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 الثلاثي الوثب لناشئ البدنيو المتغيرات بعض عمي النوعية التدريبات تأثير
  لبيب محمد / محمودأ.د                          
 فرغمى حامد حسن / ياسرأ.د
 ماضي أحمد النجاح أبو الباحث/ أحمد

 :البحث ومشكمة المقدمة
عصر الحديث حيث شمل جميع مجالات اصبح التطور والتقدم العممى ىو الصفة المميزة ليذا ال

الحياة المختمفة ويظير ذلك جميًا فى تسابق العمماء فى تطوير العموم الطبيعية والانسانية، ويعتبر 
البحث العممى ىو حجر الزاوية لمتقدم والتطور الكبير والسريع، حيث أنو ىو الوسيمة التى يقاس بيا 

  .دم حضارى ورقى بشرى فى جميع مجالات الحياةمدى تقدم الشعوب وتطورىا، لما يحدثو من تق
وتعتبر مسابقات الميدان والمضمار من أىم الأنشطة البدنية والحركات الطبيعية التى مارسيا 
الانسان منذ بدء الخميقة، والتى كانت تتمثل حركاتيا فى الجرى والوثب والرمى، كما أنيا تمارس نظرًا 

تحسين الحالة البدنية، بالاضافة إلى أنيا تشكل القاعدة الأساسية  لقيمتيا التربوية ولدورىا اليام فى
 ( 3 :1) .المثمى لمتفوق فى أداء الكثير من الرياضات الأخرى

تطور الأرقام القياسية والمستويات الرياضية العالمية خلال  أن   م(2002أحمد لطفى ) ذكروي
والعموم المرتبطة بالنشاط الرياضى واستخداميا  لتطور عمم التدريب الرياضى تأتى نتيجةالفترة الأخيرة 

لخدمة ىذا المجال بكافة الوسائل المتاحة، وقد حظيت مسابقات الميدان والمضمار بنصيب كبير من 
تحطيم الأرقام القياسية رغم صعوبة ذلك عمى المستويات العالمية إلا أن الأرقام المصرية فى مسابقات 

وازدادت الفجوة بينيا وبين الأرقام القياسية العالمية حيث أن  الميدان والمضمار ظمت ثابتة بل
مسابقات الوثب تعد أحد مسابقات الميدان والمضمار التى تأثرت بيذا التطور عمى المستوى العالمى 

 .(1 :1والأوليمبى )
 أن  مسابقة الوثب الثلاثى إحدى مسابقات الميدان( م2010) محمد الديسطىو  وحيدخالد يشير و 

ذلك من خلال حصول الواثب عمى أكبر و  لمضمار التى تيدف إلى الحصول عمى أكبر مسافة ممكنةاو 
 (3 :4) .المرونةو  السرعةو  سرعة أثناء الأداء الفنى للارتقاءات الثلاثة مع توافر قدر كبير من القوة

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 جامعة جنوب الوادي. –كمية التربية الرياضية بقنا  –* أستاذ بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة 
 جامعة أسيوط. –ربية الرياضيةكمية الت –أستاذ بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة  *
 جامعة جنوب الوادي. –كمية التربية الرياضية بقنا  –باحث دراسات عميا  *
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( إلى أن و يتطمب أداء الوثب الثلاثى مقدرة خاصة لمخصائص م2011) شيرين خيرىتشير و 
مى الحفاظ عمى كذلك المقدرة عو  (رتم الحركة)خاصة الاحساس بالايقاع الحركى ، و التوافقيةو  التكتيكية

بالنسبة لمخصائص البدنية قد يتطمب ، و الأداء التوافقى الجيد للارتقاء، و توازن الجسم أثناء الطيران
يعتبر الوثب الثلاثى بصفة ، و بخاصة القوة الانفجارية التى تستخدم فى الارتقاءو  تنمية عنصر القوة

 (16 :5) .خاصة من الوسائل الفعالة لتنمية قوة الارتقاء
عمى أن  القدرات البدنية الخاصة بسباقات الوثب ىى القوة ( م2000عبدالرحمن زاىر ) كريذو 

 Explosiveالمميزة بالسرعة والقوة القصوى والسرعة والمرونة والرشاقة، وأن  القدرة الانفجارية 

Power  أىم صفة بدنية وعنصر حركى وفسيولوجى، وأن ىناك علاقة أكيدة بين بعض القياسات
نية كالسرعة والقدرة والتوافق والمرونة بالمستوى الرقمى لمسابقات الوثب وتؤثر بشكل واضح فى البد

تحقيق مستوى الانجاز فى فاعميات الوثب، وساعدت عمى إتقان الميارات، وتطوير ظيور الأخطاء فى 
  .(277 :9) .الأداء مع توفير مستوى عالى من الإعداد البدنى

ن يراعى فى أو  ،ىى كل التمرينات التى تشبو تماما الأداء الحركى لمنشاط تعتبر التمرينات النوعية
سس والقواعد الحركية التى يتطمبيا النشاط، وتعمل فييا العضلات التى ستعمل أثناء ىذه التمرينات الأ

أو  ،يا العضمة الواحدةئوأيضا التمرينات التى تعمل أثنا ،الأداء وتتضمن عناصر نوع النشاط الممارس
لمطريقة التى تعمل بيا أثناء أداء حركات  ةأو بطريقة مشابي ،لمجموعة العضمية بنفس الطريقةا

يا وىو ما يسمى بالتمرينات الاعدادية ئالمنافسة، وذلك من حيث اتجاه الحركة وقوة وزمن أدا
 (21 :8).الخاصة

لقوة التى ليا وقد ظير مصطمح التمرينات النوعية حديثا فى التدريب ليغطى ذلك الجانب من ا
صفة الخصوصية فى الأداء الميارى، وتمرينات ىذا النوع من التدريب ىى أقصى درجات التخصص 

ا، بمعنى أن تنمية القوة العضمية وفقا للاستخدامات المحظية ا وتوقيتً ا ونوعً فى تنمية القوة العضمية كمً 
توظيف العمل العضمى ليذا الأداء، لمعضلات داخل الأداء الميارى تعتبر عاملا حاسما فى نجاح عممية 

داء الميارى والتى تختمف من ويعتمد ىذا النوع من التدريب عمى ما يسمى بخريطة العمل العضمى للأ
 ( 78 :5) .خرآأداء الى 

تعنى التمرينات ذات الصبغة المميزة لممجموعات العضمية الكبيرة  التى والتمرينات النوعية ىى
اقى عناصر المياقة البدنية المعروفة بالقدر الذى يحتاجو الأداء فى كل لحظة وتركيباتيا المختمفة مع ب

 (13 :12) .وفى الأوضاع التى تكون فى مجموعيا الشكل النيائى لمعضمة ،من لحظاتو
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ى لمسابقة الوثب الثلاثى يتطمب مقدرة الأداء الفن   م( أن  2007) فاديو أحمد، خالد وحيدوتذكر 
وكذلك الحفاظ عمى توازن  ،يقاع الحركىنية والتوافقية وبخاصة الاحساس بالإخاصة من الخصائص الف

المتسابق أن  الجسم أثناء مراحل الحجمة والخطوة والوثبة، ولتحقيق أكبر مسافة ممكنة يجب عمى
 ( 1 :10) .والثلاث وثبات حتى يحقق أكبر مسافة ممكنة ،يوازن فى توزيع الجيد بين الاقتراب

يد من الدراسات العربية والأجنبية الى أىمية النيوض بالعممية التدريبية ومسايرة وقد أشارت العد
وىناك دراسات سابقة قيد البحث والتى تساعد عمى تحسين مستوى الأداء  ،الاتجاىات التربوية الحديثة

الطاىر فراج حسن محمد (، 2) (م2010) "احمد محمود سعيد الدالى"البدنى لناشئى الوثب الثلاثى 
(، محمود 11)( م2012محمد عبد اليادى دومة )، (3) (م2018)أمير حسن جاسم  ،(7) (م2018)

 (12()2014عصام الدين عشرى )
، وكذلك الاطلاع عمى بعض الأبحاث الباحثونوفى حدود عمم  ،من خلال العرض السابق

درات البدنية ضعف بعض الق ونلاحظ الباحث والدراسات العممية فى مجال التخصص موضوع الدراسة،
الاتجاه  لناشئي الوثب الثلاثي والذى قد يرجع إلى عدم الاعتماد عمى التدريبات التى تشبو الى حد كبير

استخدام التدريبات النوعية لمحاولة التغمب  ونالحركي للأداء الفعمي لموثب الثلاثي، لذا يقترح الباحث
يب من خلال ىذه التمرينات النوعية ومن ىنا عمى ىذا القصور، كما أنيا تساعد عمى انتقال أثر التدر 

جاءت فكرة الدراسة لمحاولة التعرض للأساليب الحديثة فى تدريب الناشئين )تأثير برنامج تدريبي 
 .باستخدام التمرينات النوعية عمى تحسين بعض القدرات البدنية لناشئي الوثب الثلاثي(

  :أىمية البحث والحاجة إليو
  :حثالأىمية العممية لمب

الوثب  ناشئىل بدنيةالالقدرات  لتحسين التمرينات النوعيةتصميم برنامج تدريبى باستخدام  -
  .الثلاثى
  .الوثب الثلاثى ناشئىمحاولة عممية منظمة للارتقاء بالمستوى البدنى ل -

  .يعطى البحث إضافة عممية فى مجال ألعاب الميدان -

 .ضى ومجال تدريب الميدانيعد مرجع عممى لمعاممين فى مجال التدريب الريا -

  :الأىمية التطبيقية لمبحث
  .امكانية تطبيق البرنامج التدريبى فى نفس المراحل السنية لعينة البحث -
  .الوثب الثلاثى ناشئىتحقيق مردود إيجابى لعينة البحث فى مستوى النواحى البدنية ل -
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  .ب بتمرينات مشابية للاداءتستخدم التدريالباحثين فى مجال التدريب الرياضى ببرامج  إمداد -

  :ىدف البحث
)السرعة الانتقالية  البدنيو المتغيرات بعض عمي النوعية التدريبات تأثيرمعرفة ييدف البحث إلى 

 الثلاثي الوثب لناشئ التوازن( –الرشاقة  –القوة المميزة بالسرعة  –

  :فروض البحث
 عـــض القــدرات البدنيــة الخاصـــةبعــدي فــي بيوجــد فــروق ذات دلالــة إحصـــائية بــين القيــاس القبمـــي وال -1

المجموعـة التدريبيـة لناشـئي لصـالح  التـوازن( –الرشاقة  –القوة المميزة بالسرعة  –)السرعة الانتقالية 
   (قيد البحث)الوثب الثلاثي 

  :مصطمحات البحث
 :وجب بأن و الخطوات التنفيذية فى صورة أنشطة تفصيمية من ال مفتى ابراىيم رفوويع البرنامج

 ( 3 :13القيام بيا لتحقيق اليدف )
ىى تمرينات خاصة بنوع النشاط الممارس تيدف إلى تحسين وتنمية  :التمرينات النوعية -

 :6) .المجموعات العضمية العاممة عمى المسارات العصبية الخاصة وتتماثل مع شكل الأداء الميارى
43 ) 

 :البحث إجراءات
القياس القبمى والقياس البعدى  باتباع المنيج التجريبى ونستخدم الباحثا :البحث منيجأولا: 

  .واحدة وذلك لمناسبتو لطبيعة البحثتجريبية لمجموعة 
 (17) الوثب الثلاثى بمحافظة قنا ناشئيمجتمع البحث فى حجم و  تمثلي :مجتمع البحثثانيا: 
  .2020/ 2019ناشئي 

 ينناشئ 7وقواميا  الثلاثيالوثب  ناشئيية من اختيار العينة بالطريقة العمد تم :عينة البحثثالثا: 
 .م 2020/  2019 ،بمدينة قوص من مركز شباب جراجوس

ليو توزيع أفراد عينة البحث في ضوء الطول والوزن والعمر ابالتأكد من مدى اعتد ونالباحثقام 
 وضح ذلك.ت لتاليةا ولاالزمني والعمر التدريبي والمتغيرات البدنية قيد البحث والمستوى الرقمي، والجد
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 (1جدول )
 ككل لممتغيرات الوصفية لعينة البحث المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء

 

 

 

 

 

 

 
 

صفية لعينة البحث تراوحت بين ( أن قيم معاملات الالتواء لممتغيرات الو 1يتضح من نتائج الجدول )
نس عينة البحث مما يدل عمى اعتدالية البيانات وتجا (3±) ( أي انحصرت بين0.781 - 0.314)

 .في ىذه المتغيرات

 (2جدول )
 البحث  لعينةمتغيرات الالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء في 
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عينة لممتغيرات ل( أن قيم معاملات الالتواء في المتغيرات المحددة بالجدول 2يتضح من نتائج الجدول )
في المجموعة مما يدل عمى تكافؤ  (3±)ين( أي انحصرت ب2.078 -0.105البحث قد تراوحت بين )

 .ىذه المتغيرات

 
 البحث لعينةمتغيرات الالمتوسطات الحسابية في  (1) شكل

 :أدوات جمع البياناترابعا: 

 لجمع البيانات: التاليةالوسائل  وناستخدم الباحث
 الوزن(.  -الطول -استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في المتغيرات )السن -
 .البرنامج التدريبى المقترح لمتطبيق مناسبةالخبراء حول  رايرة استطلاع استما -
 .القبمية فردية وكشوف جماعية خاصة بنتائج القياسات تسجيل اتر استما -

  :الأجيزة والأدوات المستخدمةخامسا: 
 .ياز رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمترج -
 .ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيمو جرام -
 شريط قياس معتمد ومسطرة مدرجة لقياس المسافة بالسنتيمتر. -
 .قانونية ثلاثي حفرة وثب مضمار ألعاب قوي، -
 كرات طبية. ،مبمز باوزان مختمفةاد -
 ساعة إيقاف تمت معايرتيا عمميا. -
 كاميرا ديجتال. -
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 :سادسا: القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي
 الوثب الثلاثي بمتسابقي المباشر الارتباطد أىم المتغيرات البدنية ذات بتحدي ونقام الباحث

 يوضح ذلك. (3)رقم جدول و  ى الخبراءأاستطلاع ر  بناء عمى نتائج

 (3جدول )
 نتائج استطلاع رأي الخبراء حول القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي

 حالة القدرة ة الموافقةنسب غير مناسب مناسب ةالقدرات البدنية الخاص م

 تقبل %100 - 10 الانتقاليةالسرعة  1
 تقبل %100 - 10 القوة المميزة بالسرعة 2

 تقبل %100 - 10 الرشاقو  3

 تقبل %90 1 9 التوازن 4

 ترفض %50 5 5 المرونو 5
 ترفض %40 6 4 التوافق 6

%( وقد أرتضي 100%: 40( ان نسبة الموافقة تراوحت ما بين )3يتضح من جدول )
 %( فأكثر لقبول كل قدره من القدرات البدنية.80نسبة موافقة ) ونالباحث

من تحديد عناصر المياقة البدنية الخاصة  ونومن خلال استطلاع رأي الخبراء تمكن الباحث
 بمسابقة الوثب الثلاثي وىي كالتالي:

 بالسرعة المميزة القوة -    الانتقالية السرعة -

 التوازن -      الرشاقو -

 سابعا: الاختبارات والقياسات الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي:
 الاختبارات المستخدمة في البحث: -أ

بتحديد الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي  ونقام الباحث
 بناء عمى استمارة استطلاع رأي الخبراء.
من تحديد الاختيار النيائي للاختبارات  ونراء تمكن الباحثومن خلال استطلاع رأي الخب

 .المناسبة لمقدرات البدنية الخاصة بمسابقة الوثب الثلاثي
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 (5جدول )
 الاختيار النيائي للاختبارات المناسبة لمقدرات البدنية الخاصة بمسابقة الوثب الثلاثي

وحدة  اسم الاختبار القدرات البدنية م
 القياس

 )ثانية( لقياس السرعةالمنطمق متر عدو من البدء 30اختبار  نتقاليةالسرعة الا  1

2 
 القوة المميزة
 بالسرعة

اختبار الحجمتين عمى القدم اليمني لقياس القوة المميزة 
 )سنتيمتر( بالسرعة

اختبار الحجمتين عمى القدم اليسري لقياس القوة المميزة 
 )سنتيمتر( بالسرعة

 )الثانية( لقياس الرشاقةلمرشاقة  بارو اختبار الرشاقة 3
 )ثانية( اختبار التوازن الديناميكي لقياس التوازن التوازن 4

 المستخدمة في البحث: القياسات -ب
  (بالسنة) التدريبيالعمر و حساب العمر الزمنى. 
  (بالسنتيمتر)قياس الطول. 
  (بالكيمو جرام)قياس الوزن. 
 اختيار المساعدين:ثامنا: 

، ولقد استعان وسوىاجبمنطقة قنا مجال تدريب العاب القوى  فيالعاممين المساعدين من  تم اختيار 
جراء الاختبارات والقياسات اثناء التطبيق. المتسابقينفي تنظيم  ونبيم الباحث  وا 
 الدراسة الاستطلاعية:تاسعاً: 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
وحتي  م(1/9/2020الفترة من ) فيلأولى بإجراء الدراسة الاستطلاعية ا ونقام الباحث -

تجربة البحث وذلك عمى عينة من نفس  فيتنفيذ الخطوات الأساسية  فيم( قبل البدء 25/9/2010)
 ( متسابقين )العينة الاستطلاعية(.4مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقد بمغ عددىم )

 أىداف الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 الدراسة. فيت والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة تحديد الأدوا -
 تحديد القدرات البدنية قيد البحث. -
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 تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية. - 
 تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث. -
 ين أثناء تنفيذ القياسات والاختبارات.والمساعد ونتحديد الصعوبات التي تواجو الباحث -
 التأكد من مناسبة الوقت الزمني المحدد لمجموعة الاختبارات المستخدمة. -
 التعرف عمى مناسبة الاختبارات مع قدرات عينة البحث. -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 الدراسة. فية تم تحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدم -
 تم تحديد القدرات البدنية قيد البحث. -
 تم تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية. - 
 تم تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث. -

 عاشراً: القياسات القبمية:
( الثلاثاءالفترة من يوم ) أجريت القياسات القبمية في متغيرات البحث لمجموعتي البحث في

 م، 15/10/2020( الموافق الخميسم إلى يوم )13/10/2020الموافق 

 حيث شمل القياس القبمي القياسات والاختبارات الآتية:
 )السن، الطول، الوزن( متغيرات النمو: -أ
 القدرات البدنية: اختبارات -ب

 بالسرعة المميزة القوة -    الانتقالية السرعة -

 التوازن -      اقةالرش -

 البرنامج التدريبي المقترح:عشر:  حادي
 ( أىداف البرنامج:1

عمــى القــدرات البدنيــة لــدي العينــة قيــد البحــث خــلال فتــرة  النوعيــة التمرينــات تــأثيرالتعــرف عمــى 
 الإعداد الخاص.

 ( أسس تصميم البرنامج التدريبي المقترح:2
 ميم البرنامج التدريبي المقترح:مراعاة الأسس الآتية عند تص ونحاول الباحث

 تحقيق اىداف البرنامج. -
 أداء التدريبات بأقصى سرعة ممكنة. -
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التدرج في زيادة الحمل التدريبي بعد كل قياس بيني وذلك بقياس المستوى بالنسبة لمقوة القصوى  -
مثير التدريب  لكل فرد من أفراد العينة عمى مراحل لموقوف عمى تقدم المستوى من جية، وتحديد شدة

 الجديد من جية أخري.
 مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممي. -
مراعاة مبدأ التحمل الفردي من خلال الاستمارة الفردية لتسجيل متغيرات حمل التدريب لكل جزء من  -

 أجزاء البرنامج.
 فراد عينة البحث.استخدام الطريقة التموجية لتشكيل درجة الحمل، إذ تعد أفضل الطرق وأنسبيا لأ -
 توفير الإمكانات المادية )الأجيزة والأدوات( المتطمبة لتطبيق إجراءات البحث. -
، بحيث تعمل الثلاثيتشابو شكل أداء التمرينات الخاصة مع طبيعة الأداء في مسابقة الوثب  -

 العضلات في مسار حركي وزمني مشابو للأداء أثناء المنافسة تقريبا.
 -عدد مرات التكرار -زمن الراحة بين مرات الأداء -لمكونات حمل التدريب )زمن الأداء التقنين الجيد -

 Over Trainingزمن الراحة بين المجموعات( لتجنب ظاىرة الحمل الزائد  -عدد المجموعات
 .Burnoutوالأحتراق الرياضي 

 البدني والمنافسات. ملائمة محتوي البرنامج لمستوى عينة البحث من حيث السن والنوع والمستوى -
 الشمول والتكامل بين مكونات البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب المتقاطع. -
 مراعاة الارتقاء التدريجي بمستويات الحمل خلال البرنامج التدريبي. -

 ( خطوات تصميم البرنامج التدريبي المقترح:3
قد المتخصصة واستطلاع رأي الخبراء، في ضوء المسح المرجعي لممراجع العممية والمصادر 

 من التوصل الى: ونتمكن الباحث

 تحديد التوزيع الزمن العام لمبرنامج التدريبي المقترح:
 5أسابيع للإعداد العام و 3تم تحديد زمن البرنامج بحيث يتكون من ثلاثة أشير مقسمة كالتالي 

 أسابيع للإعداد التنافسي. 4أسابيع للإعداد الخاص و

 د عدد الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي المقترح:تحدي
عدد وحدات البرنامج بحيث تتكون من ثلاثة أشير، تضم ثلاثة مراحل تدريبية  ونحدد الباحث

( وحدات تدريبية يومية في الأسبوع لفترة 3( وحدة تدريبية أسبوعية بواقع )12رئيسية، وتشمل )
 ( وحدة تدريبية يومية.36عداد التنافسي، وبيذا يشمل البرنامج )الإعداد العام والإعداد الخاص والإ
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 تحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح:
بتصميم محتوي البرنامج التدريبي بناء عمى تحميل البرامج التدريبية في الوثب  ونقام الباحث

، والتي أشارت إلييا البحوث والدراسات السابقة والدوريات العممية التمرينات النوعيةالثلاثي و 
 المتخصصة.

ويشتمل البرنامج التدريبي عمى مجموعة من تدريبات الأثقال الحرة والأثقال بالأجيزة )داخل 
تدريبات  ون، حيث جعل الباحثبالتمرينات النوعيةالصالة( قبل الدخول في الوحدات التدريبية الخاصة 

ل عنصراً موحداً عمى العينة قيد البحث وذلك لبناء قاعدة بدنية قوية تجعل العينة قادرة عمى الأثقا
 .التمرينات النوعيةتطبيق 

عينة المختمفة المطبقة عمى التمرينات النوعية ويشتمل البرنامج التدريبي عمى مجموعة من 
يجابياً عمى مستوى الإنجاز والتي تنمي بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة بحيث تؤثر إالبحث 

 الرقمي لموثب الثلاثي.

 تحديد نظام تشكيل حمل التدريب في البرنامج التدريبي المقترح:
باستخدام الطريقة التموجية في تشكيل التدريب خلال مرحمة الإعداد مستخدما  ونقام الباحث

البرنامج التدريبي  ( شيور مدة تطبيق3( خلال دورة الحمل عمى مدار )2: 1التشكيل الأساسي )
المقترح حيث كانت جرعة خلال الشير الأول حمل متوسط، الشير الثاني حمل عالي، الشير الثالث 

 حمل عالي.
 ( خلال دورة الحمل عمى مدار أسابيع مرحمة الإعداد.2: 1التشكيل ) ونأستخدم الباحث -

 :توزيع درجات الحمل عمى الأسابيع التدريبية في البرنامج التدريبي

تم توزيع درجات الحمل عمى الأسابيع التدريبية خلال مراحل البرنامج التدريبي عمى أن تكون 
%( والحمل الأقصى من 84-75%( والحمل العالي ما بين )74-50درجة الحمل المتوسط ما بين )

 %( إلى حدود مقدره اللاعب.85-100)

 ( التوزيعات الزمنية لمبرنامج التدريبي:4
 امج إلى ثلاث أزمنة رئيسية وىم:تم تقسيم البرن

 أسابيع( 3: ) مرحمة الإعداد العام -1
 أسابيع( 5: ) مرحمة الإعداد الخاص -2
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 أسابيع( 4: ) مرحمة الإعداد التنافسي -3
حيث أحتوي البرنامج عمى بعض وسائل تنمية الإعداد البدني وتحسين الأداء المياري وقد تم 

 (.7برنامج كما بالجدول )توزيع تمك المراحل عمى أسابيع ال

 توزيع الأسابيع عمى فترات البرنامج التدريبي (6جدول )
 
 
 
 

 ( التشكيل العام لحمل التدريب الشهري لمبرنامج التدريبي المقترح.7ويوضح جدول )
 تشكيل حمل التدريب )الشيري( لمبرنامج التدريبي المقترح (7جدول )
 الثالث الثاني الأول الشير

مل
الح
جة 
در

 

    أقصي

    عالي

    متوسط

 تشكيل حمل التدريب )الأسبوعي( لمبرنامج التدريبي المقترح (8جدول )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خلال أسابيع البرنامج ةتوزيع النسب المئوية لشدة الأحمال التدريبي



 م3232من عشر يناير المجلد الثا- 55 –مجلة ج جنوب الوادي الدولية لعلوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 
 ( توزيع النسب المئوية لشدة الأحمال التدريبية خلال أسابيع البرنامج3شكل )

 ( تنفيذ البرنامج:6
( وحدات أسبوعياً، حيث بمغ زمن 3( أسبوع، بواقع )12استغرق تنفيذ البرامج التدريبية )

 .ق(99إلى  65الوحدة )من 

 التجربة الاساسية:ثانى عشر: 
الموضح بمفرداتو بالمرفق  التدريبيباجراء التجربة الاساسية وذلك بتطبيق البرنامج  ونقام الباحث

م وذلك عمى 14/1/2021م حتى 24/10/2020( عمى أفراد عينة البحث في الفترة من 9رقم )
 في ايام التدريب قيد البحث. قوص بمدينة جراجوس شباب مركزر نادى مضما

 ثالث عشر: القياسات البعدية
في الفترة من  لعينة البحثبعد الانتياء من تطبيق البرامج بإجراء القياسات البعدية  ونقام الباحث

 م وبنفس الشروط التى اتبعت في القياس القبمى.19/1/2021م وحتي 17/1/2021
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  :جات الاحصائيةالمعال
 .SPSSباستخدام برنامج  طبيعة البحثللمناسب االأسموب الاحصائى  ونستخدم الباحثا

 عرض النتائج: أولا:

 من خلال من سبق يتم عرض النتائج كالتالي: 

 التحقق من صحة الفرض الأول والذى ينص عمى:

 البدنية القدرات بعض نتحسي في والبعدي القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد 
 وفي اتجاه القياس البعدي. الثلاثي الوثب لناشئي التدريبية المجموعة لصالح الخاصة

 (9جدول )
  متغيرات باستخدام اختبار البعدية لم -بين نتائج القياسات القبمية دلالة الفروق 

 7= ن                      (zويمكوكسون )
 الدلالة z قيمة مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

 م بدء منطلق03

+ 7 3.50 21.00 

*2.226 0.026 - 2 .00 .00 

= 3   

 الحجل علي الرجل اليمني

 

+ 7 .00 .00 

*2.201 0.028 - 2 3.50 21.00 

= 3   

الحجل علي الرجل 

 اليسرى

 

+ 3 .00 .00 

*2.366 0.018 
- 2 4.00 28.00 

= 3   

 قةاختبار بارو للرشا

+ 3 .00 .00 

*2.401 0.016 - 2 4.00 28.00 

= 3   

 التوازن الديناميكي

+ 3 .00 .00 

*2.401 0.016 - 2 4.00 28.00 

= 3   

 

 1.960(=Zقيمة ) *
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 عينة البحث فيل( وجود فروق دالة احصائية بين نتائج القياسين القبمي والبعدي 10يتضح من جدول )
 فروق لصالح نتائج القياس البعدي.وكان اتجاه دلالات ال المتغيرات ، جميع

 
متغيرات باستخدام البعدية لم -بين نتائج القياسات القبمية دلالة الفروق  (2) شكل

 (zاختبار ويمكوكسون )

لعينة في المتغيرات  البعدية القبمية و في نتائج القياسات تحسننسب ال (10)جدول 
 7=ن                        .البحث

 المتغيرات
ة وحد

 القياس

 نسبة القياس البعدي القياس القبمي

 لتحسن%ا
 

 ع م ع م

 1.09 0.100 3.51 0.072 3.65 ث م بدء منطمق30
 5.04 0.129 4.58 0.096 4.36 متر الحجل عمى الرجل اليمنى
 5.09 0.057 4.33 0.084 4.12 متر الحجل عمى الرجل اليسرى

 28.89 1.161 14.63 0.516 11.35 ث اختبار بارو لمرشاقة

 9.35 0.747 78.58 0.046 71.86 ث التوازن الديناميكي
البعدية في القبمية و في نتائج القياسات  تحسن( أن نسب ال11يتضح من نتائج الجدول )

 %.98.89 -% 9..1 المتغيرات تراوحت بين

2.1

2.15

2.2

2.25
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م بدء 30
 منطلق

الحجل على 
الرجل 
 الٌمنى

الحجل على 
الرجل 
 الٌسرى

اختبار بارو 
 للرشاقة
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 zقٌمة 
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غيرات في المت البعدية القبمية و في نتائج القياسات المتوسطات الحسابية (3) شكل

 لعينة البحث

 
 لعينة البحثفي المتغيرات  البعدية القبمية و في نتائج القياسات نسب التحسن (4) شكل

 مناقشة النتائج:ثانيا: 
  :الفرض الأول والذى ينص عمى مناقشة نتائج -
 الخاصة البدنية القدرات بعض في والبعدي القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد 

 وفي اتجاه القياس البعدي. الثلاثي الوثب لناشئي التدريبية المجموعة الحلص
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 الحجل على الرجل الٌسرى

 اختبار بارو للرشاقة

 التوازن الدٌنامٌكً
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( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبمي 4( وشكل )10يتضح من الجدول رقم )
 – القوة المميزة بالسرعة – لبعض القدرات البدنية )السرعة الانتقالية ةوالبعدي لممجموعة التجريبي

 – 2.201لصالح القياس البعدي حيث انحصرت قيمة "ت" المحسوبة بين ) لتوازن(ا - الرشاقة
 .(1.960" الجدولية )Z( بينما كانت قيمة "2.401

نسب التحسن في المتغيرات البدنية الخاصة لدي عينة البحث  (6( وشكل )11كما يتضح من جدول )
 ( وىي كالتالي:%28.89 -% 1.09انحصرت ما بين )والتي 

 %.1.09 وصمت نسبة التحسن في القياس البعدى عن القياس القبمى بدء منطمقم 30ار اختب -
 وصمت نسبة التحسن في القياس البعدى عن القياس القبمى الحجل عمي القدم اليمنياختبار  -

5.04.% 
 اليسرى وصمت نسبة التحسن في القياس البعدى عن القياس القبمىالحجل عمي القدم اختبار  -

5.09.% 
 %.28.89 وصمت نسبة التحسن في القياس البعدى عن القياس القبمىبارو لمرشاقة اختبار  -
 %.9.35 وصمت نسبة التحسن في القياس البعدى عن القياس القبمىالتوازن الديناميكي اختبار  -
القوة المميزة  – )السرعة الانتقاليةىذا التقدم في مستوى بعض القدرات البدنية  ونالباحثيرجع و 

إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات النوعية الذى  التوازن( - الرشاقة – بالسرعة
 يعتمد عمى أسس ومبادئ الارتقاء بمستوى بعض القدرات البدنية لممجموعة التجريبية. 

درات البدنية ىام عمى تنمية بعض الق ركما تدل أيضاً ىذه الفروق عمى أن التمرينات النوعية ليا تأثي
القوة م بدء منطمق( وزيادة 30)اختبار  الانتقالية متمثمة في زيادة السرعة الوثب الثلاثيلمتسابقي 

 الرشاقة والتوازن(، وكذلك زيادة اليمني( –الحجل عمي الرجل )اليسري )اختبار  المميزة بالسرعة
 (.اختبار التوازن الديناميكي –اختبار بارو لمرشاقة )

وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة النتائج إلى التأثير الإيجابي لبرنامج التمرينات النوعية وترجع ىذه 
حيث أشارت ان التمرينات النوعية أثرت و بصورة كبيرة في  (53) م(2012) شمبي سمير عزيزة

 Krasilshchikov, Oleksandr, and "دراسة  وىذا يتفق معتحسين القدرات البدنية الخاصة، "

Kubang Kerian "(2013)حيث أشار إلى أن لمتدريبات المتعددة الجوانب و التدريبات  (104) م
 ..النوعية ليا أثر إيجابي عمي عناصر المياقة البدنية الخاصة
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 أدىم" ، ودراسة(13) (2013منصور" ) ناجي محمد "إسلام مع نتائج دراسة ونالباحثوبذلك يتفق 
أشارو إلي أىمية أستخدام التمرينات النوعية لتنمية عناصر حيث (، 10) (م2017) أسماعيل" نبيل

 .لدي عينة البحث القدرات البدنيةالمياقة البدنية حيث أدت التمرينات النوعية الي تحسين 
توجد فروق دالة إحصائيا "  ومن خلال العرض السابق تتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص عمى

ي لمعينة قيد لصالح القياس البعدبعض المتغيرات البدنية  في والبعديالقبمي  ينالقياسات بين متوسط
 البحث"

 الاستنتاجات:
فى ضوء الإطار المرجعي وأىداف البحث وفروضو والمنيج المستخدم وفى حدود عينة البحث 

 تم التوصل إلى الاستنتاجات التالية:وخصائصيا والمعالجات الإحصائية وعرض النتائج ومناقشتيا، 
 ويوضح الوثب الثلاثي لمتسابقى البدنية القدرات تنمية عمى إيجابياً  تأثيرا النوعية مريناتالت تؤثر -1
الحجل عمي القدم  – منطمق بدء متر 30) لإختبارات والبعدي القبمي القياسات نتائج بين الفروق ذلك

 .(التوازن الديناميكي –اختبار بارو لمرشاقة  –الحجل عمي القدم اليسري –اليمني 
 :الى المقترح التدريبي البرنامج ىوأد
 البدنية القدرات بعض تحسين في والبعدي القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

انحصرت  والتي البعدي القياس اتجاه وفي الثلاثي الوثب لناشئي التدريبية المجموعة لصالح الخاصة
 .%(28.89 -% 1.09) بين ما نسبة التحسن

 صيات:ثانيا: التو 
يوصى استنادا إلى ما أسفرت عنو نتائج البحث وفى ضوء الاستنتاجات التى تم التوصل إلييا، 

 بما يمى: ونالباحث
الاسترشاد بالبرنامج التدريبى المقترح لتحسين مستوى المتغيرات البدنية الخاصة ومراحل الأداء  -1

 ة الوثب الثلاثي.الوثبة( والمستوى الرقمى أثناء تدريب مسابق-الخطوة-)الحجمة
 .أخرى تمرينات مع النوعية التمرينات باستخدام تدريبية لبرامج التخطيط -2
وضع نتائج ىذه الدراسة أمام أعين المسئولين لوضع حمول عممية لمعالجة القصور في المستوى  -3

 الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثي والوصول إلى تحقيق مراكز أكثر تقدما.
 .مختمفة ورياضات مختمفة سنية مراحل عمى مشابية دراسات إجراء -4
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 المراجع قائمة
 :المراجع العربية :أولا
 المتغيرات بعض تحسين عمى البميومترك تدريبات استخدام تأثير: م(2002السيد ) لطفى ( أحمد1

 العممية المجمة بحوث ضمن منشور بحث الطويل، لموثب الرقمى والمستوى الكينماتيكية
 .الاسكندرية جامعة رياضية تربية كمية 23 عدد والرياضية بدنيةال لمتربية

 بناء( جيرى ماواشى) الدائرية الركمة لميارة البيوكينماتيكى التحميل: م(2010الدالى ) محمود ( احمد2
، بنين الرياضية التربية، منشور بحث، الكاراتية فى المنافس عمى للاداء مستويين عمى

 حموان. جامعة
 لتحسين المختمفة المقاومات بإستخدام نوعية تمرينات برنامج فعالية: م(2018جاسم ) نحس ( أمير3

، منشورة غير دكتوراه رسالة، بالعراق الطائرة الكرة فى الامامى الاعداد ميارة أداء مستوى
 الاسكندرية. جامعة، بنين الرياضية التربية كمية

 جياز بدلالة السمبية المرونة تدريبات تأثير: م(2010عوض ) الديسطى محمد، ابراىيم وحيد ( خالد4
 بحث، الثلاثى الوثب لمتسابق الكينماتيكية المتغيرات بعض عمى المرونة فاقد مؤشر
 كمية، الثانى المجمد، 15 العدد الرياضيةو  البدنية التربية لعموم العممية بالمجمة منشور
 .المنصورة جامعة الرياضية التربية

 القوة لتدريبات محتمفة أساليب باستخدام مقترح تدريبى برنامج: م(2011)خيرى  محمد ( شيرين5
 الثلاثى الوثب أداء مستوىو  الخاصة البدنية المياقة عناصر بعض عمى تأثيرهو  العضمية
 .حموان جامعة، بنات التربية كمية دكتوراة رسالة، بالقاىرة الرياضية التربية كمية لطالبات

: تأثير برنامج تدريبات نوعية لتحسين مسافة البدء والمستوي م(2011) ضحي فتحي محمد( 6
الرقمي في سباحة الزحف عمى البطن، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة 

 طنطا.
 عمى وتأثيره النوعية التدريبات باستخدام تعميمى برنامج: م(2018محمد ) حسن فراج ( الطاىر7

، منشوره غير ماجستير رسالة، السباحة رياضة فى دئينالمبت لدى الميارى الأداء مستوى
 بنيا. جامعة، بنين الرياضية التربية كمية

 وتخطيط القوة برامج تصميم الأثقال تدريب(: م1996) الخطيب ناريمان النمر، أحمد العزيز ( عبد8
 .القاىره لمنشر، الكتاب مركز التدريبي، الموسم



 م3232من عشر يناير المجلد الثا- 62 –مجلة ج جنوب الوادي الدولية لعلوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 لمنشر، الكتاب مركز ،" والقفز الوثب مسابقات فسيولوجيا(: "2000) زاىر الحميد عبد ( عبدالرحمن9
 .القاىرة

 الاتزان فقد زمن عمى الحركى بالتوازن خاصة تدريبات تأثير: م(2007وحيد ) خالد أحمد، ( فادية10
 الوثب مسابقة فى الفنى للأداء الكينماتيكية الباراميترات وبعض الجانبية والانحرافات
 .التربية عموم مجمة – الزقازيق جامعة بنات رياضية بيةالتر  كمية الثلاثى،

 والعضمية الحركية لممؤشرات وفقا النوعية التمرينات توجيو: م(2012دومو ) اليادى عبد ( محمد11
 رسالة لمناشئين، الحركى الأداء مستوى لتحسين الضرب حركات لبعض إسياما الاكثر
 الاسكندرية. ،الرياضية التربية كمية منشورة، غير دكتوراه

 الميارى المستويين عمى بميومترى تدريبى برنامج تأثير: م(2014عشرى ) الدين عصام ( محمود12
 رياضية، تربية كمية منشورة، غير ماجستير رسالة المنيا، بمحافظة الوثب للاعبى والرقمى
 .المنيا جامعة

 – الكتاب مركز القدم، كرة قلفر المخططة التدريبية البرامج: م(1997محمد ) ابراىيم ( مفتى13
 القاىرة.
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 الثلاثي الوثب لناشئ البدنيو المتغيرات بعض عمي النوعية التدريبات تأثير
 لبيب محمد / محمودأ.د

 فرغمى حامد حسن / ياسرأ.د
 ماضي أحمد النجاح أبو الباحث/ أحمد

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ح باستخدام التمرينات النوعية ييدف البحث الى تصميم برنامج تدريبى مقتر 

ومعرفة تأثيره عمى تحسين القدرات البدنية لناشئى الوثب الثلاثى، استخدم الباحثون 
المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة الدراسة باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة 
تجريبية واحدة وذلک لمناسبتو لطبيعة البحث مع استخدام القياس القبمي والبعدي، 

ناشئي  17وتمثل مجتمع وعينو البحث في فى ناشئي الوثب الثلاثى بمحافظة قنا 
ناشئين من مرکز  7، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقواميا 2020/ 2019

 شباب جراجوس بمدينة قوص.

نية وأظيرت نتائج الدراسة أن البرنامج التعميمي أثر تأثيراً ايجابياً عمى تنمية القدرات البد
 لمتسابقى الوثب الثلاثي ويوضح ذلک الفروق بين نتائج القياسات القبمي والبعدي.

 جامعة جنوب الوادي. –كمية التربية الرياضية بقنا  –* أستاذ بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة 
 جامعة أسيوط. –كمية التربية الرياضية –أستاذ بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة  *

 دي.جامعة جنوب الوا –كمية التربية الرياضية بقنا  –* باحث دراسات عميا 
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The effect of specific exercises on some physical variables 

of the triple jump originator 
*Dr. Mahmoud Mohamed Labib Suleiman 

**Dr. Yasser Hassan Hamid Farghaly 

***Researcher / Ahmed Abu Al-Najah Ahmad Madi 

The research aims to design a proposed training program using 

specific exercises and to know its effect on improving the physical abilities 

of the three jump starters. The researchers used the experimental approach 

for its relevance to the nature of the study by using the experimental design 

of one experimental group for its relevance to the nature of the research 

with the use of pre and post measurement, and it represents a community 

and a sample of the research in emerging The triple jump in Qena 

governorate has 17 students 2019/2020, and the research sample was 

deliberately selected and consisted of 7 young people from the Garagos 

Youth Center in the city of Qus. 

The results of the study showed that the educational program had a 

positive effect on the development of the physical abilities of the triple jump 

contestants and this explains the differences between the results of the pre 

and post measurements. 
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