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 الترريب المركب وأثره علً بعض القررات البرنية الخاصة
 والمستىي الرقمً لمسابقة الىثب الثلاثً 

 )*(د/ عزيزة محمد عفيفي                                                                                    

 :المقرمة ومشكلة البحث
وتطور رفيع الدستوى بَ جميع لرالات الحياة ولعل  ،الحالى يواجو ثورة تكنولوجية عالة  م( أن  العصر2991يذكر عويس الجبالى )

الدختلفة وخاصة مسابقات الديدان والدضمار  ةياسية بَ النشطة الرياضية الفرديمستوى الإلصاز الرياضى والتطور الذائل بَ الأرقام الق
ر ، فإذا نظرنا للبعبى الدستويات العالية بَ البطولات العالدية والدورات ختَ دليل على ىذا التقدم والتطور السريع بَ ىذا العص

الأوليمبية يتضح لنا مدى التقدم والتطور الذائل والارتفاع السريع بَ مستوى اداء اللبعبتُ وبرتل مسابقات الديدان والدضمار ألعية  
درات واستعدادت خاصة ، وتعتبر مسابقات الديدان كبتَة بتُ سائر الرياضيات الأخرى ، وذلك لدا تتطلبو من مواصفات وق

 ( 2:  9والدضمار من الرياضيات التنافسية الأساسية والتًبوية والتى برتل مكانة خاصة بتُ الرياضيات الأخرى . ) 
لعمليات التكيف باستخدام  ةعلى الدستويات بَ الأداء ىو نتيجم ( أن التحسن للوصول لأ 2999)   Radcliffeويشتَ

وإن التدريب عملية معقدة يتم التخطيط لذا لعدة مراحل وبَ خلبل ىذه الدراحل يصل الرياضى إلى  ،عديد من طرق التدريب ال
 الأداء . قمة حالة من التدريب تعتبر

         (12  :112) 
 ،من قبل الرياضيتُ م ( إلى أن التدريب الدركب أحد ألظاط التدريب الرئيسية  2991" ) Donald chu ويشتَ " دونالد شو 
  ية داخل نفس الوحدة التدريبية .يستخدم فيو تدريب الأثقال البليومتً    complex trainingوأن التدريب الدركب 

 (12  :52 ) 
لتدريبات الدستخدمة ام ( على ان الدراسات الحالية تشتَ إلى أن التدريبات الدركبة من أفضل  1001)  ebbenتُ بويؤكد إي

 قاومة وتدريبات البليومتًك .ات الدبتم الجمع بتُ فوائد تدريلذا يلانو من خلب
 (11  :65 ) 

بليومتًى يتيح م ( أن الدمج بتُ لشيزات التدريب التقليدى بالأثقال ولشيزات التدريب ال 1000كما يضيف عبد الرحمن زاىر )
 ( 162:  1يتم بَ الدنافسات الرياضية العالية . )  داء البدنى بكفائة وقدرة عالية تناسب الأسلوب الذىلأالفرصة لإمكانية ا
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 –السذذذرعة  –م ( ان ىنذذذاك قذذذدرات بدنيذذذة عامذذذة للوثذذذب وىذذذى القذذذوة  2992حمذذذد )أويذذذذكر بسطويسذذذى             
الدميذذزة بالسذذرعة ،جلذذد القذذوة الدميذذزة بالسذذرعة أنذذو توجذذد قذذدرات بدنيذذة خاصذذة ىذذى القذذوة و الرشذذاقة  –الدرونذذة  –الجلذذد 

صذذذذوى ،سذذذذرعة رد فعذذذذل تزايذذذذد السذذذذرعة وقذذذذد أضذذذذان ان القذذذذوة العضذذذذلية والسذذذذرعة عنصذذذذران م مذذذذان لجميذذذذع ،سذذذذرعة ق
مسذذابقات الوثذذب ىذذذا مذذن ج ذذة ومذذن ج ذذة اخذذرى عنذذدما يتزاوجذذان وينذذتج عنصذذر جديذذد )القذذدرة( او القذذوة الدميذذزة 

داء لأعلذى تكنيذك اتَا إلغابيذا بالسرعة كما يلعب عنصر الدرونة والرشاقة دورا إلغابيذا علذى الدسذتوى حيذث يذؤثران تذ ث
 ( 120:  2، ومن بٍ على الدستوى الرقمى .)

الدركب تدريب استًاتيجى يدمج   دريبم ( ان الت 1001)  William ebbenويرى وليم ايبتُ             
 ( 61:  11كلب من تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتًك بَ وحدة تدريبية واحدة . )

لأن مسذابقة الوثذذب الىلبثذى ضذمن الدسذذابقات الذتى يذتم تذذدريب فريذق الجامعذة فقذذد وجذدت الباحىذذة ونظذرا            
يرجذع ا  ضذعف معقذول وتذري الباحىذة أن ذلذك قذد لػقق مستوي رقمي ان مستوى الدتسابقات بُ ىذا السباق لا 

ق بضذذذرورة تذذذوفر قذذذدر بدسذذذابقة الوثذذذب الىلبثذذذي حيذذذث يتميذذذز ىذذذذا السذذذبابُ مسذذتوى بعذذذد القذذذدرات البدنيذذذة الخاصذذذة 
وضذع برنذامج للتذدريب لزاولذة اللبزمذة لأداء ىذذا السذباق لشذا دعذي الباحىذة ا  مناسب من القدرات البدنيذة الخاصذة 

 الدركب للتعرن علي ت ثتَه علي بعد القدرات البدنية الخاصة والدستوى الرقمى للوثب الىلبثى .

 هرف البحث :
 ي دن البحث ا  التعرن على :        

تذذذاثتَ البرنذذذامج التذذذدريل الدقذذذتًح للتذذذدريبات الدركبذذذة علذذذي بعذذذد القذذذدرات البدنيذذذة الخاصذذذة )السذذذرعة ، القذذذوة العضذذذلية 
 مي لدسابقة الوثب الىلبثى .ق، التوازن ( والدستوى الر للرجلتُ والظ ر ، القدرة ، الدرونة ، الرشاقة ، التوافق 

 البحث : فروض
 لبعدي للمجموعة التجريبية بُ القدرات البدنية الخاصة قيداالقبلي و القياستُ . توجد فروق دالة إحصائية بتُ  2

 البحث والدستوى الرقمي لدسابقة الوثب الىلبثى لصالح القياس البعدي .
 . توجد فروق دالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة بُ القدرات البدنية الخاصة 1

 الرقمي لدسابقة الوثب الىلبثى . لصالح القياس البعدى .قيد البحث والدستوى 
 بُ القدراتتوجد فروق دالة إلػصائية بتُ القياستُ البعديتُ لكل من المجموعتتُ التجريبية والضابطة .  3

 . لصالح المجموعو التجريبية . ىلبثيتوى الرقمي لدسابقة الوثب الالبدنية الخاصة قيد البحث والدس
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 :رببةةالرراسات الم
 اولأ : الدراسات العربية :

( بدراسذة بعنذوان تذاثتَ اسذتخدام تذدريبات البليذومتًك علذى برسذتُ 1م ( ) 1002قام أحمد لطفى السيد )           
بعذذذد الدتتذذذتَات الكينماتيكيذذذة والدسذذذتوى الرقمذذذى للوثذذذب الطويذذذل " ضذذذدن التعذذذرن علذذذى برسذذذتُ بعذذذد الدتتذذذتَات 

قمذذى للوثذذب الطويذذل مذذن خذذلبل اسذذتخدام تذذدريبات البليذذومتًك لتنميذذة القذذدرة الانفجاريذذة والدسذذتوى الر الكينماتيكيذذة 
بعذذد الدتتذذذتَات الكينماتيكيذذذة بَ الدسذذتوى الرقمذذذى لدسذذذابقة الوثذذذب للطذذرن السذذذفلى ، التعذذذرن علذذى دلالذذذة مسذذذالعة 

الدراسذذذة ا  ان لاعبذذذتُ اسذذذتخدم الدذذذن ج التجذذذريل وقذذذد أشذذذارت أىذذذم نتذذذائج  20الطويذذذل وبسىلذذذ  عينذذذة البحذذذث بَ 
البرنامج الدقتًح لتمرينات البليومتًك تذ ثتَا إلغابيذا علذى تنميذة القذدرة الانفجاريذة للذرجلتُ وبرسذتُ بَ مسذتوى الإلصذاز 

 الرقمى بَ مسابقة الوثب الطويل عن طريق برستُ اقصى إرتفاع عمودى أثناء الطتَان .
لى )السذذذرعة الرقمذذى لدتسذذابقى الوثذذب الطويذذل ىذذى علذذى التذذواىذذم الدتتذذتَات الدسذذالعة بَ مسذذتوى الإلصذذاز أ           

 _ زمن الطتَان _ الوثب العمودى _ اقصى ارتفاع عمودى أثناء الطتَان ( قاءالأفقية لحظة الارت
تذذذذذ ثتَ التذذذذذدريب بالأثقذذذذذال باسذذذذذتخدام  " ( بدراسذذذذذة بعنذذذذذوان 3م ( ) 1001قذذذذذام " أسذذذذذامة احمذذذذذد زكذذذذذى " )          

كىف على تنمية القذوة الانفجاريذة للطذرن السذفلى وعلبقالذا بالإلصذاز الرقمذى للوثذب الىلبثذى " الاسلوبتُ الدوزع والد
دلالذة الفذذروق بذذتُ نتذذائج القياسذات القبليذذة والبعديذذة بَ الدتتذذتَات البدنيذة والدسذذتوى الرقمذذى قيذذد ضذدن التعذذرن علذذى 

لعضذلبت الطذرن السذفلى لقذوه الانفجاريذة البحث لدى لرموعات البحث الىلبثة والتعرن على العلبقة بتُ تنمية ا
طالذذب  30ومسذتوى الإلصذذاز الرقمذذى بَ الوثذب الىلبثذذى لذذدى لرموعذات البحذذث الىلبثيذذة ، وبسىلذ  عينذذة البحذذث بَ 

دالذذذذة إحصذذذذائيا بذذذذتُ متوسذذذذطات نتذذذذائج اسذذذذتخدم الدذذذذن ج التجذذذذريل وقذذذذد أشذذذذارت أىذذذذم نتذذذذائج الدراسذذذذة وجذذذذود فذذذذروق 
والدسذتوي الرقمذي لذدي المجموعذات التجريبيذة الذىلبث عينذة ات البدنيذة قيذد البحذث القياسات البعدية الخاصذة بذالدتتتَ 

حيث كان  الفروق بتُ الأولى والىانيذة لصذالح الأولى وبذتُ الأولى والىالىذة لصذالح الأولى وبذتُ الىانيذة والىالىذة البحث 
ابيذذا بَ تطذذوير الدتتذذتَات البدنيذذة بالأسذذلوب الدكىذذف كذذان اكىذذر إلغى أن أسذذلوب التذذدريب بالأثقذذال ألصذذالح الىانيذذة )

 الىلبثى .والدستوى الرقمى للوثب 
( بدراسة بعنوان " تذ ثتَ اسذتخدام التذدريب البليذومتًك  2م ( ) 1001قام " حمادة عبد العزيز الصقلى " )         

اسذتخدام تذدريبات علذى تذ ثتَ  على تنمية القدرة العضلية للرجلتُ ومسافة الوثب الطويل للناشئتُ " ضدن التعذرن
لناشذذذئى الوثذذذب الطويذذذل التعذذذرن علذذذى تذذذ ثتَ اسذذذتخدام تذذذدريبات  للذذذرجلتُ البليذذذومتًك الدقتًحذذذة علذذذى القذذذدرة العضذذذلية
لاعذب اسذتخدم الدذن ج  25الوثذب الطويذل وبسىلذ  عينذة البحذث بَ  لناشذئيالبليومتًك الدقتًحة على مسذافة الوثذب 

ة والبعذذدى للمجموعذذ القبلذذيوجذذود فذذروق دالذذة إحصذذائيا بذذتُ القيذذاس التجذذريل وقذذد أشذذارت اىذذم نتذذائج الدراسذذة ا  
 .يد البحث ومسافة الوثب الطويل لصالح القياس البعدىقالضابطة بَ الدتتتَات البدنية 
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( بدراسذذذة بعنذذذوان " تذذذ ثتَ برنذذذامج مقذذذتًح للتذذذدريب  26م ( ) 1002قذذذام " لزمذذذود لزمذذذد احمذذذد عيسذذذى " )        
فة معادن العظذام وبعذد الشذوارد الحذرة والدسذتوى الرقمذى لدتسذابقى الوثذب الطويذل " ضذدن الدائرى الدركب على كىا

الذذدائرى الدركذذب علذذى كىافذذة العظذذام والشذذوارد الحذذرة والدسذذتوى الرقمذذى لدتسذذابقى الوثذذب التذذدريب  التعذذرن علذذى تذذ ثتَ
مى لدتسذابقى الوثذب الطويذل وبسىلذ  عينذة الطويل ، العلبقة الارتباطية بتُ كىافة العظام والشوارد الحرة والدستوى الرق

لاعبذذتُ اسذذتخدم الدذذن ج التجذذريل وقذذد أشذذارت أىذذم نتذذائج الدراسذذة ا  البرنذذامج التذذدريبى باسذذتخدام  20البحذذث بَ 
التدريبات الدائرية الدركبة يؤدى إلى برستُ كىافذة العظذام والشذوارد الحذرة والدسذتوى الرقمذى وجذود علبقذة ارتباطيذة بذتُ 

 عظام والدستوى الرقمى ووجود علبقة عكسية بتُ الشوادر الحرة والدستوى الرقمى .كىافة ال
 ثانياً : الدراسات الأجنبية:

بدراسة بعنوان " ت ثتَ التدريب البليومتًى والتدريب (  29م ( ) 2992" )   bauerقام " بيور               
ن التعرن على ت ثتَ التدريب البليومتًى وتدريب بالأثقال على تنمية القدرة العضلية للطرن السفلي " ضد

لاعب استخدم الدن ج  25الأثقال على القدرة العضلية للطرن السفلي قيد البحث وبسىل  عينة البحث بَ 
على أىم نتائج الدراسة ا  وجود تفوق المجموعة التى  استخدم  التدريب البليومتًى التجريل وقد أشارت 

 التدريب بالأثقال . المجموعة التى استخدم 
( بدراسة بعنوان " ت ثتَات تدريبات البليومتًك 16م ( ) 1001" )  factoursكتورز ا قام " ف             

بتُ استخدام ضدن إجراء مقارنة والأثقال مع البليومتًك على قوة عضلبت الرجلتُ والصاز الوثب العمودى " 
البليومتًك والأثقال ( ومعرفة ت ثتَىم ثقال والأسلوب الدختلط )أسلوب التدريب البليومتًى وأسلوب تدريب الأ

 20لومتًك بلاعب  22لاعب وثب  62على قوة عضلبت الرجلتُ والوثب العمودى وبسىل  عينة البحث بَ 
نتائج  أىمج التجريل وقد أشارت  لاعبتُ ضابطة استخدم الدن 20لستلط ) بليومتًك وأثقال ( لاعبتُ  20أثقال 
المجموعات التجريبية الىلبث قد أدت إلى تطوير القوة وبرستُ الوثب العمودى إلا أن لرموعة  ا  وجودة الدراس

 تدريب الاثقال مع البليومتًك أظ رت برسنا اكبر بَ القوة والوثب العمودى 
درة العضلية ( بدراسة بعنوان " ت ثتَ التدريب البليومتًى على الق10م()1001" )  brownقام " براون          

وأزمنة الارتكاز بَ الوثب الطويل " ضدن التعرن على تاثتَ التدريبات البليومتًية وفقا لبعد الدتتتَات 
الديكانيكية على القدرة العضلية للرجلتُ وأزمنة الارتكاز والدستوى الرقمى بَ الوثب الطويل وبسىل  عينة البحث 

أىم نتائج الدراسة ا  وجود أفضلية أسلوب التدريب البليومتًى أشارت لاعب استخدم الدن ج التجريل وقد  22
لتطوير القدرة العضلية كما أثبت  وجود علبقة عكسية بتُ كل من التدريب البليومتًى وأزمنة الارتكاز ، ووجود 

 طردية مابتُ التدريب البليومتًى والدستوى الرقمى للوثب .علبقة 
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 التعليق علي الرراسات المرببةة :
توصل  الدراسات الدرتبطة إلى ألعية البرامج الرياضية التي استخدم  التدريب البليومتًى والتدريب            

بلؤثقال كما لاحظ  الباحىة أن جميع الدراسات قد استخدم  الدن ج التجريل وقد اختلف  عينات البحث 
ن ىدف ا عقد مقارنة بتُ أسلوب التدريب الدراسات التى كامابتُ أشخاص مدربتُ وكذا طلبة وقد أشارت نتائج 

على  وأسلوب تدريب الأثقال إ  أنو تفوق  المجموعات التي تستخدم أسلوب التدريب البليومتًي البليومتًى
المجموعة التى كان  تستخدم التدريب بالأثقال ، وأيضا أوضح  نتائج الدراسات التى استخدم  الجواك  

الوثب الطويل ال بَ تنمية القوة العضلية الخاصة بالرجلتُ والارتقاء بدستوى الأداء بَ وأحزمة الأثقال إلى ت ثتَ الفع
، كما أثبت  نتائج الدراسات الحالية أن التدريب الدائرى الدركب يؤدى الى برستُ وتطوير الدستوى الرقمي ، وبَ 

بوضع برنامج مقتًح ضوء برليل ىذه الدراسات اتضح للباحىة برديد أىدان البحث الحالى حيث قام  
للتدريب الدركب وذلك لدعرفة تاثتَه على تطوير القدرات البدنية الخاصة والدستوى الرقمي لدسابقة الوثب الىلبثى  

الدستخدم بُ الدراسة الحالية وساعدت الباحىة بُ الدن ج الدراسات الدرتبطة بُ اختيار كما استفادت الباحىة من 
وحجم الحمل واختيار أدوات البحث وفتًة تطبيق البرنامج وتعتُ شدة  إجراءات ضبط العينة وضع الفروض

 الخاصة بالتدريب الدركب بالإضافة إلى اختيار الأساليب الإحصائية الدناسبة لتحليل البيانات .

 إجراءات البحث :
 اولا : منهج البحث :

القياس القبلي البعدي لمجموعتتُ استخدم  الباحىة الدن ج التجريبى باستخدام التصميم التجريل ذو        
 إحدالعا بذريبية والأخرى ضابطة .

 ثانيا : مجتمع وعينة البحث :
 بً اختيار لرتمع البحث من فريق الجامعة لدسابقات الديدان والدضمار للعام الجامعي         
ستبعدت ( سنة ، وقد ا 12 – 10( طالبة تتًاوح اعمارىن بتُ ) 63م ، وعددىن ) 1009م /  1001

(  20وعددىا )( طالبات للئصابة بٍ قام  الباحىة بإختيار عينة عشوائية من لرتمع البحث  2الباحىة عدد )
طالبات وذلك لإجراء الدراسة الإستطلبعية و إلغاد الدعاملبت العلمية وبذلك أصبح  عينة البحث الأساسية 

( طالبة أحدلعا بذريبية يطبق  26م كل لرموعة )( طالبة بً تقسيم ن عشوائيا إلى لرموعتتُ حيث بلغ قوا 11)
( يوضح تصنيف لرتمع  2تدريب ا بالطريقة الدتبعة للتدريب والجدول )علي ا التدريب الدركب والأخرى ضابطة يتم 

 البحث .
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 (1جدول )
 تصنيف مجتمع البحث

 يةالعينة الاستطلبع عينة البحث العينة الساسية مستبعدون للئصابة المجتمع الأصلى

63 3 31 11 21 

قامذ  الباحىذذة بإلغذاد الاعتداليذذة بذذتُ أفذراد لرتمذذع البحذث بُ متتذذتَات ) السذذن ، الطذول ، الذذوزن ، سذذرعة            
التوافذذذق ، الدسذذذتوي الرقمذذذي العذذذدو ، قذذذوة عضذذذلبت الظ ذذذر ، قذذذوة عضذذذلبت الذذذرجلتُ ، القذذذدرة ، الدرونذذذة ، التذذذوازن ، 

 . عتدالية لرتمع البحث بُ الدتتتَات الدختارة قيد البحث( يوضح إ1الجدول )(و للوثب الىلبثى
 (2جدول )

 31ن =     إعتدالية مجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث

وحدة  الدتتتَات
 القياس

 معامل الالتواء الألضران الدعيارى الوسيط الدتوسط الحسابى

 0,53 0,69 29 29,35 السنة السن

 0,226 2,31 253 251,95 سم الطول

 0,31 - 2,22 56,20 56,12 كجم الوزن

 0,13 - 0,12 2,92 2,16 ثانية السرعة

 0,22 1,39 69 61,11 كجم قوة عضلبت الظ ر

 0,29 - 2,26 21 22,31 كجم قوة عضلبت الرجلتُ

 2,10 - 0,52 9 1,51 سم قدرة حجل على الرجل اليمتٌ

 0,12 0,20 9 9,22 سم قدرة حجل على الرجل اليسرى

 0,62 - 0,20 23,92 23,22 سم رونةالد

 0,13 - 0,26 21,12 22,96 ثانية التوازن

 0,10 0,22 2,60 2,66 متً الدستوى الرقمى
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 ( 3 -،  3( وىى تنحصر ما بتُ ) +  0,22، +  2,10 -أن قيم معاملبت الألتواء تتًاوح مابتُ ) 
 ويعتٌ ذلك أن البيانات تتوزع توزيعا اعتداليا

 ( يوضح التاكفؤ بتُ لرموعتى البحث التجريبية والضابطة بَ الدتتتَات قيد البحث .3وجدول رقم )
 (3جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة
 فى جميع المتغيرات قيد البحث

                     26=  1= ن2ن                                                                                   

وحدة  الدتتتَات
 القياس

 المجموعة التجريبية
 الضابطةالمجموعة 

 قيمة " ت "

 ع م ع م

 0,03 0,32 5,39 0,11 5,35 ثانية السرعة

 0,19 2,56 25,22 2,21 22,00 كجم قوة عضلبت الظ ر

 0,11 2,22 62,15 2,52 61,26 كجم قوة عضلبت الرجلتُ

 0,56 0,26 1,35 0,21 9.00 سم جل اليمتٌقدرة حجل على الر 

 0,26 0,53 9,35 0,21 9,20 سم قدرة حجل على الرجل اليسرى

 0,61 0,52 21,22 0,21 23,22 سم الدرونة

 0,25 0,23 21,22 0,6 22,99 ثانية التوازن

 0,02 0,29 2,20 0,29 2,22 دقيقة الدستوى الرقمى

 ) ( =  0,02مستوى الدلالة عند 
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ التجريبيذذذذذذذذذة والضابطة بُ 3يتضح من الجدول )            

القياس القلل لجميع  الدتتتَات البدنية قيد البحث والدستوى الرقمي لشا يدل علي تكافؤ لرموعتي البحث بُ ىذه 
 الدتتتَات .
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 ثانيا : وسائل جمع البيانات :
 جهزة :الأدوات والأ (1)

 من خلبل الاطلبع على العديد من الدراجع والدراسات السابقة توصل  الباحث إلى الأج زة                  
 والأدوات التى تس م بَ إبسام البحث :

 ج از رستاميتً لقياس الطول   لقياس وزن الجسم طلميزان 

 الرجلتُ ج از ديناموميتً لقياس قوة عضلبت   ًقوة   عضلبت الظ ر لقياس ج از دينامويت 

  وزان لستلفةأإطارات حديدية ذات  دامبلز ب وزان لستلفة 

 صناديق وثب لستلفة الارتفاعات  كرات طبية ب وزان لستلفة 

 حواجز   مقاعد سويدية 
 

 عقل حائط   كجم  6كجم ،   3جواك  أثقال وزن 

 أثقال ب وزان لستلفة  ، كجم  2أحزمة أثقال وزن نصف كجم 

 أحبال  أقماع 

 واقأط  

 
 ( الاختبارات :2) 

ي السادة الخبراء بُ برديد اىم أر بعد الاستعانة بالدراجع العلمية والعديد من الدراسات السابقة و           
 القدرات البدنية الخاصة بدسابقة الوثب الىلبثى والاختبارات التي تقيس تلك القدرات 

 ( 3(،) 1مرفق )
% فاكىر من 10رات والاختبارات الدناسبة لقياس ا والتي حصل  علي نسبة قام  الباحىة باختيار القد         

( من الحاصلتُ على درجة الأستاذ بَ لرال تدريب مسابقات الديدان والدضمار 20رأى السادة الخبراء وعددىم )
 ( يوضح النسبة الدئوية لرأى السادة الخبراء وكان  علي النحو التا  :6وجدول رقم )
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 (4جدول )
 تبارات القدرات البدنية الخاصة بالوثب الثلاثىاخ

 الترض من القياس وحدة القياس الاختبارات القدرات البدنية م

م حجل من الىبات 10زمن  -2 القوة الدميزة بالسرعة  2
 بالرجل اليمتٌ 

م حجل من الىبات 10زمن  -1
 بالرجل اليسرى

 ث
 ث
 م

قياس القوة الدميزة 
بالسرعة للرجل 

رجل اليمتٌ وال
 اليسرى

قياس السرعة  ث م من البدء الطائر30عدو  -3 السرعة الانتقالية 1
 الانتقالية

قوة عضلبت الرجلتُ  -6 القوة القصوى 3
 بالديناموميتً

قوة عضلبت الظ ر  -2
 بالديناموميتً

قياس القوة القصوى  ثقل / كجم
لعضلبت الرجلتُ 
 وعضلبت الظ ر

 قياس التوازن الدتحرك ث توازنالدشى على عارضة ال -5 التوازن 6

ثتٌ الجذع اماما أسفل من  -2 الدرونة 2
 الوقون

مرونة الىتٌ الأمامى  سم
 للعمود الفقرى

 (:6البرنامج المقترح للتدريب المركب مرفق )( 3)
بعد الاستعانة بالشبكة القومية للمعلومات والاطلبع علي العديد من الدراسات الأجنبية التي            

ستطاع  الباحىة الحصول علي ا بُ لرال التدريب الدركب استطاع  الباحىة وضع البرنامج الدقتًح وفقا لعدة ا
 الطالبات وىي علي النحو التا  :.أسس تتلبءم مع مستوي 

 ُالقدرات الخاصة بدسابقة الوثب  أن لػقق البرنامج الذدن الدوضوع من اجلة وىو برست 
 مى للطالبات.الىلبثى وكذلك الدستوى الرق

 .مرونة البرنامج أثناء فتًة تطبيقة 
 . إدخال عامل التشويق والإثارة من خلبل الدسابقات لتخفيف حدة التوتر والضتط 
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  التقدم بشكل تدرلغي بُ الأداء حيث ان الدبتدئتُ بُ أداء تلك التدريبات لا لػتاجون إلى البدء بشدة عالية
 منعا للئج اد .

  للبرنامج الدقتًح وزمن الأداء والتكرار والشدة والتدرج بحمل التدريب ولزتوي الخطة أن تكون الددة الكلية
 الزمنية والتدريبية للبرنامج الدقتًح وفقا لاسس وضع البرنامج الدقتًح

 . الاىتمام بالت دئة بُ نهاية التدريب لتخفيف الأحساس بالإج اد 
 استخدام الطريقة النموذجية بَ تشكيل الحمل 
 شدة الحمل خلبل دورة الحمل اليومية خلبل فتًة تنفيذ البرنامج برديد -1

أسابيع تدريبية حيث أن  1قام  الباحىة بتشكيل درجة الحمل الفتًية حيث قام  بتقسيم الفتًة الى            
أى حمل مرتفع  2:2 مل على ثلبث وحدات تدريبية ولقد استخدم  الباحىة التشكيل الأساسىتكل أسبوع يش

أى حمل مرتفع لددة يومتُ يعقبة يوم واحد حمل منخفد وأيضا  2:1يعقبة يوم أخر حمل منخفد وأيضا  يوم
 ليوم واحد ىذا بخلبن أيام الراحة داخل الأسبوع.أى ثلبث أيام حمل مرتفع يعقبة حمل منخفد  2:3

ل التدريب بصورة منتظمة ولقد أثبت  التجارب الدختلفة أن التدريب باستخدام درجات لستلفة من حم            
وعلى ذلك فإن الطريقة النموذجية بَ غصون الأسبوع الواحد يؤدى إلى سرعة الارتقاء بدستوى قدرات الفرد ،

تفسر أنسب طريقة لتشكيل درجة الحمل بَ غصون الوحدات التدريبية للبسبوع الواحد وينصح الخبراء باستخدام 
أى يومتُ حمل مرتفع  2:1ومن أمىلة ذلك  2:2شكيل الاساسى الت بعد التشكيلبت الأخرى بالإضافة إلى

واحد وىذة الطرق الدختلفة لتشكيل درجة الحمل تس م بَ اكتساب الفرد الرياضى يعقبة حمل منخفد ليوم 
 القدرة على التكيف والدلبئمة بالنسبة للمتطالبات الدختلفة لنواحى التطبيق

للتدريب الدركب ، قام  الباحىة باستطلبع رأى السادة امج الدقتًح بعد أن بً برديد أسس وضع البرن         
عدد  –الزمنية والتدريبية للبرنامج الدقتًح من حيث )الفتًة الكلية للبرنامج ( بُ لزتوي الخطة 2الخبراء مرفق )

 (يوضح ذلك .2بحمل التدريب( والجدول )كيفية التدرج   –شدة حمل التدريب  –مرات التدريب اليومية 
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 (5جدول )
 في محتوي الخطة الزمنية الخبراء النسبة المئوية لرأي السادة

 والتدريبية للبرامج المقترح للتدريب المركب
 20ن = 

 النسبة الدئوية رأي السادة الذخبراء المحتوى الزمتٍ والتدريل م

 %10 ش رين الكلية للبرنامجالفتًة  2

عدد مرات تكرار التدريب /  1
 الأسبوع

 %10 اتمر  3

 ( ق إحماء22) زمن جرعة التدريب اليومية 3
 ( ق جزء رئيسي60)
 ( ق لدئة2)

90% 

 %12 % من أقصى معدل القلب200 -% 22من  شدة حمل التدريب 6

م ( إلى انو لا تزيد وحدات التدريب البليومتًى عن ثلبثة 1000)  Donald chuويشتَ دونالدشو             
ساعة  21الى  61ستٌ للؤج زة الفسيولوجية استعادة الشفاء خلبل فتًة تتًاوح من وحدات أسبوعيا حتى يت
 (19: 12أسابيع فتًة كافية لظ ور الت ثتَ البدنى والفسيولوجى للتدريب البليومتًى.) 1،كما أشار إلى أن فتًة 

بعد فتًة من  م(إلى أن عملية التكيف للمج ود البدنى بردث2999بسطويسى أحمد ) وقد أشار           
 (12: 2يوم من التدريب الرياضى .) 22التدريب لاتقل عن 

 -الحمل وفقا لل دن من كل وحدة تدريبية وفقا لدايلى :بً برديد شدة   
                     (200 – 90)  الحمل الأقصى % 
          ( 90 – 22)  الحمل الاقل من الأقصى % 
                   ( 22 – 20)  الحمل الدتوسط % 
                  ( 20 – 32)    الحمل البسيط % 

ولقد أثبت  التجارب الدختلفة أن التدريب باستخدام درجات لستلفة من حمل التدريب بصورة منتظمة بَ          
فسر الفرد ، وعلى ذلك فإن الطريقة النموذجية تغصون الأسبوع الواحد يؤدى إلى سرعة الارتقاء بدستوى قدرات 
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وتتلخص ىذه الطريقة بَ تعاقب الارتقاء أنسب طريقة لتشكيل درجة الحمل بَ غصون الأسبوع الواحد 
الوحدات التدريبية للبسبوع الواحد وينصح الخبراء باستخدام بعد  والالطفاض بدرجة الحمل بَ غصون

يومتُ حمل مرتفع يعقبة أى  2: 1ومن أمىلة ذلك  2: 2التشكيلبت الأخرى بالإضافة إلى التشكيل الاساسى 
الطرق الدختلفة لتشكيل درجة الحمل تس م بَ اكتساب الفرد الرياضى القدرة حمل منخفد ليوم واحد وىذه 

(  56:  22على التكيف والدلبئمة بالنسبة للمتطلبات الدختلفة لنواحى التطبيق العملى والدمارسة . )
 ل الأسابيع التدريبية الىمانية :خلبالتوزيع النسبى لشدة الحمل التدريل  3/22/6/2

 . % من أقصي مايستطيع الفرد برملو 52 – 20الأسبوع الاول : سون تكون شدة الحمل من         
 . % من أقصي مايستطيع الفرد برملو 22 – 52الأسبوع الىاني : سون تكون شدة الحمل من         
 .% من أقصي مايستطيع الفرد برملو 12 – 22تكون شدة الحمل من الأسبوع الىالث : سون         
 % من أقصي مايستطيع الفرد برملو. 22 – 52الأسبوع الرابع : سون تكون شدة الحمل من         
 % من أقصي مايستطيع الفرد برملو. 12 - 22الأسبوع الخامس : سون تكون شدة الحمل من         
 % من أقصي مايستطيع الفرد برملو. 200 - 12من الأسبوع السادس : سون تكون شدة الحمل         
 % من أقصي مايستطيع الفرد برملو. 92 - 12سون تكون شدة الحمل من  الأسبوع السابع :         
 % من أقصي مايستطيع الفرد برملو. 12 - 22سون تكون شدة الحمل من  الاسبوع الىامن  :         

 ( ق .22الإحماء ) . أ
 ( ق .60ريب الدركب )الجزء الرئيسي للتد . ب
 ق . 2الت دئة  . ج
 ق : 15الإحماء  –أ 

 –احتوي جزء الإحماء علي لرموعة من التمرينات البسيطة والدتنوعة لدختلف أجزاء الجسم )الرقبة  
لعضلبت ومفاصل الجسم بصفة عامة الرجلتُ (بجانب لرموعة من بسرينات الإطالة والدرونة  –الجذع  –الذراعيتُ 

 خاصة نظرا لطبيعة التدريب الدركب . والرجلتُ بصفة
 (ق:44الجزء الرئيسي للتدريب المركب ) –ب 

البرنامج  وانو لػقق الذدن الذي وضع من اجل لزتوي الجرعة التدريبية اليومية حيثأىم جزء بُ  يعتبر        
عد علي تقوية العديد من الدقتًح كما راع  الباحىة ان يشتمل الجزء الرئيسي علي لرموعة من التدريبات التي تسا

مستوى القدرات البدنية الخاصة بالوثب الىلبثى وبالتالى ارتفاع المجموعات العضلية بالجسم لشا يؤدى إلى ارتفاع 
 الدستوى الرقمى .
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 ق : 14التهدئة  –ج 
فس عن لتنظيم التناحتوي ىذا الجزء علي لرموعة من بسرينات مرجحة واستًخاء للعضلبت مع تدريبات          

 طريق اخذ ش يق عميق بٍ إخراج الزفتَ ببطئ مع التكرار .
 ق( علي مدي الفتًة الكلية لتنفيذ البرنامج الدقتًح . 2استترق زمن اداء ىذا الجزء )       

 ( المستوي الرقمي :4)
 بً قياس الدستوي الرقمي بقياس مسافة الوثب الىلبثى قبل تطبيق البرنامج وبعده          

 : الرراسة الاستةلاعية : رابعا
 10م وحتى  1/1009/ 25قام  الباحىة ب جراء الدراسة الاستطلبعية بُ الفتًة من          

بات بً اختيارىن بالطريقة العشوائية من لرتمع البحث وخارج عينة ( طال21م علي عينة قوام ا ) 1/1009/ 
 يلي :البحث الأساسية ، وقد ىدف  الدراسة الاستطلبعية إلى ما

 ثبات(للبختبارات قيد البحث  –إلغاد الدعاملبت العلمية )صدق  . أ
 الت كد من صلبحية أدوات القياس والأج زة الدستخدمة . . ب

 ج. التعرن علي مدي مناسبة الاختبارات الدستخدمة لعينة البحث .
 د. التعرن علي مدي ملبئمة لزتوى تدريبات الفارتلك لعينة البحث .

 بات التي قد تواجو الباحىة أثناء تطبيق البرنامج .ه. التعرن على الصعو 
 الدعاملبت العلمية للبختبارات البدنية الدستخدمة قيد البحث :           

 الصدق : – 1
بتُ الارباعى بً إلغاد صدق الاختبارات البدنية باستخدام الصدق التمايزى عن طريق الدقارنة الطرفية           

 ( يوضح ذلك .5 وجدول )الأعلى والارباعى الدنى
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 (6جدول )
 معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث

  21ن = 

 قيمة " ت " الارباعى الأدنى الارباعى الأعلى الاختبارات

 ع م ع م

 2,92 0,10 5,0 0,11 2,2 السرعة

 5,15 1,99 69,22 2,15 62,22 قوة عضلبت الظ ر

 22,51 0,21 21 0,12 22 قوة عضلبت الرجلتُ

قوة حمل على الرجل 
 اليمتٌ

2,2 0,22 9 0,62 5,33 

قوة حمل على الرجل 
 اليسرى

1,52 0,21 9 0,22 1,92 

 21.02 0,25 26,30 0,12 23,32 الدرونة

 1,10 0,22 21,33 0,36 22,51 التوازن 

 ( = 0,02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )      
بتُ الارباعى الأعلى والارباعى  0,02دالة إحصائيا عند مستوى  ( وجود فروق5يتضح من الجدول )       

 الأدنى بَ الاختبارات البدنية فيد البحث ولصالح الارباعى الأعلى ، لشا يدل على صدق الاختبارات .
 الثبات : – 2

  Test-Test-Re –الاختبارات البدنية الدختارة بطريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقة بً حساب ثبات         
( يوضح معدل الارتباط بتُ التطبيق الأول 2( طالبة . وجدول )21علي عينة البحث الاستطلبعية وقوام ا )

 والتطبيق الىاني .
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 (7جدول )
 تباط بين التطبيق الأول والثاني للاختباراتر معامل الا

 البدنية المستخدمة قيد البحث
 21ن =                                                                                                     

معامل  التطبيق الىانى التطبيق الأول الاختبارات
 ع م ع م الارتباط

 0,21 0,32 2,22 0,31 2,29 متً 30السرعة 

 0,92 3,01 61.22 3,36 61,91 قوة عضلبت الظ ر

 0,10 2.66 25,21 2,26 25,22 قوة عضلبت الرجلتُ

 0,25 0,21 1,33 0,52 1,61 متً 10قدرة حجل على الرجل اليمتٌ 

 0,52 0,39 1,13 0,19 1,91 متً 10قدرة حجل على الرجل اليسرى 

 0,96 0,32 23,92 0,39 23,92 الدرونة ثتٌ الجذع أماما أسفل

 0,93 0,32  22,92 0,36 22,90 التوازن الدشى على عارضة التوازن

 0,606=  0,02الجدولية عند مستوي  قيمة " ر "     
( وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائيا بتُ التطبيقتُ الأول والىاني بُ اختبارات 2يتضح من جدول )          

 الدتتتَات البدنية الدستخدمة قيد البحث لشا يدل علي ثبات تلك الاختبارات .

 خامساً : تجربة البحث الأساسية :
 القياس القبلي : – 1

قام  الباحىة بإجراء القياس القبلي للمجموعتتُ التجريبية والضابطة بُ الدتتتَات البدنيذة قيذد البحذث             
)سذذذرعة العذذذدو ، قذذذوة عضذذذلبت الظ ذذذر والذذذرجلتُ ، الدرونذذذة ، القذذذدرة ، التذذذوازن ، الدسذذذتوي الرقمذذذي لدسذذذابقة الوثذذذب 

 م .12/1/1009الىلبثى  ( وذلك يوم 
 مج المقترح للتدريب المركبتطبيق البرنا – 2
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الى  13/1/1009قام  الباحىة بتطبيق برنامج التدريب الدركب علي المجموعذة التجريبيذة بُ الفذتًة مذن           
 –الىلبثذذاء  –( وحذذدات تذذدريب أسذذبوعية موزعذذة علذذي أيذذام ) الاحذذد 3( أسذذابيع بواقذذع )1لدذذدة ) 22/6/1009

 ق (. 60الخميس ( بزمن قدره )
دريب فريذذق الجامعذذة للمجموعذذة الضذذابطة بواسذذطة الباحىذذة وذلذذك خذذلبل الفذذتًة الكليذذة تذذبً تطبيذذق طريقذذة          

( يوضذح بسذوذج 1الأربعذاء ( وجذدول ) –الاثنذتُ  –لتطبيق البرنامج الدقتًح وبنفس الزمن والتكرار  أيذام )السذب  
 لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة.

 لمجموعة التجريبية بُ الصباح قبل بداية اليوم الدراسيبً تطبيق البرنامج الدقتًح علي ا
وبً تطبيق طريقة تدريب فريق الجامعة للمجموعة الضذابطة بعذد انت ذاء اليذوم الدراسذي علذي أن يذتم تبذادل         

 ( يوضح بسوذج لوحدة تدريبية متبعة بالكلية .1وق  المجموعتتُ كل أسبوع وجدول )
 لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة ( نموذج8جدول )                                    

 التكرار وعدد الدرات التمرين الزمن العتصر 

 ة حول الدضمارتً متً بخ600 - ق 20 إحماء
 )وقون(الدشي والجري للؤمام بالتبادل -
ثبات الوسط(رفع العقبتتُ وثتٍ  )وقون -

 متً 10الركبيتتُ كاملب الدشي للؤمام 

 مرة 1
 مرات 2
 راتم 2

بسرينات بنائية 
 عامة

)وقون( أرجحة الذراعتُ جانبا عاليا مع رفع  - 
 وخفد العقبتتُ

الذراعان جانبا( أداء دورانات  –)وقون  -
 بالذراعتُ

 )انبطاح مائل(الضتط بالذراعتُ -
ما عاليا ،الرجوع )وقون( رفع الرجل اليمتٌ أما -

 يسرىيكرر بالرجل ال
 تط)جلوس طويل(ثتٌ الجذع أماما أسفل والض -

 مرات 20×3
 مرات 20×3
 مرات 20×3
 مرات 20×3
 مرات 20×3
 

بسرينات بنائية 
 خاصة

)وقون الكرة الطبية امام الجسم(ثتٌ الذراعتُ  - ق 10
أمام الصدر ومدلعا عاليا الرجوع للوضع 

 مرات 20×3
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 الإبتدائى 
)وقون مسك الكرة الطبية أمام الجسم  -

(أرجحة الذراعتُ أماما عاليا لوضع ما خلف 
تٌ الركبيتتُ كاملب والرجوع للوضع الرقبة بٍ ث
 الإبتدائىي

)جلوس طويل فتحا( ، الذراعان أمام دوران  -
 الذراعتُ ودوران الجذع علي الجانبتُ

 مرات 20×3
 
 مرات 20×3
 

)وقون( الجري بُ الدكان ب قصى سرعة مع برريك  - ق 30 الجزء الرئيسي
 الذراعتُ

كبتتُ والتقدم للؤمام )وقون( الجري مع تبادل رفع الر  -
 متً 20مسافة 

)وقون فتحا( برريك الذراعتُ بالتبادل للؤمام  -
 وللخلف مع ثتٌ الجذع أماما أسفل

)رقود( الن وض والجرى ب قصى سرعة عند سماع  -
 الأشارة

 مرة وثب ثلبثى من الاقتًاب الكامل  1-2أداء  -
)وقون( الوثب بَ الدكان مرتتُ مع ضم الركبتتُ  -

الصدر                                                على 
-1-3  

 مرات 2وثب طويل من الىبات 
خطوات مع التًكيز  2-2وثب ثلبثى من اقتًاب -

 على الذواء والخروج من الحفرة
 )وقون فتحا( الوثب عاليا -

 مرات 20×3
 مرات 2×3
 مرات 20×3
 
 
 مرات 20×3
 مرات 22×3
 

  الدضمار للت دئةبختًة حول  ق 2 الختام
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 القياس البعدى : – 3
م بُ 29/6/1009قام  الباحىة بإجراء القياس البعدي للمجموعتتُ التجريبية والضابطة يومى          

الوثب الىلبثى وبر  نفس الشروط التي بً في ا القياس  والدستوي الرقمي لدسابقة القدرات البدنية الخاصة
 .القبلي

 حصاائية المستدرمة :ساذسا : المعالجات الإ
بناء علي أىدان البحث وفروضو بً برديد الأسلوب الإحصائي الدستخدم لتحليل البيانات علي         

 النحو التا  :
 الدتوسط الحسابي .
 الالضران الدعياري .
 معامل الارتباط .
 اختبار " ت ".
 نسب التحسن
 النسبة الدئوية .

 عرض النتائج ومناقشتها :
 ض النتائج :أولا : عر 

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسيين القبلي البعدي للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث               

 26ن =                                                                                               

 ت م ن ع ن البعدى القبلى الدتتتَات البدنية

 ع م ع م

 16,52 2,31 0,12 0,06 6,91 0,11 5,35 السرعة

 22,12 23,00 6,32 6,23 20,00 2,21 22,00 قوة عضلبت الظ ر

 12,95 26,22 2,92 1,63 51,22 2,52 61,26 قوة عضلبت الرجلتُ
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 ت م ن ع ن البعدى القبلى الدتتتَات البدنية

 ع م ع م

 قدرة حمل على الرجل
 اليمتٌ

9,00 0,21 2,35 0,20 0,20 3,56 12,62 

رجل قدرة حمل على ال
 اليسرى

9,20 0,21 2,22 0,22 0,13 3,93 22,26 

 21,91 2,32 0,31 0,20 26,61 0,21 23,22 الدرونة

 12,22 3,31 0,21 0,21 1,52 0,6 22,99 التوازن

 32,02 1,93 0,32 0,32 20,20 0,29 2,22 الدستوى الرقمى

 1,305=  0,02قيمة " ت " الجدولية عند 
( وجود فروق دالة إحصائيا بتُ القياسيتُ القبلي والبعدي للمجموعة 9)يتضح من جدول              

 التجريبية بُ الدتتتَات البدنية قيد البحث والدستوى الرقمي لصالح القياس البعدي .
( النسبة المئوية لمعدل التغير بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى 14جدول )

 المتغيرات قيد البحث

 النسبة الدئوية للتتتَ 1القياس البعدي م 2القياس القبلي م وحدة القياس تتتَاتالد

 %12,22 6,91 5,35 متً السرعة 

 %11,10 20,00 22,00 كجم قوة عضلبت الظ ر

 %30,15 51,22 61,26 كجم قوة عضلبت الرجلتُ

 %52,92 2,35 9,00 ث قدرة حمل على الرجل اليمتٌ

 %20,22 2,22 9,20 ث سرىقدرة حمل على الرجل الي

 %9,96 26,61 23,22 سم الدرونة
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 %39,12 1,52 22,99 دقيقة التوازن

 %31,20 20,20 2,22 متً الدستوى الرقمى

( وجود معدل تتتَ بتُ القياستُ القبلي والبعدي بَ الدتتتَات البدنية الدختارة 20يتضح من جدول )          
موعة التجريبية لصالح القياس البعدي . حيث كان اعلي معدل تتتَ بُ قدرة قيد البحث والدستوي الرقمي للمج

%( وكان اقل معدل تتتَ بُ الدرونة بنسبة مئوية 20,22اليسرى بنسبة مئوية قدرىا ) علي الرجل حجل
(9,96)%. 

 (11جدول )
 ثدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البح

 ت م ن ع ن  البعدى القبلى البدنية الدتتتَات

 ع م ع م

 2,96 0,21 0,33 0,11 2,15 0,32 5,39 السرعة

 6,61 1,22 1,12 2,20 29,63 2,56 25,22 قوة عضلبت الظ ر

 2,01 1,56 2,92 2,52 20,20 2,22 62,15 قوة عضلبت الرجلتُ

ل على قدرة حج
 الرجل اليمتٌ

1,35 0,26 2,56 0,20 0,62 0,22 2,20 

ل على قدرة حج
 الرجل اليسرى

9,35 0,53 1,20 0,52 0,23 0,15 5,00 

 1,13 0,26 0,33 0,62 23,69 0,52 21,22 الدرونة

 1,52 0,39 0,22 0,22 22,25 0,23 21,22 التوازن

 20,02 0,63 0,25 0,02 2,93 0,29 2,20 الدستوى الرقمى

  1,305=  0,02قيمة " ت " الجدولية 
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(وجود فروق دالة إحصائيا بتُ القياستُ القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 22يتضح من الجدول )          
 بُ الدتتتَات البدنية قيد البحث والدستوي الرقمي للوثب الىلبثى .

( النسبة المئوية لمعدل التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 12جدول )
 ت قيد البحثالمتغيرا

 النسبة الدئوية للتتتَ 1القياس البعدي م 2القياس القبلي م وحدة القياس الدتتتَات

 %9,06 2,15 5,39 متً السرعة 

 %6,29 29,63 25,22 كجم قوة عضلبت الظ ر

 %2,22 20,20 62,15 كجم قوة عضلبت الرجلتُ

قدرة حمل على 
 الرجل اليمتٌ

 %9,61 2,56 1,35 عدد

على قدرة حمل 
 الرجل اليسرى

 %20,22 1,20 9,35 ث

 %2,10 23,69 21,22 ث الدرونة

 %3,32 22,25 21,22 سم التوازن

 %2,23 2,93 2,20 متً الدستوى الرقمى

(وجود معدل تتتَ بتُ القياستُ القبلي والبعدي بُ الدتتتَات البدنية قيد 21يتضح من الجدول )           
كان اعلي معدل التتتَ بُ قدرة موعة الضابطة لصالح القياس البعدي ، حيث  البحث والدستوي الرقمي للمج

( بينما كان اقل معدل تتتَ بُ التوازن وبنسبة مئوية 20,22على الرجل اليسرى وبنسبة مئوية قدرىا ) حجل
 %( علي التوا  .3,32قدرىا )
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 (13جدول )
 والضابطة في المتغيرات قيد البحث دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبة

 26=  1= ن2ن                                                                                             

الفروق بتُ  الضابطة التجريبية  الدتتتَات البدنية 
 الدتوسطتُ

 قيمة "ت"

 ع م ع م

 26,30 0,11 0,11 2,15 0,06 6,91 السرعة

 1,29 20,22 2,20 29,63 6,23 20,00 قوة عضلبت الظ ر

قوة عضلبت 
 الرجلتُ 

51,22 1,63 20,20 2,52 21,12 10,26 

قدرة حجل على 
 الرجل اليمتٌ

2,35 0,20 2,56 0,20 1,19 23,99 

قدرة حجل على 
 الرجل اليسرى

2,22 0,22 1,20 0,52 1,93 23,11 

 2,01 0,99 0,62 23,69 0,20 26,61 الدرونة

 23,50 3,22 0,22 22,25 0,21 1,52 التوازن

 32,12 1,22 0,02 2,93 0,32 20,20 الدستوى الرقمى

  1,352=  0,02قيمة " ت " الجدولية عند 
( وجود فروق دالة إحصائيا بتُ القياسيتُ البعديتُ لكل من المجموعتتُ 23يتضح من جدول )             

 تَات البدنية وزالفسيولوجية قيد البحث والدستوي الرقمي لصالح المجموعة التجريبية .التجريبية والضابطة بُ الدتت
 ثانيا : متاقشة النتائج :

( وجذذود فذذروق دالذذة إحصذذائيا بذذتُ القياسذذتُ القبلذذي والبعذذدي للمجموعذذة 9يتضذذح مذذن نتذذائج جذذدول )              
سذذرعة والقذوة العضذلية للذرجلتُ ، الظ ذر والقذدرة والتذذوازن التجريبيذة بُ القذدرات البدنيذة الخاصذة بالوثذب الىلبثذى )ال
 والدرونة ( وكذلك الدستوى الرقمى لدسابقة الوثب الىلبثى 
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( إلى ان 20ويتضذذح ىذذذا التحسذذن مذذن خذذلبل النسذذب الدئويذذة لدعذذدل التتذذتَ حيذذث يشذذتَ جذذدول رقذذم )            
%( حيذذث بلذذغ أعلذذي معذذدل 20,22%؛ 9,96) معذذدل التتذذتَ الحذذادث بُ القذذدرات الدختذذارة قذذد تذذتًاوح مذذابتُ

اليسذذرى( بٍ يليذذة عنصذر )قذذدرة حجذذل صذذر )قذدرة حجذذل علذذى الرجذل ن%( لع20,222بنسذذبة مئويذة قذذدرىا ) تتذتَ
%( بٍ الدسذذذذتوى الرقمذذذذى 39,12، بٍ التذذذذوازن بنسذذذذبة مئويذذذذة قذذذذدرىا )%(52,92علذذذذى الرجذذذذل اليمذذذذتٌ ( بنسذذذذبة )

 %(.31,20بنسبة مئوية قدرىا )
وترجذذع الباحىذذة ىذذذا التحسذذن الإلغذذابي بُ إبذذذاه القيذذاس البعذذدي للمجموعذذة التجريبيذذة ا  ان البرنذذامج              

 الرقمى للوثب الىلبثى .التدريل ب ستخدام التدريب الدركب قد أثر إلغابيا علي القدرات البدنية والدستوى 
( الى أن 11م () 1000" )  ebben & allوىذا يتفق مع ما أشار إليو كل من " إيبتُ وأخرون             

فوائد تدريبات الدقاومة وتدريبات التدريب الدركب من أفضل التدريبات الدستخدمة لأنو من خلبلو يتم الجمع بتُ 
 البليومتًك .

نظام تدريب   يعتبر( أن التدريب الدركب 12م()2911)"   Donald chuكما يذكر " دونالد شو            
 ات الأثقال والبليومتًك لإحداث ت ثتَات ونتيجة فعالة .لغمع بتُ تدريب

بالأثقذذذال إلى أن الذذذدمج بذذذتُ لشيذذذزات التذذذدريب التقليذذذدى  (1م()1000ويشذذذتَ " عبذذذد الذذذرحمن زاىذذذر " )          
ولشيزات التدريب البليومتًى يتيح الفرصة لإمكانية الأداء البدني بكفاءة وقدرة عالية تناسب الأسلوب الذى يذتم 

 الدنافسات الرياضية العالية  بَ
( إلى أن التدريبات التى تستخدم الوثب بالقدمتُ 15م()1000" )  tayiorكما أشار " تيلور              

والحجل والارتداد باستخدام الصناديق أو الحواجز أو الددرجات أو الدزج بين ما بترض انقباض العضلة تقصتَيا 
 منعكس يعد الأساسي بَ تنمية القوة الانفجارية للرجلتُ .بعد انقباض ا بالتطويل كرد فعل 

وتتفذذذذق ىذذذذذه النتذذذذائج السذذذذابقة مذذذذع دراسذذذذة كذذذذل مذذذذن " لزمذذذذد أحمذذذذد رمذذذذزى " ، " جمذذذذال إمذذذذام السذذذذيد "             
( ، "حسذذذذذذذذذذذذذن إبذذذذذذذذذذذذذراىيم الطيذذذذذذذذذذذذذب 26م()1002(، و " لزمذذذذذذذذذذذذذود لزمذذذذذذذذذذذذذد أحمذذذذذذذذذذذذذد عيسذذذذذذذذذذذذذي " )22م()1005)
أشذاروا إلى وجذود فذروق دالذة إحصذائيا بذتُ ( ، حيذث 3م()1001")(، " أسامة أحمد لزمد ذكى 5م()1001")

التدريبيذذذة والذذذتى تراعذذذي في ذذذا القيذذذاس البعذذذدى والقيذذذاس القبلذذذي بَ الدتتذذذتَات قيذذذد البحذذذث نتيجذذذة اسذذذتخدام الذذذبرامج 
ل  ا والتًكيذذز علذذى التذذدريب الدركذذب والتذذدريبات البليومتًيذذة وتذذدريب الأثقذذامالأسذذس والدبذذادع العلميذذة عنذذد تصذذمي

 والوثذب وتطوير القدرات البدنية الخاصذة بدتسذابقي الوثذب عامذةحيث أن تلك البرامج التدريبية تعمل على تنمية 
 الىلبثى بصفو خاصة .
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وذلذذذك يذذذذدل علذذذذى فاعليذذذذة برنذذذامج التذذذذدريب الدركذذذذب حيذذذذث ان اسذذذتخدام تذذذذدريبات مشذذذذاضة لذذذذلؤداء               
سذذذتوى القذذذدرات البدنيذذذة الخاصذذذة بالد ذذذارة والدسذذذتوى الرقمذذذى لدسذذذابقة الد ذذذارى تسذذذاىم بدرجذذذة كبذذذتَة بَ الإرتفذذذاع بد

 الوثب الىلبثى وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذى ينص علي :
بذتُ القياسذتُ القبلذي والبعذدي للمجموعذة التجريبيذة بُ القذدرات البدنيذة  ة" توجد فذروق دالذة إحصذائي            

 سابقة الوثب الىلبثى لصالح القياس البعدي " .الخاصة قيد البحث والدستوى الرقمي لد
فذذذروق دالذذذة إحصذذذائيا بذذذتُ القياسذذذيتُ القبلذذذي والبعذذذدي للمجموعذذذة ( وجذذذود 22ويتضذذذح مذذذن جذذذدول )           

الضذذذابطة بَ القذذذدرات البدنيذذذة الخاصذذذة قيذذذد البحذذذث والدسذذذتوى الرقمذذذي لدسذذذابقة الوثذذذب الىلبثذذذى ويرجذذذع ذلذذذك إلى 
مذذذرات بُ الأسذذذبوع حيذذذث يتضذذذح مذذذن  3للبرنذذذامج الدتبذذذع للتذذذدريب مذذذع الفريذذذق بتكذذذرار سذذذة المجموعذذذة الضذذذابطة ر لشا

الدئوية تشتَ إلى أعلذي معذدل تتذتَ كذان بُ )قذدرة حجذل علذى الرجذل ( أن معدل التتتَ والنسب 21الجدول رقم )
ا بُ )الدرونذذذذذة ( بنسذذذذذبة مئويذذذذذة قذذذذذدرىكذذذذذان %( وكذذذذذان أقذذذذذل معذذذذذدل تتذذذذذتَ  20,22اليسذذذذذرى( بنسذذذذذبة مئويذذذذذة قذذذذذدرىا )

%( وترجذذع الباحىذذة نسذذب التقذذدم الضذذعيفة إلى أن البرنذذامج الدتبذذع للتذذدريب لػتذذوى علذذي قذذدر معذذتُ مذذن 3,32)
التذدريبات تسذذاعد علذذى الارتقذاء بنسذذبة ضذذئيلة بذذبعد القذدرات البدنيذذة وبذذذلك تتحقذذق صذحة الفذذرد الىذذاني والذذذي 

 ينص علي .
ة ي والبعذذدي للمجموعذذة الضذذابطة بَ القذذدرات البدنيذذاسذذتُ القبلذذيوجذذد فذذروق دالذذة ، إحصذذائية بذذتُ الق" ت        

 قمى لدسابقة الوثب الىلبثى لصالح القياس البعدي ".الخاصة قيد البحث والدستوى الر 
( إلى وجود فروق دالة إحصائيا بتُ القياسيتُ البعدين للمجموعتتُ 23تشتَ نتائج جدول )كما              

نية الخاصة قيد البحث والدستوى الرقمى للوثب الىلبثى لصالح المجموعة التجريبية والضابطة بُ القدرات البد
التجريبية بالدقارنة بالمجموعة الضابطة إلى أن استخدام التجريبية وترجع الباحىة ىذا التحسن بُ نتائج المجموعة 

 لبثى التدريب الدركب قد أتاح الفرصة لتطوير مستوى القدرات  البدنية الخاصة بدسابقة الوثب الى
تدريب لغمع ( أن التدريب الدركب يعتبر نظام 12م()2911" )  Donald chuويشتَ " دونالد شو            

 لإحداث تاثتَات ونتيجة فعالة . بتُ تدريبات الأثقال والبليومتًك 
ىم من أعتبر ي ( ا  أن التدريب البليومتًي11م()1000" ) ebben & all"إيبتُ وأخرون ويذكر           

وسائل تنمية القدرة العضلية لأنو يزيد من سرعة الأداء الحركي وذلك بزيادة مقدرة العضلبت على الانقباض 
النوع من أن الشدة العالية الدستخدمة بَ ىذا بدعدل أسرع وأكىر تفجرا خلبل مدى الحركة لكل مفصل ، كما 

العضلية العاملة لشا يؤدى الى برستُ مستوى  وبتُ المجموعاتدريبات تؤدى إلى برسن التوافق داخل العضلة تال
 العضلة .كتلة القوة دون حدوث أى زيادة بَ  
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(حيث أشارت إلى وجود 26م()1002وتتفق ىذة النتائج مع دراسة " لزمود لزمد أحمد عيسي )         
ى للمجموعة التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدللمجموعة فروق دالة إحصائيا بتُ القياس البعدين 

 التدريب الدائرى الدركب .التجريبية بَ الدتتتَات قيد البحث والدستوى الرقمي نتيجة استخدام 
الدستخدم بً وتعزى الباحىة ىذا التحسن إلى برنامج التدريب الدركب الدقتًح ، حيث إنو بَ البرنامج          

بً الاىتمام ب داء بعد دريبية كما تس الوحدة الات الأثقال معا بَ نفالدمج بتُ تدريبات البليومتًك وتدريب
التمرينات النوعية الدشاضة للؤداء الد ارى لزاولات الوثب الىلبثى بجواك  الأثقال والدامبلز والتًكيز على اختيار 

تو وحجمو وفتًات الراحة البيئية لعينة البحث ومراعاة الفروق الفردية لبئمة حمل التدريب بَ شدومدى م
عند تصميم البرنامج التدريل الدقتًح باستخدام التدريبات الدركبة حيث العلمية الباحىة الأسس والدبادع  ومراعاة

أن تلك التدريبات الدركبة لذا صفة الخصوصية بَ برستُ وتطوير القدرات البدنية الخاصة والدستوى الرقمي قيد 
 البحث ، وبذلك تتحقق صحة الفرد الىالث والذي ينص علي :

" توجد فروق دالة إحصائية بتُ القياستُ البعديتُ للمجموعتتُ التجريبية والضابطة بُ القدرات البدنية         
 الخاصة قيد البحث والدستوى الرقمي لدسابقة الوثب الىلبثى لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية " .

 الاستدلاصات والتىصيات :
 أولا : الاستخلاصات :

حصائية ونتائج البحث بسكن  حدود عينة البحث وىدفو وفروض البحث وبَ ضوء الدعالجات الابَ          
 الباحىة من التوصل إلى أىم الاستخلبصات التالية :

 . التدريب الدركب لو ت ثتَ إلغابيا على الدستوى الرقمي لدسابقة الوثب الىلبثى لدى عينة البحث 
 عينة البحث لقدرات البدنية الخاصة لدسابقة الوثب الىلبثى لدى التدريب الدركب لو ت ثتَ إلغابيا على ا
. 
  استخدام برنامج التدريب الدركب بانتظام يعتبر عاملب فعالا بَ تطور القدرات البدنية والدستوى الرقمي

 لدتسابقي الوثب الىلبثى لدى عينة البحث .
  الىلبثى ى الرقمي لدسابقة الوثب التدريب الدركب من أفضل أساليب تطوير القدرات البدنية والدستو

 حيث أنو لغمع بتُ فوائد التدريب بالأثقال وفوائد التدريب البليومتًى معا فيما يسمي بالتدريب الدركب .

 التىصيات :
 انطلبقا من الاستخلبصات التى توصل  الي ا الباحىة خلبل عرض ومناقشة نتائج بحى ا توصي بالأبٌ :        

 لدركب عند تدريب مسابقات الديدان والدضمار وخاضة الوثب الىلبثى بصفة خاصة .استخدام التدريب ا 
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 . إجراء الدزيد من الدراسات مستخدمة التدريب الدركب لدسابقات أخرى بَ مسابقات الديدان والدضمار 
  ثقال .تدريبات الأعند إستخدام برنامج التدريب الدركب من الضرورى التًكيز بَ مرحلة الاعداد العام على 
  إجراء دراسات أخري عن التدريب الدركب تاخذ الإبذاه الفسيولوجى للوقون على الت ثتَات الفسيولوجية النابذة عن

 استخدام التدريب الدركب ومن خلبل تقنيات عليا .
  من الدمكن الاستًشاد ب سلوب التدريب الدركب ك سلوب حديث بَ التدريب بَ برستُ الدستوى الرقمي لدسابقة
 وثب الىلبثى .ال
 متتتَات اخرى .ريب الدركب بَ رياضيات أخرى وعلى إجراء الدزيد من الدراسات مستخدما التد 
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 ملدص البحث
 الترريب المركب وأثره علً بعض القررات البرنية الخاصة

 والمستىي الرقمً لمسابقة الىثب الثلاثً
 )*(د/ عزيزة محمد عفيقي                                                                                                 

ي دن البحث ا  وضع لرموعة من التدريب الدركب ضدن التعرن على تاثتَىا علي بعد القدرات البدنية 
الخاصة والدستوى الرقمي لدسابقة الوثب الىلبثى واستخدم  الباحىة الدن ج التجريل . وذلك باستخدام التصميم 

لتجريل ذو القياس القبلي البعدي لمجموعتتُ إحدالعا بذريبية والأخرى ضابطة وإشتمل  عينة البحث على ا
طالبات الفرقة الىالىة بزصص مسابقات الديدان والدضمار وإستنتج  الباحىة أن البرنامج التدريل الدقتًح 

نية الخاصة الدختارة قيد البحث والدستوى باستخدام التدريب الدركب يؤثر إلغابيا على رفع مستوى القدرات البد
الرقمى لدسابقة الوثب وتوصي الباحىة بتطبيق ىذا البرنامج بكليات التًبية الرياضية لرفع الدستوى البدني للطالبات 

 خرى لألعاب الأخرى .أبرامج تدريبية أخري بُ مسابقات  وتصميم
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 جامعة الزقازيق . –استاذ مساعد بقسم مسابقات الديدان والدضمار بكلية التًبية الرياضية بنات )*(
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A training component and its impact on some of the physical abilities and the 

level of the digital Msabakpalothb trio 

D / Aziza Mohammed Afifi* 

 

The research aims to develop a program of training in order to identify the 

compound impact of the program on some of the physical abilities and level of digital 

Msabakpalothb trio The researcher used experimental method. Using the 

experimental design with a tribal dimensional measurement of the two experimental 

and one other officer and the research sample included students on the third year 

specialization track and field events and the researcher concluded Onalbr.s. training 

using the training component of the proposed positive impact on raising the level of 

capacity Alibdnipacialp selected under consideration and level digital Msabakpalothb 

trio and the researcher recommends the application of this program of physical 

education colleges to raise the physical level of design students, and other training 

programs in other competitions of athletics and the use of training compound, which 

has been applied to Msabakpalothb trio in running other races. 
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