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 بعض عهً  vertimaxانتىافق انعضهٍ انعصبٍ باستخذاو جهاز تذرَباث " تأثُر

 نًتسابقً انىثب انثلاثٍ" وانًستىي انرقًًوفاقذ انسرعت  انكًُُاتُكُت انًتغُراث
  /صهيب محمد محمد الضهراويم.د 

  جامعة الزقازٌق  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن  -مسابقات المٌدان والمضمار بقسم نظرٌات وتطبٌقات مدرس 
 

 أجاا ا  ةااين والمتتااقة  الم  ااء ةااقاءا  وتتمياا  الوثااب مسااقة قت أصاا ب ماان الثلاثاا  الوثااب مسااقة   أن      
 يح  وا لك  المهقرة أج ا  ةين المثقل  التوافق ال ضم  ال صة  عمى قءرة المتسقة ين من وتتطمب ، الجسم
مان لاالال لاةارة الةقحاث كلاعاب ساقةق ومتقة تالا لمةطاولت الملاتماا  ساوا  ال قلمياا  أو ف، المساتويقت أفضال

والاارقم فااقرق كةياار ةااين الاارقم ال ااقلم   ااولمةياا  ومتقة تاالا لممسااتويقت الرقمياا  لمسااقة لا الوثااب الثلاثاا  وجااء
ة مق ف  ااسةقب الت  قء يكون لهق ااثار فا  الرت اق  ةقلمساتو  ، ممق ءعق الةقحث إل  التاكير  المصري

ةقساااااتلاءام الرقمااااا  المصاااااري فااااا  الوثاااااب الثلاثااااا  ومفهاااااق اساااااتلاءام تاااااءريةقت التوافاااااق ال ضااااام  ال صاااااة  
ااماار الاادي قااء يكااون لاالا ااثاار اسيجااقة  فاا  تحسااين مسااتو  الصاااقت الةءفياا  اللاقصاا    vertimaxجهااق 

وكاادلك إل ااق  الضااو  لممااءرةين عماا  أامياالا اسااتلاءام تااءريةقت التوافااق ال ضاام   والمسااتو  الرقماا  لمفق اا ين
ال صة  لفق ئ الوثب الثلاث  ، ولاقصلا افلا قء تةين لمةقحث من لالال الءراس  الستطلاعي  الت  قاقم ةهاق 
الةقحث عمى مجموعلا من مءرة  ال قب ال و  والت  أسارت فتق جهق عن عءم ااتمقم الغقلةيا  ال ظماى مان 

،وعاءم الاتماقم ةقساتلاءام المءرةين ةأءراج تءريةقت التوافق ال ضم  ال صة  الفوعيا  فا  الوحاءات التءريةي 
مماااق يااالثر ةقلسااامب عمااا   اااكل ااءا  المهاااقر  ومااان ثااام  مااان قةااال الماااءرةين، اجهااا د حءيثااالا اثفاااق  التاااءريب

ث وكوفهم فا  مرحمالا المراا ا    المستو  الرقم ، ادا ةجقفب قملا سفوات اللاةرة والتءريب لمفق  ين قيء الةح
طاارات الفمااو   ممااق ياالثر عماا  مسااتوي التوافااق لااءيهم، ولاصوصااق ان مسااقة لا الوثااب الثلاثاا  مهااقرد تواف ياالا 
يم ب التوافق ءورا ر يسيق وملثرا ف  أءا  مراحمهق الافي  ، و من افق تمكن الةقحث مان تحءياء م اكملا ةحثالا 

ول لم كم  افلااقض وثةقت المستو  ومحقول  الرت ق  ةمستو  ةكوفهق محقول  عممي  موجهلا فحو وض  حم
 ال ءرات الةءفي  والمستوي الرقم  لمفق  ين من لالال استلاءام تءريةقت التوافق ال ضم  ال صة . 

 هدف البحث:      
 من لالال : تحسين المستو  الرقمى لمتسقة ى الوثب الثلاث  إلى يهءف الةحث       

 ة ااض المتغياارات الكيفمقتيكياا  فااى ال صااة  ال ضاام  التوافااقتااءريةقت الت اارف عمااى تااأثير  -1
 لمتسقة ى الوثب الثلاث .

لمتساااقة ى الوثاااب  فققاااء السااارع  فاااى ال صاااة  ال ضااام  التوافاااقتاااءريةقت الت ااارف عماااى تاااأثير  -0
 الثلاث  .
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عمى رةط مراحل ااءا  الافاى  ال ءرة فى ال صة  ال ضم  التوافقتءريةقت الت رف عمى تأثير  -2
 .الوثب الثلاث   لمتسقة 

الرقماا  لمتسااقة ى الوثااب المسااتو   فااى ال صااة  ال ضاام  التوافااقتااءريةقت الت اارف عمااى تااأثير  -4
 الثلاث  

ةقلمساااتو  الرقماااى لمتساااقة ى الوثاااب  ال صاااة  ال ضااام  التوافاااقالت ااارف عماااى علاقااا  متغيااار  -5
 الثلاثى.

 ض البحث:و فر 
المتغيااارات ة اااض فااا  لممجموعااا  التجريةيااا  توجاااء فاااروق ءالااا  إحصاااق يق  ةاااين ال ياااق  ال ةمااا  والة اااءي  -1

  .لصقلح ال يق  الة ءيلمراحل )الحجم  واللاطوة والوثة ( لمتسقة ى الوثب الثلاث   الكيفمقتيكي 
لمتساقة ى رع  فاى فققاء السالممجموعا  التجريةيا  توجء فروق ءال  إحصق يق  ةاين ال ياق  ال ةما  والة اءي  -0

 . لصقلح ال يق  الة ءيالوثب الثلاث  
التوافاق ال ضام  فا  متغيار لممجموع  التجريةيا  توجء فروق ءال  إحصق يق  ةين ال يق  ال ةم  والة ءي  -2

 لصقلح ال يق  الة ءي .لمتسقة ى الوثب الثلاث  ال صة  
فااا  المساااتو  الرقماااى لممجموعااا  التجريةيااا  توجاااء فاااروق ءالااا  إحصاااق يق  ةاااين ال ياااق  ال ةمااا  والة اااءي  -4

 لصقلح ال يق  الة ءي .لمتسقة ى الوثب الثلاث  
والمساتو  الرقما  لمتساقة ى التوافاق ال ضام  ال صاة  متغيار ةاين ءال  إحصق يق    توجء علاق  ارتةقطي -5

 الوثب الثلاثى.

 المصطمحات المستخدمة :
ةقفهق   ( م :3112) Nick Newman MS" نيك نيومان " ي رفهق  :التوافق العضمي العصبي .1

تءريةقت تت قةلا ف  المسقر الحرك  م  ااءا  المهقر  و يتطمب أءا هق ا تراك أكثر من ج   من أج ا  
 (176:  11الجسم وت قون ةين الجهق ين ال ضم  وال صة  لتأءي  أءا  يتسم ةقلسلاس  والفسيقةي  . )

او م ءار  : Loss of horizontal velocityفى مسابقة الوثب الثلاثى فاقد السرعة الأفقية  .3
سقتراب فتيج  اسفت قل ةين اسرت ق ات مرحم  ا المكتسة  لالال سرع المحصم  السرع  ااف ي  الما وءة من 

 .  "تعريف إجرائى"وثة (  –لاطوة  –)حجم          الثلاث  

 إجـراءات البحث:
 المنهج المستخدم: .1

اسااتلاءام الماافهت التجريةاا  مساااتلاءمق  فاا  دلااك التصااميم التجريةااا  لمجموعاا  تجريةياا  واحااءة الااادي        
 ي تمء عمى ) ال يق  ال ةم  وال يق  الة ءي(.
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 عينـة البحث: .3
تااام الاتياااقر عيفااا  الةحاااث ةقلطري ااا  ال مءيااا  مااان تلاصاااو تاااءريب مساااقة قت المياااءان والمضااامقر ةكميااا  

ال اااااااقب ال اااااااو  موسااااااام  ال ااااااارقيلاةمفط ااااااا   والمساااااااجمين،  ال قاااااااق يقم ااااااا  جق – ةفاااااااين الترةيااااااا  الريقضاااااااي 
متسااقة ين ماان لاااقرج  (8)متسااقة ين ةقسضااقف  إلااى  (7) وعااءءام سااف  22مرحماا  تحاات   م2222/2223

 . عيف  الةحث ااسقسي  لمءراس  اسستطلاعي  
 (1جءول )

 7=نالوثب الثلاثى   لمتسقة ى  الةحث عيف أفراء لء   إعتءالي  تو ي  قيم المتغيرات ااسقسي  
 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط  المتوسط وحدة القياس الأساسية المتغيرات

 ...١ ١..١ ١٥.٩١ ١٥.٩١ سنة انسٍ

 ١..١ ...١ ١٦٦.١١ ١١..١٦ متريسنت انطىل

 ١.١١- ١.١٥ ٦١.١١ .٦١.١ كجم انىزٌ

 .١.١ ...١ .١.١ ١.١١ سنة انعًر انتذرَبٍ

، واى   الةحث قيء الةحث عيف ( إعتءالي  تو ي  قيم المتغيرات ااسقسي  لء  أفراء 1يتضح من جءول )
 .لء  عيف  الةحث ( ممق يةين إعتءالي  تو ي  قيم المتغيرات ااسقسي 3،+3-قيم تفحصر ةين )

 (2جءول )
 7=ثلاثى   نالوثب الإعتءالي  تو ي  الةيقفقت ل يم المتغيرات الةءفي  لمتسقة ى      

الةحث فى  عيف ( إعتءالي  تو ي  الةيقفقت ل يم المتغيرات الةءفي  لء  2يتضح من جءول )
ق يةين إعتءالي  تو ي  الةيقفقت (  مم3، + 3-الةءفي  قيء الةحث  ، واى قيم تفحصر مق ةين  ) المتغيرات

 .   الةحث ف  المتغيرات الةءفي  عيف أفراء 

 اسى الاختبار انًتغُراث و
وحذة 

 انقُاش
 انىسُظ انًتىسظ 

الاَحراف 

 انًعُاري

يعايم 

 الانتىاء

 1.31- 1.15 ٤.62 ٤.57 انيةث متر من البدء المنخفض21العدو  السرعة التزايدية 1
 1.٤٤ 1.17 2.91 2.93 انيةث متر من البدء الطائر21العدو  السرعة القصوى 3
2 

 القصوىالقوة 
 1.18 6.16 3٤1.11 3٤1.39 كيمو جرام الرجمينقوة عضلات 

 1.75- 3.95 185.11 18٤.17 كيمو جرام قوة عضلات الظهر ٤
5 

 القدرة العضمية لمرجمين

 1.٤7 5.98 ٤1.11 ٤1.1٤ سنتيمتر من الثبات الوثب العمودى
 1.57 12.81 321.11 323.1٤ سنتيمتر من الثبات الوثب العريض 6
 حجلات يمين مسافة ثلاث  7

 
 1.11- 1.53 6.61 6.52 متر

8 
 

 مسافة ثلاث حجلات شمال
 

 1.18 1.1٤ 6.81 6.85 متر
كجم بالذراعين  2دفع كرة طبية  القدرة العضمية لمذراعين 9

 معا  
 1.٤6 1.61 6.75 6.91 متر

 1.11 ٤.1٤ 13.11 13.86 سنتيمتر اختبار ثنى الجذع أماما  أسفل المرونة 11
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  (3)جءول 
                                                    7ن=     المتغيرات الكيفمقتيكي  لمتسقة   الوثب الثلاثى    ة ض إعتءالي  تو ي  الةيقفقت فى 

الكيفمقتيكي  المتغيرات ة ض ( إعتءالي  تو ي  الةيقفقت لء  عيف  الةحث فى 3يتضح من جءول )       
( ممق يةين إعتءالي  تو ي  الةيقفقت لء  عيف  الةحث فى 3،+3-قيء الةحث ، واى قيم تفحصر ةين  )

 .الكيفمقتيكي المتغيرات ة ض 
 (4جءول )

  ااف ي  فققء السرع ااف ي  و السرع  إعتءالي  تو ي  الةيقفقت فى 
                                                    7ن=                    لمراحل ااءا  الافى لمسقة   الوثب الثلاث                            

 معامل الالتواء  المعيارى افر الانح الوسيط  المتوسط وحدة القياس المتغيرات 

1 
 الحجلة
 

 1٩.١ 1٩8١ ٥.٩٦ ٥.٩٦8 درجة ةالحجل لحظة الإرتقاء زاوٌة
 .1٩١- ٣٩٦١ .11١٩٥ .11١٩٦ سم إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء

 ٣٩8١- ..٣٩ ١٩٥٣. .١٩٦. درجة لحظة الحجلة زاوٌة الطٌران

 ٣٩٦١ ٣٩.٦ 1١١٩8٣ 1١١٩8١ سم أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة

 1٩.٦ ٣٩١1 ١٩1١ ..١٩ م مسافة الحجلة

 ٩.١. ٣٩٣١ ٥.٩ ٣٩٥١ ث زمن الحجلة 

 الخطوة .

 1٩.٥- .1٩٣ ٩٦٣.. .٩٣.. درجة الخطوة لحظة الإرتقاء زاوٌة

 1٩.8- ٣٩.8 .11٥٩٥ 11٥٩٦8 سم الخطوةإرتفاع مركز  الثقل لحظة 

 ..٣٩ ٣٩1١ ٩١٣.. ٩١١.. درجة زاوٌة الطٌران لمركز الثقل أثناء الخطوة

 1٩.1- .1٩1 1١.٩٦٣ 1١.٩١١ سم أثناء الخطوةأعلى إرتفاع لمركز الثقل 

 .٣٩٣ .٣٩٣ .١٩1 ١٩.١ م مسافة الخطوة

 ٣٩١1 .٣٩٣ ٣٩٦1 .٣٩٦ ث زمن الخطوة

 الوثبة ١

 1٩٦١- ٩١1. ٦٩٦٣. .٦٩٣. درجة الوثبة لحظة الإرتقاء زاوٌة

 1٩8١ 1٩18 11.٩.٦ 11.٩8٥ سم الوثبةإرتفاع مركز  الثقل لحظة 

 ٣٩8٣- .٣٩٥ ١٩٦٣. ١٩١١. درجة الطٌران لمركز الثقل أثناء الوثبةزاوٌة 

 ٣٩.١- ٣٩١١ 1١١٩٥٣ 1١١٩٥1 سم أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة

 ٣٩.١ .٣٩1 .١٩1 ١٩.1 م مسافة الوثبة

 .٣٩١- ٣٩٣١ ٣٩81 ..٣٩ ث زمن الوثبة

 افر الانح الوسيط  المتوسط وحدة القياس المتغيرات 
  المعيارى

 معامل الالتواء

السرعة 
 الأفقٌة

السرعة الأفقٌة للخطوة  الخطوة الأخٌرة
 الأخٌر

(ث /م)  ..١- ١.١٩ .١.. ١٩... 

 الحجلة
 

(ث /م) الحجلة الأفقٌة سرعةال  ١.١- ١.١٩ .١.١ .١.١. 

(ث /م) السرعة الأفقٌة للخطوة الخطوة  ١.٥- ٦..١ .١.١ ٦..١. 

(ث /م) السرعة الأفقٌة للوثبة الوثبة  ١.١١- ١.٥١ ٩.١٥ ٩..٩ 

 فاقد السرعة الأفقٌة

(ث /م) الحجلة  ١.١- ١.١٦ ١.٦٩ ١.٦١. 

(ث /م) الخطوة  ١.١ ١.١٩ ١.١١ ١.١٦. 

(ث /م) الوثبة  ١.٩٦- ١.١٩ .١.٥ ...١ 
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 فققء السرع السرع  ااف ي  و ( إعتءالي  تو ي  الةيقفقت لء  عيف  الةحث فى 4يتضح من جءول )       
( ممق 3،+3-قيء الةحث ، واى قيم تفحصر ةين  )لمراحل ااءا  الافى لمسقة   الوثب الثلاث   ااف ي  

لمراحل ااءا  الافى  ااف ي  فققء السرع و فى السرع  ااف ي  يةين إعتءالي  تو ي  الةيقفقت لء  عيف  الةحث 
 لمتسقة ى الوثب الثلاث .

 (5جءول )
 7=الوثب الثلاثى   نلمتسقة ى ال ضم  ال صة   التوافقإعتءالي  تو ي  الةيقفقت سلاتةقر      

التوافق ال ضم  ال صة  ( إعتءالي  تو ي  الةيقفقت لء  عيف  الةحث فى متغير 5يتضح من جءول )       
تو ي  الةيقفقت لء  عيف  الةحث فى  ( ممق يةين إعتءالي 3،+3-قيء الةحث ، واى قيم تفحصر ةين  )

 متغير الرةط الحركى.

 (6جءول )
 7=الوثب الثلاثى   نإعتءالي  تو ي  الةيقفقت فى المستو  الرقمى لمتسقة ى      

قيء الةحث ، فى المستو  الرقمى ( إعتءالي  تو ي  الةيقفقت لء  عيف  الةحث 6يتضح من جءول )       
فى المستو  الرقمى ( ممق يةين إعتءالي  تو ي  الةيقفقت لء  عيف  الةحث 3،+3-واى قيم تفحصر ةين  )
 لمتسقة ى الوثب الثلاث .

 وسائل وأدوات جمع البيانات :  (2
لجماا  الةيقفااقت ةمااق يتفقسااب ماا  طةي اا  الةحااث والةيقفااقت المااراء اسااتلاءم الةقحااث وسااق ل مت ااءءة ومتفوعاا  

 الحصول عميهق.
 .أ.الاستمارات

 استمقرة تسجيل ةيقفقت كل فرء من ال يف  . 
 
 

راسم الاختبا المتغٌرات م  
وحدة 

 القٌاس
 الوسٌط المتوسط 

الانحراف 

 المعٌارى

معامل 

 الالتواء

التوافق العضمي  1
 العصبي

ثلاث حجلات وخطوة ووثبة من 
 الثبات

 ٥١٩- ٦.٩ 11٩٦٣ .11٩١ متر

راسم الاختبا المتغٌرات م  
وحدة 

 القٌاس
 الوسٌط المتوسط 

الانحراف 

 المعٌارى

معامل 

 الالتواء

 3.31 1.23 11.5٤ 11.65 متر الوثب الثلاثي  المستوى الرقمى 1
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 الأجهـزة والأدوات:ب.
  :الأجهزة 
 vertimaxجهق   -
 .والو ن ةقلكيمو جرام جهق  رستقميتر ل يق  ارتاقع الطول ةقلسفتيمتر -
 ءيفقموميتر ل يق  ال وة .    -
 كقءر/ث (.  122كقميرات عقلي  السرع  )  3عءء  -
 :الأدوات 

 .ريط قيق  مءرج ةقلسفتيمتر  
  ( 221سقعقت إي قف ‚) ث 
   . حاارة وثب ققفوفي 
  ( 62، 55، 52، 45، 42، 35، 32سم ( إرتاقعقت ) 52×سم  42صفقءيق  .)سم 
   م قعء سويءي  . –حواج 
  ثلاث  دو مي ان مق  .حقمل  3عءء 
 .ال لامقت الضقةط  الر قءيلا 
  سم ( 32×سم  22)م يق  رسم 

     :الدراسات الاستطلاعية  د.
ودلك ةهءف تصميم  م9/1/3132م إلى 1/3132 /8ققم الةقحث ةإجرا  عءة ءراسقت لالال الاترة من 

لمسقة   الوثب الثلاث  والتأكء من مء  ملا م  محتواد ل يف    لمتوافق ال ضم  ال صة ةرفقمت تءرية  
 الةحث والتأكء من صلاحي  ااءوات وااجه ة المستلاءم  وكدلك لتفظيم عممي  التصوير والتحميل الحرك .

   -التحميل الحركى:.ه

 تم التحميل الحركى بإستخدام الحاسب الآلى وفقا لمخطوات التالية:

  التي خضعت لمدراسة.تحديد مراحل الأداء 

الوثة ( ف  مسقة   -اللاطوة  –الحجم  -الاتقر الةقحث مراحل )اللاطوة االايرة قةل الرت ق           
الوثب الثلاث  لمق لهمق من أامي  كةيرة ف  تح يق أفضل الرققم ال يقسي ، حيث أفلا عفءمق تلء  الثلاث 

 .للاعب والوصول إلى أفضل الرققم ال يقسي حركى عقل  وءف  قوة كةيرة فدلك ي ك  فجقح ا ةتوافق
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  التصوير:  

ثلاث  محقولت لموثب الثلاث  وي تمل  فق  ىةحيث يلء  كل ( 2Dثفق   ااة قء )تم التصوير         
حتى مفتصف حارة مرحم  الحجم  واللاطوة والوثة  مجقل التصوير عمى اللاطوة االايرة قةل الرت ق  و 

 م  تسجيل أرققم المتسقة ين وتحءيء المحقولت الفقجح  والاق م . الوثب ت ريةق  

 إعداد المحاولات لمتحميل الحركى: 

تم ت طي  كل محقول  الى و تم تحءيء أحسن المحقولت الفقجح  لكل متسقةق من عيف  الةحث         
يكي  اللاقص  فى مسقة   المتغيرات الكيفمقتوكدلك إجرا  التحميل الحرك  لستلاراج ة ض  كقءرات متتقة  
  .الوثب الثلاثى

 :حساب البيانات والمتغيرات الكينماتيكية 

-اللاطوة  –الحجم   -ققم الةقحث ةقستلاراج المتغيرات الكيفمقتيكي  )اللاطوة االايرة قةل الرت ق          
 ."  " Kenova(Version 0.8.24)الوثة ( من لالال ةرفقمت التحميل الحرك   

 القبمية:القياسات 

تم إجرا  ة ض ال يقسقت الةءفي  والمهقري  وكدلك استلاراج ة ض المتغيرات الكيفمقتيكي     
الوثب الثلاث  ودلك ف  ضو  مق أ قرت إليلا المراج  ال ممي  المتلاصص   اللاقص  ةقاءا  الاف  لمسقة  
تجقف  عيف  الةحث قةل ثم تم التأكء من ،  م3132 /11/1م 11/1/3132وتم إجرا هق ف  الاترة من 

 .إجرا  الءراس 

 :البرنامج التدريبي المقترح  

ممق ل  ك فيلا أن الةرفقمت التءرية  ي تةر من ااام الوساق ل ااسقساي  التا  يتة هاق الةقحاث لتح ياق        
الةقحااث أااءاف الةحاث حيااث إفالا ةااءون الةرفاقمت ل يااتم الرت اق  ةقلمسااتو  الةاءف  أو الرقماا  لادا ف ااء راعاى 

 ااس  ال ممي  ومةقءئ التءريب الريقض  عفء إعءاء محتو  الةرفقمت الم ترح .
 تحديد فترة تطبيق البرنامج : 

وجء الةقحث من لالال المسح المرج   لمءراسقت السقة   والمراج  ال ممي  أن الاترة الكقفي  لظهور      
 ( أسقةي  .12: 6ةين )تأثيرات تءريةقت التوافق ال صة  ال ضم  مءد تتراوح مق 

يري الةقحث أن تكون الاترة ال مفي  ( 5مرفق رقم ) وفى ضو  مق سةق و ة ء الاد رأ  السقءة اللاةرا      
 .  وحءد تءريةيلا فترد كقفي  لتح يق أاءاف الةحث 32وحءات أسةوعيق ةواق   4أسقةي   8ا  
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 تحديد شدة الحمل:

 -وحدة تدريبية وفقا لما يمى :تم تحديد شدة الحمل وفقا لمهدف من كل 
 (7جدول )

 

 المتوسط الحمل الحمل الأقل من الأقصى الحمل الأقصى درجات الحمل

 %57-79 %09-57 %099-09 شدة الحمل

 تكرار  07-09من تكرار 09-6من تكرار 7-0من حجم الحمل

 دقيقة 0:4من  دقيقة 4:5من  دقائق 5:7من  كثافة الحمل

 الحمل التدريبي خلال الأسابيع التدريبية الثمانية: التوزيع النسبي لشدة
 ( 8جدول )

 التوزيع الزمني لموحدة التدريبية
 الإجمالي الختام الجزء الرئيسي الإحماء أجزاء الوحدة

 ق 131 - 81 ق 31 - 11 ق 81 - 61 ق 31 - 11 الزمن
( ءقي   ة ء 122 - 82تم تحءيء  ءة الحمل ف  ضو   من الوحءة التءريةي  الدي تتراوح مق ةين )

( ءقي   و 92:  82استطلاع راي السقءد اللاةرا  ، حيث تم تحءيء  من الوحءة التءريةي  متوسط  ال ءة )
ءقي    122  ءقي  ، و من الوحءة دات ال ءة ال صو  112 من الوحءة التءريةي  ااقل من ااقصى 

 سقع  .   54.25ق ةواق   3255وةقلتقل  يكون اسجمقل  ل ءء الءقق ق التءريةي  لالال فترة تفايد الةرفقمت 
 تحديد شدة الحمل خلال دورة الحمل اليومية خلال فترة تنفيذ البرنامج : 

حيث أن كل  ( أسقةي  تءريةي 8ة ء استطلاع راي السقءد اللاةرا  ققم الةقحث ةت سيم الاترة إلى)
( ةم ف  حمل مرتا  يوم 1:1أسةوع ي تمل عمى أرة  وحءات تءريةي  وتم استلاءام الت كيل ااسقس  )

( ةم ف  حمل مرتا   لمءة يومين ي  ةلا يوم واحء حمل 1: 2ي  ةلا يوم ألار حمل مفلااض وأيضق)
ادا ةلالاف أيقم ( ةم ف  ثلاث أيقم حمل مرتا  ي  ةلا حمل مفلااض ليوم واحء 1: 3مفلااض والت كيل)

الراح  ءالال ااسةوع والرسم الةيقف  السقةق لءورد الحمل اليومي  يوضح ت كيل ءورة الحمل ااسةوعي  
 واليومي  لالال فترة تفايد الةرفقمت .

 أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج المقترح :
 الإحمــــــاء :  -أ

 ت ودلك ةهءف : ا تمل اسحمق  عمى ال قب صغيرد وتمريفقت اطقل
 .رف  ءرج  حرارة الجسم والحمقي  من اسصقةقت 
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 . تحسين م ءل التفا  وم ءل ضرةقت ال مب 
 الجزء الرئيــــسي:  -ب
    الج   المهقر  اللاقو ةمسقة لا الوثب الثلاث 
  تءريةقت التوافق ال ضم  ال صة  ةقستلاءام سمم التوافق. 
   تءريةقت التوافق ال ضم  ال صة  الفوعي. 
   تءريةقت جهقVertimax 

 الختـــــام :  -ج
احتوي ادا الج   عم  تءريةااقت الجري اللااياف وة ض المرجحقت والات ا ات اللاقص  ةقلدراعين 

 والرجمين.
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح : 

الموافق  السةتعمى عيف  الةحث اةتءا  من يوم  (5مرفق رقم )تم تطةيق الةرفقمت التءرية  
( أسقةي  ةواق  ارة  وحءات تءريةي  كل 8( م ، )8/3/2223الموافق ) الرة ق ( م حتى 14/1/2223)

  الر يسي  والارعي     جقم لا ال قق يق( ةملاعب استأء الرة ق ،  الثلاثق ،  الحء،  السةتأسةوع أيقم )
 . عمى أفراء عيف  الةحث ااسقسي 

 القياسات البعدية: -

ققم الةقحث ةتفايد ال يقسقت واللاتةقرات الة ءي  عمى فا  أفراء عيف  الةحاث وةافا  ال اروط التا   
 . م13/2/3132:  م11/2/3132راعقاق لالال ال يقسقت ال ةمي  لالال يوم  

 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية:المعالجـات الإحصـائية  -
 المتوسط الحسقة  -
      الوسيط.            -
 الفحراف الم يقري.  -
 م قمل االتوا .               -
 م قمل ويمكوكسون -
   سةيرمقن.م قمل الرتةقط  -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج:(1

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية فى بعض

 المتغيرات الكينماتيكية الوثب الثلاثي .

 1.96=  1.15عند  Z* قيمة                     1.15دال احصائيا عند مستوى معنوية  
( وجااوء فااروق ءالاا  إحصااق يق ةااين ال يقسااين ال ةماا  والة ااءي لممجموعاا  التجريةياا  فاا  7يتضااح ماان جااءول )

ـــي لة اااض المتغيااارات الكيفمقتيكيااا   لصاااقلح ال ياااق  الة اااءي حياااث كقفااات قيمااا  م قمااال اللاطاااأ موثـــب الثلاث
المحسااوة  حيااث كقفاات أعمااى ماان قيمتهااق الجءولياا  عفااء  zكمااق يلكااء دلااك قيماا   2.25المحسااوة  اقاال ماان 

2.25  . 

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 انقُاش

 انقبهٍ

 انقُاش

 انبعذٌ

 قًُت الرتب الموجبة الرتب السالبة

z 

 يعايم

 انخطأ

 يعذل انتغُر

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 الحجلة 1

 لحظة الإرتقاء زاوٌة
 ةالحجل

 %.١.٥ *.١.١ *١١..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١.. ...١١ .١٥.٩ درجة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 
 الأرتقاء

 سم
٩..١١

٥ 
١١٦.١

٦ 
١٥.. *.١.١ *١٦..- ١١... ١١.. ١.١١ ١.١١% 

لحظة  زاوٌة الطٌران
 الحجلة

 %٥١.. *.١.١ *١٦..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١.. ١.... ٩٥... درجة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل 
 أثناء الحجلة

....١ سم
. 

١.١.١
١.١٩ *.١.١ *١٦..- ١١... ١١.. ١.١١ ١.١١ ١% 

 %١.٦٥ *.١.١ *١٦..- ١١... ١١.. ١.١١ ٣٩٣٣ .١.. .... م مسافة الحجلة

 ١.٩٥ .١.١ ث زمن الحجلة 

 

..١..٦ *.١.١ *.١..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١% 

 الخطوة .

 لحظة الإرتقاء زاوٌة
 الخطوة

 %٩.١٦ *.١.١ *١٦..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١.. ١...١ ١٦..٦ درجة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 
 الخطوة

 سم
١١١.٩

. 
١..١١

١.٦ *.١.١ *١٦..- ١١... ١١.. ١.١١ ١.١١ ٩.% 

زاوٌة الطٌران لمركز 
 الثقل أثناء الخطوة

 %٩..١١ *.١.١ *١٦..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١.. .١٥.٦ ..... درجة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل 
 أثناء الخطوة

..١١٦ سم
١ 

١١...
١ 

..١.١ *.١.١ *١١..- ١.١١. ١١.. ١١.. ١١.% 

 %.١.. *.١.١ *.١..- ١١... ١١.. ١.١١ ١.١١ .١.١ ١..١ و مسافة الخطوة

 ٦..١ .١.٩ ث زمن الخطوة

 

..٥.١ *.١.١ *.١..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١.% 

 الوثبة ١

 لحظة الإرتقاء زاوٌة
 الوثبة

 %.٩.١ *١.١١ *١...- ١.١١ ١.١١ ٦.١١. ٩١.. ١..٦١ .٦٩.١ درجة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 
 الوثبة

 سم
١١٥..

١ 
١....

. 
..١٥.. *.١.١ *١٦..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١% 

زاوٌة الطٌران لمركز 
 الثقل أثناء الوثبة

 %.٦.٥ *.١.١ *١١..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١.. ١.٩٦. ١..١. درجة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل 
 أثناء الوثبة

١...١ سى
١ 

١.١.١
١ 

١..١ *.١.١ *١٦..- ١١... ١١.. ١.١١ ١.١١% 

 %٩٩.. *.١.١ *١٦..- ١١... ١١.. ١.١١ ١.١١ ٩٦.. ١... و ةمسافة الوثب

 %١١.١٥ *.١.١ *١٦..- ١.١١ ١.١١ ١١... ١١.. ١.١٥ ١.٦٦ ث زمن الوثبة
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                                     فاقد السرعة الأفقيةو  السرعة الأفقيةفى دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي 
                              7الوثب الثلاثي     ن= لمراحل الأداء الفنى لمسابقة

( وجااوء فااروق ءالاا  إحصااق يق ةااين ال يقسااين ال ةماا  والة ااءي فاا  ال يقسااين 12يتضااح ماان جااءول )         
لمراحااال ااءا  الافااى حياااث كقفاات قيمااا  م قمااال  ااف ياا  فققاااء السااارع ال ةماا  والة اااءي فااى السااارع  ااف ياا  و 

المحساوة  حياث كقفات أعماى مان قيمتهاق الجءوليا   zكماق يلكاء دلاك قيما   2.25اللاطأ المحساوة  اقال مان 
 .2.25عفء 

 (11جدول )
 الثلاثي     لمتسابقي الوثب التوافق العضمي العصبيفى متغير دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي 

                              7ن=

 1.96=  1.15عند  Z* قيمة                     1.15* دال احصائيا عند مستوى معنوية 
( وجاااوء فاااروق ءالااا  إحصاااق يق ةاااين ال يقساااين ال ةمااا  والة اااءي لممجموعااا  11يتضاااح مااان جاااءول )         

لصااقلح ال ياااق  الة ااءي حياااث كقفاات قيمااا  م قماال اللاطاااأ  التوافاااق ال ضاام  ال صاااة التجريةياا  فااا  متغياار 
المحسااوة  حيااث كقفاات أعمااى ماان قيمتهااق الجءولياا  عفااء  zدلااك قيماا  كمااق يلكااء  2.25المحسااوة  اقاال ماان 

2.25. 
 
 
 
 
 

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 
 القٌاس
 القبلً

 

 القٌاس

 البعدي

 قًُت الرتب الموجبة الرتب السالبة

z 

 يعايم

 انخطأ

 يعذل انتغُر
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

السرعة 
 الأفقٌة

(ث /م) السرعة الأفقٌة للخطوة الأخٌر  8٩١٦ 8١٩٣٣ ٣٩٣٣ ٣٩٣٣ .٩١ .8٣٩٣ *٩١٥.- ٩٣٣.* 1٩١١% 

السرعة الأفقٌة  الحجلة
 للحجلة

(ث /م)  ١٩٣٣ ٣٩٣٣ ٣٩٣٣ ٩١٦. ٥٩٥١ .8٣٩٣ *.٩١.- ٩٣٣.* 1.٩.% 

السرعة الأفقٌة  الخطوة
 للخطوة

(ث /م)  ١٩٣٣ ٣٩٣٣ ٣٩٣٣ ..٩. ..٥٩ .8٣٩٣ *٩١٥.- ٩٣٣.* 15.31% 

 
(ث /م) السرعة الأفقٌة للوثبة الوثبة  ١٩٣٣ ٣٩٣٣ ٣٩٣٣ ٥٩٥١ ٦٩١٦ .8٣٩٣ *٩١٥.- ٩٣٣.* 31.7٤% 

السرعة  فاقد  

  الأفقٌة

(ث /م) الحجلة  1٩.1 1١٩٣٣ .٩٣ .8٣٩٣ *.٩١.- ٣٩٣٣ ٣٩٣٣ ٩٣٣.* 67.65% 
(ث /م) الخطوة  ١٩٣٣ ٣٩.١ .٣٩١ .8٣٩٣ *.٩١.- ٣٩٣٣ ٣٩٣٣ ٩٣٣.* 61.87% 
(ث /م) الوثبة  ٣٩8. ٣٩٦8 ١٩٣٣ .8٤ *.٣٩٣ *.٩١.- ٣٩٣٣ ٣٩٣٣ ٩٣٣1.28% 

  راسم اختبا و
 الربط الحركى

وحدة 

 القٌاس
 القٌاس
 القبلً

 القٌاس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قًُت

z 
 يعايم

 انخطأ
 يعذل

 يتىسظ انتغُر

 انرتب

 يجًىع

 انرتب

 يتىسظ

 انرتب

 يجًىع

 انرتب

" ثلاث حجلات وخطوة ووثبة من  1
 الثبات"

 %.١.١ *.١.١ *.١..- ١١... ١١.. ١.١١ ١.١١ .١١.٦ .١١.١ متر
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 (13جدول )
 7ن=  الثلاثيالوثب لمتسابقي   المستوى الرقميفى دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي 

 1.96=  1.15عند  Z* قيمة                     1.15* دال احصائيا عند مستوى معنوية 
 المســتوى الرقمــى( وجااوء فااروق ءالاا  إحصااق يق ةااين ال يقسااين ال ةماا  والة ااءي فاا  12يتضااح ماان جااءول )

 zكمااق يلكااء دلااك قيماا   2.25لصااقلح ال يااق  الة ااءي حيااث كقفاات قيماا  م قماال اللاطااأ المحسااوة  اقاال ماان 
 .2.25المحسوة  حيث كقفت أعمى من قيمتهق الجءولي  عفء 

 

 (١١جذول )

                  ٦نًتسابقً انىثب انثلاثً    ٌ= وانًستىي انرقًً انتىافق انعضهٍ انعصبٍانعلاقت بٍُ يتغُر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ١.١٩* دال احصائُا عُذ يستىي يعُىَت                          (P < .05)*.          ٥١١ر = 

 التوافق العضلي العصبيبين متغير ( وجود علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين 31يتضح من جدول )   
 0 0.0.لافراد المجموعة التجريبية عند مستوى معنوية والمستوى الرقمى 

 : مناقشة النتائج( 3
( وجاوء فاروق ءالا  إحصاق يق ةاين ال يقساين ال ةما  والة اءي 9أظهرت الةيقفقت الت  تضمفهق جءول )       

لوثب الثلاث  لصقلح ال يق  الة ءي حيث متسقة   الممجموع  التجريةي  ف  ة ض المتغيرات الكيفمقتيكي  ل
مان  المحسوة  حيث كقفت أعمى zكمق يلكء دلك قيم   2.25كقفت قيم  م قمل اللاطأ المحسوة  اقل من 

% لمتغياار أعمااى إرتاااقع لمركاا  الث اال 1.24 ةااين وقااء تراوحاات تمااك الفسااب ، 2.25قيمتهااق الجءولياا  عفااء 
  اوي  الطيران لمرك  الث ل أثفق  اللاطوة .لمتغير % 11.85أثفق  اللاطوة و

حياااث ساااقعءت عماااى  التوافاااق ال ضااام  ال صاااة وي ااا   الةقحاااث اااادد الااااروق لساااتلاءام تاااءريةقت         
فاا  فااا  إتجااقد تحسااين أوضااقع الجساام أثفااق  الرت ااق  والطيااران والمحقفظاا  عمااى الساارع  ااف ياا  المكتسااة  

واتاا ان الجساام أثفااق  الااءلاول فااى الطيااران اءا  الحجماا  ماا  المحقفظاا  عمااى  يااقءة  إرتاااقع  المسااقر الحركااى
رتااقع مركا  الث ال لممتساقةق مرك  ث ل المتسقةق لحظ  الرت ق  عمى أن السرع  ااف يا   والسارع  الرأساي  وات

 راسى الاختبا و
وحدة 

 القٌاس
 القٌاس
 القبلً

 القٌاس
 البعدي

 الرتب الموجبة السالبة الرتب
 قًُت

z 
 يعايم
 انخطأ

 يعذل
يتىس انتغُر

 ط

 انرتب

 يجًىع

 انرتب
 يتىسظ

 انرتب
 يجًىع

 انرتب

1.1 13.22 11.65 متر الوثب الثلاثي  1
1 

1.11 ٤.11 38.1
1 

-3.27* 1.13* 5.8٤% 

 

 انًتغُراث 
وحذة 

 انقُاش

 انًستىي انرقًً

 sig ر

٩*.١. متر التوافق العضلً إختبار  1  ٣٣1*٩  
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لحظاا  الرت ااق  و اوياا  الرت ااق  و اوياا  الطيااران ماان ال واماال الهقماا  التاا  تاالء  إلااى فجااقح كاال ماان الحجماا  
 واللاطوة والوثة  والحصول عمى أفضل مسقف  ف  مسقة   الوثب الثلاث .

ير كةير عم  مستوي ال ءرة ال ضامي  لهق تأث vertimaxكمق يري الةقحث أن التءريةقت عمى جهق  
حيث أن إستلاءام ااحةقل المطقطي  ف  فا  اتجقد ال مل ال ضمى للا ءور ف قل ف  تحسن مساتو  ااءا  

 ة كل ممحوظ.
والتااى أ ااقرت إلااى وجااوء علاقاا  إرتةقطياا   (2)م(311٤رضــا عزيــز )ويتاااق دلااك ماا  فتااق ت ءراساا         

 متر عءو.122والمتغيرات الكيفقمتيكي  لسةقق  التوافق ال ضم طرءي  ةين تءريةقت 

والتاى أ اقرت إلاى أن  (3)(3118)ورشـا عبـد القـادر أميـرة عبـد الحميـد كمق تتاق ما  فتاق ت ءراسا       
 تلثر إيجقةيق  عمى المتغيرات الةيوميكقفيكي  ومستو  ااءا  الافى لملاعةى الطق رة.  التوافق ال ضم تءريةقت 

أن التاااءريب ةقساااتلاءام جهاااق   مCarlson & etal (3119)كارلســـون واخـــرون  ويااار            
vertimax   الاادي يااوفر الم قوماا  كتماارين محااءء لم ااوة لتحسااين قااوة الجاا   السااام  ماان الجساام وأءا  ال ااا

  (9ال موءي لءيلا ال ءرة عمى توليء الطقق  اثفق  ال ا  عن طريق لامق م قوم . )

إن تاااءريةقت التوافاااق ال ضااام  ال صاااة   ( م :311٤" ) Bill Foran" بـــل فـــوران حياااث تااادكر 
   ( 89: 8).الم قةلا للأءا   لهق ءور كةير ف  الفهوض ةقلمستوي الةءف  والمهقر  

 وبذلك تتحقق نتائج الفرض الأول  -
( وجوء فروق ءال  إحصق يق ةين ال يقسين ال ةم  والة ءي لممجموع  12يتضح من جءول )         
حيث كقفت قيم  م قمل ااف ي  فققء السرع  ف  ال يقسين ال ةم  والة ءي فى السرع  ااف ي  و التجريةي  

المحسوة  حيث كقفت أعمى من قيمتهق الجءولي   zكمق يلكء دلك قيم   2.25اللاطأ المحسوة  اقل من 
 .    2.25عفء 

قسقت ال ةمي  والة ءي  فى كمق يتضح م ءار الفسة  الم وي  لم ءلت التحسن الحقءث ةين ال ي       
لمراحل ااءا  الافى لء  عيف  الةحث ، وقء تراوحت تمك الفسب ةين ااف ي  فققء السرع  السرع  ااف ي  و 

 لمحجم . السرع  ااف ي لاققء  %67.65والسرع  ااف ي  لملاطوة االاير % 1.44

والتى  التوافق ال ضم  ال صة تراج  م ءار الاققء فى السرع  ااف ي  فتيج  تءريةقت  وي    الةقحث    
حيث أن ادا الفوع من التءريب يتم فى فا  المسقر سقامت فى ت ميل فققء السرع  المكتسة  من اسقتراب 

الف ةقض الحركى لمسقة   الوثب الثلاثى ممق يلء  إلى أءا  حركى أفضل و يقءة م ءرة ال ضلات عمى 
رت ق  والطيران تحسين أوضقع الجسم أثفق  اس عمى التوافق الحرك سقعءت تءريةقت  كمقةم ءل أسرع 
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والمحقفظ  عمى السرع  ااف ي  المكتسة  ووض  قءم اارت ق  الصحيح عمى لوح  اارت ق  وة اوي  أقرب مق 
ت ان الجسم أثفق  الءلاول فى الط  يران اء  الحجم  م  المحقفظ  عمىتكون من ااءا  الافى اامثل وات

 .ات الثلاث  لمحجم  واللاطوة والوثة رت ق اس إرتاقع مرك  ث ل المتسقةق لحظ   يقءة

والتى أ قرت إلى أفلا يمكن ت ميل فققء السرع   (6)م(311٤) مروه فتحيوتتاق ادد الفتق ت م  ءراس      
ممق يلء  إلى ااف ي  لمتسقة ى الوثب الثلاثى من لالال تحسين ااءا  الافى لحركقت اسرت ق  الثلاث  

  يقءة المستو  الرقمى لممتسقة ين.

إلى تأثير المتغيرات الميكقفيكي  لاققء السرع   (5)م(311٤شيماء حسنين )كمق أ قرت ءراس       
 للار ثلاث لاطوات للاقتراب فى المستو  الرقمى لمسقة   الوثب الثلاثى .ااف ي  

 وبذلك تتحقق نتائج الفرض الثانى -
( وجوء فروق ءال  إحصق يق ةين ال يقسين ال ةم  والة ءي لممجموع  11كمق يتضح من جءول )        

لصقلح ال يق  الة ءي حيث كقفت قيم  م قمل اللاطأ  التوافق ال ضم  ال صة التجريةي  ف  متغير 
المحسوة  حيث كقفت أعمى من قيمتهق الجءولي  عفء  zكمق يلكء دلك قيم   2.25المحسوة  اقل من 

 .%3.62لتحسن كمق كقفت فسة  ا 2.25

إلى التءريةقت التى وض ت عمى أس   التوافق ال ضم وي    الةقحث التحسن فى الاتةقر قءرة      
قتيكي  ل يف  الةحث ومن مالكيفعممي  وفى فا  المسقر الحركى للأءا  والتى سقامت فى تحسن المتغيرات 

 .مىثم ت ميل فققء سرع  ااءا  اامر الد  سقام فى تحسن المستو  الرق

Nick Newman MS ( "3112 )" نيك نيومان " كمق تتاق فتق ت ادد الءراس  م  مق توصل اليلا     
حيث أ قرت فتق ت ءراستلا ال  ان تحسن المستوي الرقم  لموثب الطويل والمتغيرات ( : 11م  )

 الفوعي  .الكيفقتيكيلا ل يفلا الةحث التجريةي  كقن فتقج لستلاءام تءريةقت التوافق ال ضم  ال صة  

فتيج  لستلاءام والتى أ قرت إلى أفلا  (7)(م311٤نيفين حسين  ) واتاق دلك م  فتق ت ءراس       
  .حسفت قءرة الرةط الحركى والتوا ن ةفوعي  ) الثقةت والمتحرك ( تتءريةقت الرةط الحركى 

 وبذلك تتحقق نتائج الفرض الثالث -
وجوء فروق ءال  إحصق يق ةين ال يقسين ال ةم  والة ءي ( 6و كل )( 12كمق يتضح من جءول )       

لممجموع  التجريةي  ف  المستو  الرقمى لصقلح ال يق  الة ءي حيث كقفت قيم  م قمل اللاطأ المحسوة  
كمق  2.25المحسوة  حيث كقفت أعمى من قيمتهق الجءولي  عفء  zكمق يلكء دلك قيم   2.25اقل من 

 .%5.84كقفت فسة  التحسن



د/صهُة الضهراوٌ                                             جامعح الاسكىذرَح -كلُح الررتُح الرَاضُح تاتىقُر

 0202َىوُى  –العذد مائح وسرح عشر           مجلح ذطثُقاخ علىم الرَاضح                              

 

276 

 

حيث سقعءت تءريةقت ي    الةقحث ادد الاروق ف  فسب التحسن إلى الةرفقمت التءرية  المتة  ،       
عمى المحقفظ  عمى إت ان الجسم أثفق  الطيران ممق أء  إلى تحسين ال ءرة عمى التوافق ال ضم  ال صة  

تلاقد المتسقةق للأوضقع الصحيح  أثفق  مراحل ااءا   الافى ممق سقام فى التحكم فى الحرك  والوثب وات
الحصول عمى أفضل إ اح  من اسقتراب وأءا  قو  طيران أعمى أثفق  الحجم  واللاطوة والوثة  كمق سقعء 
تحسن الرةط الحركى ةين مراحل ااءا  الافى إلى المحقفظ  عمى السرع  المكتسة  من اسقتراب فى فا  

 فى تحسين مسقف  الوثب الثلاثى إتجقد المسقر الحركى لكل من اللاطوة والوثة  ممق سقام

ويرج  الةقحث ايضق التطور الدي حءث ف  المستوي الرقم  إل  تحسن مستوي ال ءرات الةءفي       
اللاقص  وتحسن مل ر قوة رء الا ل حيث فلاحظ تحسن ممحوظ ف   من التصقل ةقارض ومسقف  
 الوثب اعم  حيث أن ادين المتغيرين لالال مرحم  الرت ق  امق ال قمل ااام لتح يق مستوي رقم  جيء

ت مل جفةق  إلى جفب م  مستو  التكفيك الجيء عمى  vertimaxحيث يري الةقحث التمريفقت عمى جهق  
من لالال تحسيفهق لكل من  vertimaxت ءم مستو  اسفجق  الرقم  كمق يري الةقحث أامي  تمريفقت 

 وة الفاجقري  عفصري ال وة ال ضمي  والسرع  ف  وقت واحء والت  تظهر ة كمهق الفاجقري كدلك ت ء ال
 وال ءرة ال ضمي  من ال ءرات الت  ترتةط ةقاءا  المهقر  ولسيمق ف  أءا  مراحل الوثب الثلاث  .

أن التءريب عمى تفمي  ال ءرة  (13) مWulf & Shea  (3113) ولف وشيا ءراس  فتق ت وت ير       
 مفيق ومكقفيق وة كل حرك  م  عمى التفسيق ةين حركقت أج ا  الجسم الملاتما  ةقلت ققب المفقسب 

التصقل ةةقق  أج ا  الجسم يسقعء ف  تح يق الهءف الم صوء من المهقرة ويلءي إلى تفايد الواجةقت 
 .المهقري  الحركي  ة كل أفضل

ان لتءريةقت التوافق ال ضم  ال صة  اثر  ( م:3117") Frank W. Dick" فرنك ديك حيث يدكر 
 (.   229: 12ي المهقر  لممتسقة ين )إيجقة  ف  الرت ق  ةقلمستو 

  الرابعوبذلك تتحقق نتائج الفرض  -
التوافق ال ضم  ءال  احصق يق ةين ةين متغير   وجوء علاق  ارتةقطي ( 13جءول ) كمق يتضح من       

 . 2.25والمستو  الرقمى لفراء المجموع  التجريةي  عفء مستو  م فوي   ال صة 

أء  دلك إلى تحسن المستو  الرقم   التوافق ال ضم  ال صة أفلا كممق تحسفت قءرة  وير  الةقحث      
لمتسقة   الوثب الثلاثى، وتأت  ادد الفتيج  مفقسة  للأصول المفط ي  وال ممي  لمتءريب الريقض  حيث 

 .يي ك  مستو  ااءا  الريقض  للاعةين تحسن كل من الصاقت الةءفي  وارتاقع مستو  ااءا  المهقر 
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ويرجاا  الةقحااث ايضااق دلااك التحساان الاادي حااءث فاا  مسااتوي طااول اللاطااوة إلاا  تااءريةقت التكفيااك 
 ximatreV الم طااقة وتااءريةقت الجااري ماا  رفاا  الااركةتين عقليااق  والتأكيااء عماا  ءفاا  اارض ةقسااتلاءام جهااق 

اللاطاوة وتحسن مستو  ة ض الصاقت الةءفيا  مثال ال اوة والسارع  والمروفا  والر اقق  كماق أن تحسان طاول 
عن طريق ضةط طريق القتراب حيث أن افلااقض طول اللاطوة يساقعء ة اكل كةيار عما  تحسان مساتوي 

 السرع  للافطلاق وتحسن  من الرتكق  عم  اارض و يقءة كمي  الطقق  الحركي .

إن تءريةقت التوافق ال ضم  ال صة  الم قةلا  ( م :311٤" ) Bill Foran" بل فوران حيث تدكر     
 ( .  89: 8   لهق ءور كةير ف  الفهوض ةقلمستوي الةءف  والمهقر  )للأءا

  ريهام زكريا (1)م( 3113أحمد عبد المرضى ) تتاق ادد الفتق ت م  فتق ت ءراسقت كل من       
والت  ت ير وجوء علاق  طرءي  ءال  إحصق يق ةين الاتةقر ال ءرة عمى الرةط الحرك  ( ٤) م(3113)

 :الخامسوبذلك تتحقق نتائج الفرض  . والمستو  الرقم 
 :  الإستنتاجات

 إلى تحسن المتغيرات الكيفمقتيكي  ل يف  الءراس  . التوافق ال ضم  ال صة تءريةقت أءت  .1
 إلى ت ميل فققء السرع  ااف ي  ل يف  الءراس  . التوافق ال ضم  ال صة أءت تءريةقت  .2
 المستو  الرقمى ل يف  الءراس  .إلى تحسن  التوافق ال ضم  ال صة تءريةقت أءت  .3
أءي إلاا  تطااوير مسااتوي ال ااوة ال ضاامي  ةأ ااكقلهق  vertimaxاسااتلاءام ةاارامت التااءريب عمااى جهااق   .4

 .ممحوظوتحسن ف  المستو  الرقم  ة كل  الملاتما 
 
 :  التوصيات

وأن تكون ج   أسقس  من  التوافق ال ضم  ال صة عمى المءرةين الاتمقم ةتطوير ال ءرة عمى  .1
 . الةرفقمت التءرية  لمتسقة   الوثب الثلاث 

لوضااا  ةااارامت تاااءريب ال اااوة للاعةااا   vertimaxيجاااب السااات قف  ةقلةرفاااقمت التاااءرية  عماااى جهاااق   .2
 الوثب الثلاث .

فى فا  إتجقد المسقر الحركى  التوافق ال ضم  ال صة التفوع فى تصميم وتطةيق تءريةقت  .3
 لسةقققت ومسقة قت الميءان والمضمقر
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 لمراجع :ا
 المراجع العربية :أولا  : 

: ذأشُر القذراخ الرىافقُح علً مسرىي أداء الىشة الصلاشٍ لمثرذئٍ احًذ عبذ انًرضً عبذ انعسَس -١

 .م0210للثىُه، جامعح تىها، ألعاب القىي، رسالح ماجسرُر غُر مىشىرج، كلُح الررتُح الرَاضُح 

: ذأشُر ذذرَثاخ القذراخ الرىافقُح فً تعض  أيُرة عبذ انحًُذ شىقٍ ورشا عبذ انقادر عهً -.

،  ،تحس مىشىرالمرغُراخ الثُىمُكاوُكُح ومسرىي أداء إسرقثال الإرسال للاعثاخ الكرج الطائرج 

 .م0212،  ، الجسء الصاوً  51المجلح العلمُح لعلىم وفىىن الرَاضح مجلذ 

علاقح المرغُراخ الكُىماذُكُح والقذراخ الرىافقُح الخاصح تالمسرىي الرقمً  رضا عسَس عبذ انحًُذ: -١

م عذو، رسالح ماجسرُر غُر مىشىرج ، كلُح الررتُح الرَاضُح ،جامعح المىصىرج 122لمرساتقً 

 م0214،

تروامج مقررح تاسرخذام الرذرَثاخ الرىافقُح لرحسُه أداء الصلاز خطىاخ  رَهاو زكرَا حسٍ : -.

الأخُرج فٍ الىشة الصلاشٍ، رسالح ماجسرُر غُر مىشىرج، كلُح الررتُح الرَاضُح للثىاخ، جامعح 

 م0210السقازَق، 

 ذاشُر تعض المرغُراخ المُكاوُكُح لفاقذ السرعح لاخر شلاز خطىاخ شًُاء حسٍُُ عبذ انًُعى: -٩

للاقررب فً مسافح الىشة الصلاشً ، رسالح ماجسرُر غُر مىشىرج ، كلُح الررتُح الرَاضُح ،جامعح 

 م0214طىطا ،

:  ذأشُر ذذرَثاخ القذرج علً الرتظ الحركٍ و الرىجًُ المكاوٍ علً السرعح  هلال روة فتحٍي -١

للررتُح المجلح العلمُح تحس مىشىر ، سىح ، 15الحركُح و فاعلُح الأداء الهجىمٍ للمثارزَه ذحد 

 .م0216، 66، كلُح الررتُح الرَاضُح جامعح المىصىرج ، العذد  الثذوُح والرَاضح

ذأشُر تروامج ذذرَثً لرىمُح القذراخ الرىافقُح علً تعض المهاراخ الحركُح  : َُفٍُ حسٍُ يحًىد -٦

جامعح لذي لاعثاخ رَاضح الجىدو ، رسالح دكرىراي غُر مىشىرج ، كلُح الررتُح الرَاضُح للثىاخ ، 

 . م0224السقازَق ، 
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11- Nick Newman MS: relationship neuromuscular coordination quality drills on 
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 ممخص البحث

 المتغيرات بعضعمى   vertimaxتدريبات التوافق العضمي العصبي باستخدام جهاز " تأثير
 وفاقد السرعة والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثي" الكينماتيكية

 

المتغياااارات  فااااى التوافااااق ال ضاااام  ال صااااة يهااااءف الةحااااث إلااااى الت اااارف عمااااى تااااأثير ة ااااض تااااءريةقت 
اساتلاءم الةقحاث المافهت التجريةا  و ، قمى لمتسقة ى الوثب الثلاثا  و فققء السرع  والمستو  الر  الكيفمقتيكي 

مان تلاصاو تاءريب مساقة قت المياءان ين  ( متساقة7قوامهاق )عيف   عمى واحءة ةإستلااءام مجموع  تجريةي 
الةحاااث ةإساااتلاءام تاااءريةقت   تااام تاااءريب مجموعااا ، ال قاااق يقجقم ااا   –والمضااامقر ةكميااا  الترةيااا  الريقضاااي  

( وحاءات تءريةيا  أساةوعي  فاى 4أساقةي  ةواقا  ) ثماقنلماءة   vertimax ال صاة  وجهاق التوافق ال ضم  
المتغيارات ة ض  أءت لتحسين التوافق ال ضم  ال صة تءريةقت أ قرت الفتق ت أن فترة اسعءاء اللاقو  و 

ن المساتو  الرقمااى كماق أثةتاات التجرةا  وجااوء يتحساو  الكيفمقتيكيا  وت ميال فققااء السارع  ااف ياا  ل يفا  الءراساا 
والمسااتو  الرقماى لمتسااقة    التوافااق ال ضام علاقا  ارتةقطيا  طرءياا  دات ءللا  إحصااق ي  ةاين ال ااءرة عماى 

 الوثب الثلاثى .
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Abstract 
The effect of neuromuscular coordination exercises using the 

vertimax device on some kinematic variables, speed loss and the 

digital level of the triple jump competitors. 

DR/ Sohaib Mohamed Eldahrawy 

      The research aims to identify the effect of some neuromuscular compatibility 

exercises on the kinematic variables, the speed loss and the digital level of the 

triple jumpers. The researcher used the experimental approach. Using one 

experimental group on a sample consisting of (7) contestants from the field and 

track competitions training specialty at the Faculty of Physical Education - 

Zagazig University, the research group was trained using neuromuscular 

compatibility exercises and the vertimax device for a period of eight weeks by 

(4) weekly training units in the period of special preparation.  The results 

showed that neuromuscular coordination exercises led to improving some 

kinematic variables, reducing the horizontal velocity loss of the study sample, 

and improving the numerical level. The experiment also proved the existence of 

a statistically significant direct correlation between the ability of muscular 

compatibility and the numerical level of the triple jump contestants. 


