 00 0,20 0,45 سم

 0,090 0,49 2,20 7,00 020 044 درجه  زاويه الركبه المرتكزة
 0,27 0,92 2,42 5,00 007 024 درجه  زاويه الركبه الحرة

 0,007 7,57 2,50 00 025 045 درجه الفخ زاويه 
 0,092 0,42 4,00 2,79 77,22 75 درجه زاويه الطيران
 0,007 7,57 00 2,50 0,05 0,70 م/ث  زمن الارتكاز

 sig.(p.value) > 0,05* دام احصائيا عند 
( وجددود فددروق دالدده احلددتئيت طددي  القيددتلأ القطلدد  والقيددتلأ الطعدددي فدد  طعددش 1يتيددا مدد  جدددوأ )

الطيومي تني يدده لحظدد  التددر  )  سددر ا تلددتأ (  )السددر ه ا فقيدده لمر ددز التقددأ ، السددر ه  المؤكددرا 
ارتفدت  ،لمر دز التقدأ  ،  مي  الحر د  المحلدل لمر ز التقأ  المحلل السر ه الراسيه لمر ز التقأ ، 

، زمد  ا رت دتز مر ز التقأ ، مستفه ارت تز مر ز التقأ م  الت ميد وحت  ا نطدلاق ، زاويده الف دذ 
طهددت فددروق  المؤكددرا ( ، وطعددش  2،221:  2،222مددت طددي  )  p.value  (  و تندد  تتددرواح تيمدد

احلددتئيه ول دد  لدد  تلددأ لمرحلدده الد لدده و تندد  فدد  متغيددرا  )زاويدده الر طدده المرت ددزا ، زاويدده الر طدده 
 >(  2،292:2،31تتددراوح مددت طددي  )  p . value  تيمدد الحددرا ، زاويدده الطيددرا ( حيددي  تندد  

2،25 
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 ( 2جدوم  

  لخطوةلالبيوميكانيكيه لحرة كسر الاتصام بالارض  المؤشراتنسبة التحسن المئوية فى بعض 

 نسبة التحسن %  متوسط البعدى  متوسط القبلي المؤشرات البيوميكانيكية  
 70,50 2,99 4,42 السرعه الافقيه لمركز الثقم
 22,22 0,45 0,90 السرعه الرأسيه لمركز الثقم

 70,92 2,04 4,49 لمركز الثقم السرعة المحصلة
 70,92 52,25 22,09 كمية الحركة المحصلة لمركز الثقم

 2,77 0,94 0,92 ارتفاع مركز الثقم 
 72,40 0,20 0,45 مسافه ارتكاز مركز الثقم من التخميد الى الانطلاق

 7,20 020 044 زاويه الركبه المرتكزة
 02,42 007 024 زاويه الركبه الحرة

 4,04 025 045 زاويه الفخ 
 00,42 77,22 75 زاويه الطيران
 75 0,05 0,70 زمن الارتكاز

الطيومي تني يه تيد الطحي لحظ   المؤكرا ( وجود فروق ف  نسا التحس  ف  8يتيا م  جدوأ )
ف   تيم % ( و ت  اتأ 83،33% :  1،32وتراوح  نسا التحس  مت طي  ) )  سر ا تلتأ ( 

 .السر ه الراسيه لمر ز التقأ  مؤكروا ل  نسطه ف    المرت زازاويه الر طه  مؤكر
 ( 9جدوم   

     2ن=      البيوميكانيكيه لحرة اللمس الثاني   نهايه الخطوة المؤشراتدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى بعض      

وحدة  المؤشرات البيوميكانيكية
 القياس

رحصائي  متوسط الرتب الحسابيالمتوسط 
من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمام
Sig.(p.value)  للقياس

 القبلي
للقياس 
 البعدي

 الإشارات 
  - ) 

 الإشارات 
) +   

 0,002 7,29 5,00 0,00 4,22 5,55 ثم/ السرعه الافقية لمركز الثقم
 0,002 7,22 0,00 5,00 0,25 0,70 ثم/ السرعه الرأسيه لمركز الثقم

 0,007 7,57 2,5 00 4,90 5,42 م/ث السرعة المحصلة لمركز الثقم
 0,007 7,57 2,5 00 22,42 29,92 م/ث,كجم  كمية الحركة المحصلة لمركز الثقم

 0,002 7,22 5,00 0,00 0,90 0,22 سم ارتفاع مركز الثقم
 0,007 7,57 2,5 00 042,24 045,25 درجة زاوية الركبة المرتكزة

 0,002 7,29 5,00 0,00 002,54 000,45 درجة وية الركبة الحرةزا
 0,007 7,57 2,5 00 020,49 042,24 درجة زاوية الفخ 

 0,007 7,57 2,5 00 42 40 درجه زاويه الارتكاز الخلفي
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 sig.(p.value) > 0,05* دام احصائيا عند 
 جميلاوالقيتلأ الطعدي ف   ( وجود فروق داله احلتئيت طي  القيتلأ القطل 9يتيا م  جدوأ )

تتراوح مت   p . valueتيم  الطيومي تني يه لحظ  اللملأ التتن  ) نهتيه ال طوا ( حيي ا  المؤكرا 
  p . value >  2،25 تيم وجميعهت داله احلتئيت اتأ م   (2،221:  2،221طي  )

 (00جدوم  
   لمس الثاني   نهايه الخطوة (البيوميكانيكيه لحرة ال المؤشراتنسبة التحسن المئوية فى بعض  

 نسبة التحسن %  متوسط البعدى  متوسط القبلي وحدة القياس المؤشرات البيوميكانيكية

 72,22 4,22 5,55 م/ث السرعه الافقية لمركز الثقم
 22,5 0,25 0,70 م/ث السرعه الرأسيه لمركز الثقم

 70,45 4,90 5,42 م/ث السرعة المحصلة لمركز الثقم
 70,44 22,42 29,92 م/ث,كجم  الحركة المحصلة لمركز الثقم كمية

 2,59 0,90 0,22 سم ارتفاع مركز الثقم
 7 042,24 045,25 درجة زاوية الركبة المرتكزة

 2,02 002,54 000,45 درجة زاوية الركبة الحرة
 7,57 020,49 042,24 درجة زاوية الفخ 

 00,22 42 40 درجه زاويه الارتكاز الخلفي

الطيومي تني يه تيد الطحي  المؤكرا ( وجود فروق ف  نسا التحس  ف  22يتيا م  جدوأ )
% :  1لحظ  لحظ  اللملأ التتن  ) نهتيه ال طوا ( تيد الطحي وتراوح  نسا التحس  مت طي  )

السر ه الراسيه  مؤكروا ل  نسطه ف   ، زاوي  الر ط  المرت زا مؤكرف   تيم %( و ت  اتأ  31،5
   .ز التقألمر 

 ( 00جدوم   
ن =        دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى مراحم الادان والمستوي الرقمي للوثب الثلاثي         

2 

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

رحصائي  متوسط الرتب المتوسط الحسابي
من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمام
Sig.(p.value)   للقياس

 القبلي
اس للقي 

 البعدي
 الإشارات 

  - ) 
 الإشارات 

) +   
 0,007 7,57 2,50 0,00 5,07 2,22 م مرحله الحجله 
 0,007 7,57 2,50 0,00 2,22 2,05 م مرحله الخطوة 
 0,075 7,72 2,24 7,00 2,24 2,04 م مرحله الوثبه 

 0,002 7,22 5,00 0,00 02,20 07,99 م المستوي الرقمي 
 sig.(p.value) > 0,05ند * دام احصائيا ع
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( وجود فروق داله احلتئيت طي  القيتلأ القطل  والقيتلأ الطعدي ف  فى مراحأ 22يتيا م  جدوأ )
ا داء والمستوي الرتم  للوتا التلات   وتل  المراحأ )مرحله الحجله ، مرحله ال طوا ، مرحله 

 (2،215:  2،221طي  ) تتراوح مت  p.value تيم الوتطه ، المستوي الرتم  (  حيي ا   
  p.value  >  2،25تيم وجميعهت داله احلتئيت حيي انهت اتأ م  

  (07جدوم  
 نسبة التحسن المئوية فى مراحم الادان والمستوي الرقمي للوثب الثلاثي    

 نسبة التحسن %  متوسط البعدى  متوسط القبلي  وحدة القياس  المتغيرات
 5,07 5,07 2,22 م مرحله الحجلة 
 4,90 2,22 2,05 م مرحله الخطوة 

 2,20 2,24 2,04 م مرحله الوثبة
 5,52 02,20 07,99 م المستوى الرقمي 

( وجود فروق ف  نسا التحس  ف  مراحأ ا داء والمستوي الرتم  للوتا 21يتيا م  جدوأ )
ف   تيم % ( و ت  اتأ  1،92% :  3،82التلات   تيد الطحي وتراوح  نسا التحس  مت طي  )

 .مرحله الوتطه  وا ل  نسطه ف  مرحله ال طوا
 مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الهدف الأوم:  -0
د ل  الفروق طي  القيتلأ القطلد  وال ت  ط(  22إلى جدوأ )( 3جدوأ )م  نتتئ  الاكتر  

فددروق نده توجدد الددى  يند  الطحدي ،  الطيومي تني يدد  للمؤكدرا طتسدت دا  ا تطدتر ول و سدو  والطعددي 
 لا م  )السر   الأفقي  والسر   المحلل  والسر   الراسي  و مي  الحر  ( ذا  د ل  إحلتئي  فى 
 جميدلافدى  P.Value  <2،25حيدي  تند  تيمد   وللدتلا القيدتلأ الطعدديف  جميلا لحظت  الأداء 
ميدد ف تند  المذ ورا طتستتنتء السدر   الراسدي  والسدر   المحلدل  لحظد  الت المؤكرا  الطيومي تني ي  

 .هنت  فروق طي  القيتسي  القطل  والطعدي ول ننهت غير دال  احلتئيت
( انه  لاأ لحظ   سر ا تلتأ وهى 22( إلى جدوأ )3 مت اكتر  النتتئ  م  جدوأ )

اللحظ  الوحيدا الت  زاد  طهت تيم  السر   الراسي  لمر ز التقأ العت  للجس  حيي  تن  طتلقيتلأ 
 /ي( طد ل  فروق دال  احلتئيتً طلغ  2،15والطح  طتلقيتلأ الطعدي ) /ي(  2،92القطل  )

 . P.Value  <2،25حيي  تن  تيم  ( 2،22)
ويفسدددر الطتحدددي هدددذا التغيدددر الحدددتدي فددد  تيمددد  السدددر   الراسدددي  لحظددد   سدددر ا تلدددتأ الدددى 

أ لمسددتف  اسددتعداد اللا ددا للطيددرا   داء ال طددوا  فدد  الوتددا التلاتدد  فتلدددفلا هنددت يددأت   نجددتز اطددو 
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إ  الزيددتدا المطتلغد  اتندتء ال طددوا فد  السددر   ول د  لدديلأ  لدى حسدتا السددر   ا فقيد  حيدي ال طدوا 
تددد تددؤتر  لدد  مر طدد  السددر   الأفقيدد  وطتلتددتل  يحدددي تحميددأ زائددد  لدد  تددد  اإرتقددتء وفقدددا   الراسددي 

 مقدار السر   الم تسط  .
والذي يكير Isik BAYRAKTAR (1221)  (91 ) بايركتر ايسكويتفق الطتحي هنت ملا نتتئ  

 إلى وجود  لاتت  ارتطتطي  طي  متغيرا  السر   ا فقي  ومستف  الوتاإلى 
امددت طددتلنظر الددى مؤكددر  ميدد  الحر دد  المحلددل  لمر ددز التقددأ العددت  للجسدد  فنجددد اندده هنددت  

 –لأ الأوأ فددروق طددي  القيتسددي  القطلدد  والطعدددي وهددى دالدد  إحلددتئيتً فدد  جميددلا لحظددت  الأداء )اللمدد
 دلاأ جميدلا لحظددت  الأداء اللمدلأ التدتن ( و ددذل  هندت  نسدا تحسدد   – سدر ا تلددتأ  –الت ميدد 

 2،231فطلغ  الفروق طي  القيتسي  القطل  والطعدي وللدتلا القيدتلأ الطعددي  دلاأ لحظدت  الأداء )
سدد  (  لدى الترتيددا وجميعهددت دالدد  إحلدتئيتً ،  مددت طلغدد  نسددا التح2،221،  2،222،  2،238، 

% ، 12،91% ، 29،82% ، 23،33طدددددددي  القيتسدددددددي  القطلددددددد  والطعددددددددي  دددددددلاأ لحظدددددددت  الأداء)
 مدت اتيدا ا  ا لددى تيمد  ل ميدد  الحر د  المحلدل   تندد  طتلقيدتلأ اليعدددي لحظد   سددر %( 12،11

 جدد . /ي(  31،51 جد  . /ي( ، طينمددت  تند  فد  القيدتلأ القطلد  ) 51،35ا تلدتأ حيدي طلغد  )
تددريطت  النو يد  فد  السدر ه سدواء  تند  افقيد  او راسدي  او محلدل  وطتلتدتل  ممت يددأ  لدى تدأتير ال

تددؤتر طكدد أ مطتكددر  لددى  ميدد  الحر دد  لمر ددز تقددأ الجسدد  والنددتت  مدد  حتلددأ يددرا السددر   فدد  
 .  ال تل 

وهنت يفسر الطتحي ا  التحس  الحتدي ف   ميد  الحر د  المحلدل  لمر دز تقدأ الجسد  يدؤتر 
وطتلتددتل   تلددي  النقددأ الحر دد  الددذي يحدددي مدد  الأطددرا  إلددى الجددذ   التحسدد  فدد  ويعددزز ويويددا

تتحسدد  إحددددي ال لددتئ  الحر يددد  لمرحلددد  ال طددوا فددد  الوتددا التلاتددد  ممدددت يددؤتر طتإيجدددتا  لدددى 
 المهترا  تمل  .

لمؤكدر ارتفدت  مر دز تقدأ الجسد  لوجدود فدروق ( 22( إلدى جددوأ )3 مت اكتر  النتتئ  مد  جددوأ )
القيتسي  القطل  والطعدي وللتلا القيتلأ الطعدي ف  جميلا لحظت  الأداء )اللملأ  دال  احلتئيتً طي 

وجميعهددددت دالدددد  إحلددددتئيتً حيددددي طلغدددد  تددددي  اللمددددلأ التددددتن (  – سددددر ا تلددددتأ  –الت ميددددد  –الأوأ 
،  2،222،  2،221،  2،215لمؤكدددددر ارتفدددددت  مر دددددز تقدددددأ الجسددددد  ) Sig.(p.value) ا حتمدددددتأ
،  مدددت اظهدددر   P.Value  <2،25 تنددد  تيمددد  ، حظدددت  الأداء (  لدددى الترتيدددا  دددلاأ ل2،221

النتتئ  وجدود نسدا تحسد  فد  ارتفدت  مر دز تقدأ الجسد   دلاأ لحظدت  الأداء الم تلفد  حيدي طلغد  
وطددددتلنظر إلددددى تددددي  %( 3،59% ، 3،11% ، 1،89% ، 22،32نسددددا التحسدددد   لددددى الترتيددددا )

 ( 2،21لحظ  لحظ  اللملأ الأوأ يقيمد  )مؤكر ارتفت  مر ز تقأ الجس  تجد انهت الأ لى ف  اوأ 
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( لطدددتت  2،92،  2،91،  2،93فددد  القيدددتلأ الطعددددي وتتتدددتطلا ا رتفدددت  فددد  طدددتت  اللحظدددت  طقيمددد  )
وم  هنت نستطيلا ا  نفسر التقترا طدي  تدي  ارتفدت  مر دز التقدأ العدت  للجسد  اللحظت   لى الترتيا 

زوايدت الجسد  تلد  فلدو تد  رسد   دط سددير  وتطدت  المنحند  ال دت  طمسدتر الجسد  ا  ا ن سدترا  فد 
الحر    لاأ لحظت  اداء ال طوا فنجدا ف   ط واحد تقريطتً طتستتنتء اللحظ  الأولدى لحظد  اللمدلأ 
الأوأ ونفسددر ذلدد  طهطددوط اللا ددا مدد  الحجلدد  في ددو  مر ددز التقددأ مرتفددلا تلدديلا فهنددت تتحقددق  تلددي  

  ط سير الحر  . 
تظهدددر لندددت والتددد   تعتتدددا مراحدددأ الحر ددد  دو  توتددد   تعنددد  ويعدددزز ذلددد   تلدددي  ا نسددديتطي  والتددد

 .طويوح إذا مت رططنت مراحأ الحر   طعيهت ططعش
ويؤ د ذل  التغيدر الحدتدي فد  كدقي  الكدق الأوأ والدذي اتيدا فد  زمد  ا رت دتز حيدي وجدد هندت  

م  ا حتمتأ فروق دال  إحلتئيتً طي  القيتسي  القطل  والطعدي وللتلا القيتلأ الطعدي حيي  تن  تي
%( ممدددت يددددأ  لدددى 15وطنسدددط  تحسددد  طلغددد  ) P.Value  <2،25 تنددد  تيمددد  ( حيدددي 2،221)

 التسلسأ الحر ى و د  توت  الأداء ممت يؤ د الحديي    انسيتطي  الحر   .
متوسطت  ا   (21)(م7000معمر آدم بشير شرفي  ويتفق الطتحي ملا مت ا دته دراس  

 لى  (ي 2،25 -2،21 -2،21)للعين  ه   الوتط ( -ال طوا  -رت تز لمراحأ )الحجل  زمن  اإا
وهذا يؤ د  ل  ا  مرحل  ال طوا جديرا للإهتمت  الطتلغ م  اجأ تحسي  مستف  الوتا  الترتيا

 التلات  .
فطدتلنظر الدى مؤكدر زاويد   امت الكق التتن  فهدو  دت  طزوايدت الدرجلي  و تلد  زوايدت الرجدأ المرت دزا

 212جدد هندت مدد فد  مفلدأ الر طد  اتتدرا مد  المدد ال تمدأ طدرجد  طلغد  اتلدتهت الر ط  المرت دزا فن
درجدد ( للقيددتلأ الطعدددي فدد  لحظدد   235درجدد  فدد  لحظدد   سددر ا تلددتأ واتلهددت  تندد  طزاويدد  طلغدد  )

لحظدد   سددر ا تلددتأ فدد  القيددتلأ الطعدددي فدد  حددي   (درجدد  215الت ميددد  مددت طلغدد  زاويدد  الف ددذ )
 القطلدد  و تندد  هنددت  فددروق دالدد  إحلددتئيتً وللددتلا القيددتلأ الطعدددي درجدد ( فدد  القيددتلأ 215 تندد  )

 %(.1،21وطنسط  تحس  طلغ ) P.Value  <2،25 تن  تيم  ( حيي 2،221طقيم  طلغ  )
 18( تيمدد  زاويدد  ا رت ددتز ال لفدد  التدد  طلغدد  )22( إلددى )3 مددت يتيددا مدد  الجددداوأ اييددت مدد  )

 تندد  الفدروق طدي  القيتسددي  القطلد  والطعددى تددروق درجد ( فد  لحظتدى اللمددلأ الأوأ واللمدلأ التدتن  و 
 . P.Value  <2،25 تن  تيم  ( حيي 2،221دال  معنويتً طقيم  )

 وق وتحس  متوسط الرتا فى ا تجتهويرجلا الطتحي هذه الد ل  اإحلتئي  فى الفر 
تططيقه  لى افراد الموجا الى تأتير الطرنتم  التدريط  المقترح طتست دا  التدريطت  النو ي  والذي ت  

  ين  الطحي .
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هو م  مرحل  ال طوا ستسى   الغرش الأا (مBrook  0999بروك  يتفق الطتحي ملاو 
س  ملا دفلا المقعدا جرتقتء توى وسريلا ملا المحتفظ   لى تواز  الا  الهطوط الجيد طقوا وسر   و 

د متطلطت  اهمهت نجتز انسا مستف  لل طوا ملا وجو إل مت  واإتلاأ م  فتتد السر   الأفقي  
ت  عرتقتء فيقلا  ليهت حوالى ست  ايللظرو  اللعط  الواتع   لى رجأ اإ إطتل  ال طوا نظراً 

رتقتء م  الحجل  ويت  طأتلى سر   وذل  م   لاأ مست دا إوز  الجس  وتطدا طعد هطوط تد  ا
 12) .القد  طتلأرش رتطت إم  سر ته النتتج      الذرا ي  لحفظ تواز  الجس  حتى   يفقد  تيراً 

 :12-11) 
ا  ا نسيتطي  تد تحسن  وللتلا القيتلأ الطعدي وظهدر ذلد  إلى يكير  ووجا  لى الطتحي هنت ا 

فددد  زوايددددت الددددرجلي  وا رت ددددتزا  طعددددد  وجددددود ان سددددترا  وايددددح  فدددد  الأداء ممددددت يكددددير الددددى تحقددددق 
 .ا نسيتطي  ف  الأداء

ه الهد  الأستس  للتمرينت  النو ي  هو ان  (7000"   حماد مفتى ربراهيم"  و يكير
تحسي  النواح  الت ني ي  ل داء ويت  م   لاأ التدريا الأستس  طعرش اك تأ الحر ت  
اللحيح  ومحتول  تجزئتهت ، وزيتدا المقتوم  او العاء الواتلا  لى اللا ا اتنتء اداء التدريا 

والزمني  ، وتست د  اييت ف  تلحيا النو   وذل  لتزيد اإحستلأ طتلأداء والمسترا  الحر ي  
 ( .13:  21الأداء ال تط  والمسترا  الحر ي  الغير منتسط  ل داء المتتل  )

مت هو تأتير است دا  التدريطت  النو ي  "  الأوم وال ي ينص علي صحةمما سبق يتحقق 
 " ى المستوى الرتم  ف  الوتا التلات  لدى  ين  الطحي؟ ل
  :الثانيف مناقشة نتائج الهد -7

د ل  الفروق طي  القيتلأ القطل  والطعدى فى ( وال ت  ط21 ،22) ي اكتر  نتتئ  الجدول
لمراحأ اداء الوتا  ونسا التحس  طتست دا  ا تطتر ول و سو  مراحأ الأداء ف  الوتا التلات 

الوتا  مراحأ الأداء ف لدى  ين  الطحي ، انه توجد فروق ذا  د ل  إحلتئي  فى جميلا  التلات 
مستف   - مستف  الحجل )ا حتمتأ لمراحأ الأداء  وللتلا القيتلأ الطعدي حيي  تن  تيم التلات  
،  2،221،  2،221) الوتا التلات  ( لدى افراد  ين  الطحي.مستف   - الوتط مستف   -ال طوا 
  P.Value  <2،25 (  لى التوال  حيي  تن  جميلا تي  احتمتأ2،221،  2،215

( ا  متوسط الرتا طي  تيتس  الطحي القطلى والطعدى تد 22  نتتئ  الجدوأ ) مت اكتر 
، حيي الوتا التلات  ( مستف   -الهطوط مستف   -ال طوا مستف   - مستف  الحجل فى )تحسن  

 وهذا مؤكر للتحس . جميلا مراحأ الأداءا  متوسط الرتا يزيد نحو الأكترا  الموجط  وذل  ف  
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وتطد ( ال- طدواال–حجلد  ال) زاد  ل لا م  التحس ا  نسا  (21)ويتيا اييت م  جدوأ 
ف تنددد  ا لاهدددت فددد  مرحلددد  ال طدددوا حيدددي طلغددد  نسدددط  التحسددد  لوتدددا التلاتدددى والمسدددتوي الرتمددد  ل

ساانج ي  دلا مد  االأمر الذي يؤ د  لى الأهمي  الطتلغ  لتحسي  هذه المرحل  ططقت لدر ، %( 1،92)
 ,Allen SJ ,King MA ألان وأخارون،  (13) م(Sang-yeon-woo  7009ياون ياو 

Yeadon MR 7005  ) إلدد    فدد  الوتددا التلاتدد  ا مددر الددذي د دد  لددى اهميدد  ال طددوا( 02م
 ف  الوتا التلات  .  مستف ا طر نجتز إمرحل  ال طوا الم ل  اإهتمت  

  لى  طير طك أ تعتمد المتحقق  اإجمتلي  المستف اي  التلاتى الوتا فى الأداءويعتطر 
واييت المحتفظ   ل  السر   الأفقي   التلاي المراحأ مستفت  م  المتلى ستفتداواإ تتراااإ سر  

طواأ مراحأ الطيرا  يعد  تملا حتسمت لتحقيق المستف  القلوي واللحظ  الحتسم  لهذا اإنتقتأ م  
 ( 13:  13) مرحل  الحجل  إل  مرحل  ال طوا .

طأ   (2) (1229) تمام وآخرون قأحمد عبد الخال مت يتفق الطتحي ملا نتتئ  دراس  
  الطرنتم  التدريط  له تأتير إيجتط   لى المستوى المهتري والرتم  للا ط  مستطق  الوتا التلات  

مت هو تأتير است دا  التدريطت  "  وال ي ينص علي التساؤم الثاني صحةيتحقق  مما سبقو  -2
 "ت  لدى  ين  الطحي؟ ى المستوى الرتم  ف  الوتا التلا لالنو ي  

 -الاستخلاصات والتوصيات :
 ستخلاصاتلإاولا : ا

وزاوي  ر ط  ا رت تز والسرغ   زم  اإرتقتء وتأتيراً  تحسنتً  الطيومي تني ي ا تر المتغيرا   -2
 لمستطق  الوتا التلات .المحلل  و مي  الحر   المحلل  

المستوي الرتم    أ و (   الوتط –ل طوا ا –  ) الحجل  الوتطت  التلات المراحأ تحسنتً ف  ا تر -1
 .  %(1،92ه  مرحل  ال طوا طنسط  طلغ  )

المؤكرا  الطيومي تني ي  احلتئي   لى   ل دطو تأتيراً إيجتطيتً  اتر النو ي   التدريطت  -3
 .وال لتئ  الحر ي  ومراحأ اداء الوتا التلات  والمستوى الرتم  

 .  التدريطي الطرام ف   واللا طي المدرطي  أ يرورا التر يز  لى مرحل  ال طوا م  تط -3
  توصياتثانيا : ال

 لدي   ط  الوتا واليع  القوا نقتط  تيتلأ لمعرف اادأ  الطيومي تني  است دا  التحليأ  -2
 .طمت يتنتسا لدي اللا طي و الم تلفه   طرام  التدريطال لويلا

 أ ويلا الطرام  التدريطي . لا للوتا التلات  طتطوير وتحسي  ال لتئ  الحر ي ا هتمت   -1
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 –ال طوا  –  مراحأ الوتا التلات  ) الحجللونسا المكتر   المتنتسا ا هتمت  طتوزيلا الجهد  -3
 . لاأ ويلا الطرام  التدريطي (   الوتط

م  مراحأ الوتا التلات    تتوافق ملا متطلطت   أ مرحل  ا هتمت  طت طتء تدريطت  ت للي -3
 ( .   الوتط –ال طوا  - ) الحجل

 قائمة المراجاااااع:
 أولًا : المراجع العربية

  لاأ ال طوا مرحل  تطوير تمام , محمد السيد برهومه واسران محسن: قأحمد عبد الخال -2
،مجل  طن  سوي  لعلو  الترطي  الطدني   المتغيرا  الطيومي تني ي  يوء فى التلاتى الوتا مستطق 

  1229طر العدد الراطلا ، سطتم 1والريتيي  ،المجلد 
المؤكرا  الطيومي تني ي   موجهت  لتقني   : م(7002أحمد محمد ر ا عبدالصمد دراج   -1

،  لي  الترطي   المستوى الرتم  ا حمتأ التدريطي  لرجأ ا رتقتء ف  الوتا التلات  وتأتيرهت  ل 
  .1228الريتيي  ، جتمع  طنهت ، 

، سطتتت  السر   ، مر ز  لعتا القويدراست  حديت  ف  ا:  الإتحاد الدولي لألعاب القوي -3
   .1222،  3/3   التنمي  اإتليم  ، الجزء الستدلأ والعكرو 

 ، (تدريب -تكنيك -تعليم)سباقات المضمار ومسابقات الميدان  : بسطويسي أحمد بسطويسي -3

  .2991، القتهرا ،  دار الفكر العربى
مترولوجي  لتقوي  مستوى الأداء الأسلأ ال:  جمام محمد علان الدين , ناهد أنور الصبا) -5

  .1221، منكأا المعتر  ، اإس ندري ، الطدنى  والمهتري و ال طط   للريتييي 
 الثلاثى الوثب مهارة لأدان البيوميكانيكية التمييزية المؤشرات :حسن  عليرشا عبدالقادر  -1

  الريتي  ،  لي  ، المجل  العلمي  لعلو  وفنو   وي المستويات الرقمية المختلفة للمتسابقين
  .1221الترطي  الريتيي  طنت  ، جتمع  حلو  

نظريت  وتططيقت  : سعيد حسن سلام, سعد قطب , عادم عبد الحافر , السيد شحاتة  -1
 .  1223، الجزء التتلي ،  مستطقت  الميدا  والميمتر

   .1223. مر ز ال تتا الحديي .الططع  الأول  ،  العتا القوي: صدقي احمد سلام -8
، دارالف ر الأسلأ الحر ي  والوظيفي  للتدريا الريتيى: حسام الدينحسين  طلحة -9

  .2991العرطى،القتهرا،
،مر ز ال تتا للنكر ، القتهره  فسيولوجيت مستطقت  الوتا والقفز:  عبدالرحمن عبدالحميد زاهر -22

 ،1222.   
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، منكأا  21ط وتططيقت  (. –التدريا الريتيى ) نظريت  :  عصام الدين عبد الخالق -22
   . 1225المعتر  ، 

، دار الوفتء لدنيت الططت ه  النواح  الفنيه لمستطقت  الوتا والقفز:  فراج عبدالحميد توفيق -21
   .1223والنكر ، ا س ندريه 

، دار الف ر العرط  ، الليتت  الطدني  وم ونتتهت: كمام عبد الحميد, محمد صبحي حسانين -23
  .2991القتهرا ،

، دار الف ر العرط  ،  القيتلأ والتقوي  ف  الترطي  الطدني  والريتي : نمحمد صبحي حساني -23
 .  1223 القتهرا ،،  1ط،  1ج

، منكأا المعتر ، تدريا القوا العيلي  وطرام  الأتقتأ: محمد عبد الرحيم رسماعيم -25
  .2998اإس ندري ، 

 ت   طتلسودا التحليأ الطيو ينمتتي   لدى   ط  الوتا التلا:  عمر آدم بشير شرفيم -21
   . 1222،رستل  )متجستير( جتمع  حلوا .  لي  الترطي  الريتيي  للطني . 

، دار ال تتا الحديي ،  المرجلا الكتمأ فى التدريا الريتيى:  مفتى ربراهيم حماد -21
1222.  
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