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(  4D Proتأثير  التدريب باستخدام أحبال المقاومة المطاطية رباعية الاتجاه ) "
على الأداء الأحادي والثنائي الجهة  وبعض المتغيرات الكينماتيكية والمستوى 

 " الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى

 ا.د.م/ حازم رضا عبده الزكي   
بكليه التربية ى تدريب الرياضأستاذ مساعد بقسم ال  

 دمياطالرياضية جامعه 
 ا.م.د/ احمد جمال عبد المنعم شعير   

بكليه التربية ى تدريب الرياضأستاذ مساعد بقسم ال  
 دمياطالرياضية جامعه 

 المقدمه و مشكله البحث 
الميدان والمضمار، التطور السريع والمتزايد الذي تشهده مستويات الرقمية في معظم مسابقات  

لم يكن وليد الصدفة ولم يحدث من فراغ، لكنه جاء نتيجـة لمجهـودات مضنيـة قـام بها الباحثون  
في علوم الرياضة متبعين الأسلوب العلمي ومستخدمين أحدث ما توصلت التكنولوجيا وعلومها  

الذاتية للرياضي في   من أجهزة وتقنيات لدراسة دقائق أجزاء الحركـة ومسبباتها لاستثمار القوي 
التغلب على المقاومات المؤثرة في الإنجاز، ولذا فإن دراسة الحركة من الناحية الميكانيكية يعد 
الهيكل الرئيسي لمختلف علوم الرياضة، فضلا على إمداد المدرب بمكامن الأخطاء التي يصعب  

 تحديدها بالعين المجردة ومسبباتها . 
م( أن مسابقة الوثب الثلاثي من أصعب مسابقات الوثب وتتميز 2009ويري عبدالرحمن زاهر )

الفنية لأداء الوثب الثلاثي على   بالأداء المعقد والمتتابع بين أجزاء الجسم ، وتشمل النواحي 
  الوثبة( حيث يتم في الأولى ارتقاء   – الخطوة    –ثلاثة وثبات مختلفة تؤدى بتتابع محدد )الحجلة  

المتسابق والهبوط على نفس قدم الارتقاء وهذا ما يسمى بالحجلة، وفى الثانية يكون الهبوط على  
القدمين   على  الهبوط  فيها  فيتم  الوثبة  وهى  الثالثة  أما  خطوة،  شكل  على  الأخرى  القدم 

 (  105:10معاً.)
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م( أن كل نوع من مسابقات الوثب تتميز بالمسار الهندسي 1997ويضيف بسطويسى أحمد )
لمركز ثقل كتلة جسم المتسابق خلال مرحلة طيرانه، وأن ارتفاع قوس طيرانه يتوقف على سرعته  
في لحظة الارتقاء وزاوية طيرانه تبعاً لنوع الوثبة ولتحقيق نتائج عالية لابد وأن يصل المتسابق  

أكبر سرعة أفقية لحظة الارتقاء ويتم ذلك من خلال مرحلة الاقتراب حيث يكتسب فيها إلى  
المتسابق السرعة الأفقية الضرورية بجانب قيام المتسابق بتقصير الخطوة الأخيرة حتي يستطيع  
أخذ أنسب وضع للارتقاء مما يؤدي إلى قوس الطيران المناسب وبالتالي تساعد المتسابق على  

 ( 350:  4ط السليم وعليه تختلف كل هذه المراحل في أهميتها مع نوع المسابقة.)أداء الهبو 
م(أن أهم متطلبات الأداء الحركي المثالي للوثب 2015) will freemanويرى ويل فريمان  

الثلاثي هي الحصول على أعلى سرعة اقتراب مثالية واداء وثبات من خلال وثبات نشطة وقوية 
الوثبات   أثناء  الجسم  توازن  الذراعين والرجلين والمحافظة على  والتوافق ما بين عمل  وسريعة 

لاثة من خلال تقنين كل وثبة من الوثبات الثلاثة  الثلاثة والمحافظة على النسب بين الوثبات الث
حفرة   في  الأمثل  والهبوط  القدمين  لكلتا  العضلية  القدرة  تنمية  خلال  من  وثبة  كل  وتحسين 

 ( 199:19الوثب.)
م( إلى أن دراسة المسارات الحركية للأداء 2000ويشير كلا من  قاسم حسن وايمان شاكر )

الفني لمسابقة الوثب الثلاثى في ضوء التحليل الحركى والاسترشاد بالعوامل المؤثرة في الأداء  
أجزاء   قوى  استغلال  المتسابق  من  تتطلب  والتي  العليا  للمستويات  الوصول  أهم خطوات  من 

تلفة من حيث مجموعة الخصائص الميكانيكية التي تميزها كقوانين الحركة الخطية  جسمه المخ
تلك   على  التعرف  فإن  الحركي  للمسار  المميزة  المتغيرات  قيم  حساب  بهدف  الدورانية  أو 
الخصائص التكنيكية تسهل على كافة المدربين الإدراك الأول لأخطاء المسار الجزئي ثم الكلي  

حركاته أثناء الأداء الفني طبقا للأسس المتعلقة بطبيعة نظام حركة الجسم للأداء الفني وتوافق 
مراحل  خلال  الفنى  الأداء  أخطاء  أدق  عن  الكشف  بغرض  المسابقة  ومتطلبات  البشرى 

 ( 152:13المسابقة.)
ومن خلال القراءات النظرية والملاحظات الميدانية والدراسة الاستطلاعية التي قام بها الباحثان  

( عدد  المتقدم  3على  المستوي  ذوي  من   ، دمياط  جامعة   ، الرياضية  التربية  بكلية  طلاب   )
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( ، تبين للباحثان وجود فروق واضحة  1والمسجلين فى الاتحاد المصرى لألعاب القوى مرفق )
في الأداء الأحادي والثنائي الجهة وبعض المتغيرات الكينماتيكية والمستوى الرقمي لمتسابقى  

 الوثب الثلاثى. 
ومن خلال المسح المرجعى الذى قام به الباحثان على العديد من المراجع بالدراسات العربية  

( 18( )17( ) 16( ) 15( ) 13( ) 10( )9( ) 4( )3( )2والأجنبية في مسابقة الوثب الثلاثى ) 
( تبين ضعف الأأداء الاحادى والثنائى للعديد من المتسابقين و ملاحظة اهمال المدربين 19)

ين القدرة العضلية والقوة الانفجارية كأهم عناصر القدرات البنية الخاصة في الاتجاه  على تحس
الحجلة    –الاحادى والثنائى مما يؤثر على ضعف الاداء خلال مراحل الاداء الفنى )الاقتراب  

 الوثبة ( مما يؤثر سلبيا على المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى . –الخطوة  –
لذا يحاول الباحثان من خلال هذه الدراسة تحسين وتصحيح أوضاع الجسم أثناء مراحل الأداء  

( 4D Proالفني من خلال دراسة بعنوان "إستخدام أحبال المقاومة المطاطية رباعية الاتجاه )
الجهة وبعض المتغيرات   والثنائي  تأثيرها على الأداء الأحادي  التدريبية ومعرفة  الوحدات  في 

 الكينماتيكية والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى ".
 هدف البحث:

يهدف البحث الى معرفة " تأثير  التدريب باستخدام أحبال المقاومة المطاطية رباعية الاتجاه  
(4D Pro  والمستوى الكينماتيكية  المتغيرات  وبعض  الجهة   والثنائي  الأحادي  الأداء  على   )

 الثلاثى" وذلك من خلال التعرف على : الرقمى لمتسابقى الوثب 
تصـــــــــميم وتقنين التدريب باســـــــــتخدام أحبال المقاومة المطاطية رباعية الاتجاه   .1
(4D Pro.لمتسابقى الوثب الثلاثى ) 
 4Dتـأثير  التـدريـب بـاســــــــــــــتخـدام أحبـال المقـاومـة المطـاطيـة ربـاعيـة الاتجـاه ) .2

Pro.على الأداء الأحادي والثنائي الجهة  لمتسابقى الوثب الثلاثى ) 
 4Dتـأثير  التـدريـب بـاســــــــــــــتخـدام أحبـال المقـاومـة المطـاطيـة ربـاعيـة الاتجـاه ) .3

Pro على بعض المتغيرات الكينماتيكية لمتســــابقى الوثب الثلاثى لمتســــابقى الوثب )
 الثلاثى..
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(  4D Proتأثير التدريب باســتخدام أحبال المقاومة المطاطية رباعية الاتجاه ) .4
 على المستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الثلاثى.

 فروض البحث :
ــائيــة بين القيــاســــــــــــــين القبلي والبعــدي  .1 تــأثير  توجــد فروق ذات دلالــة إحصـــــــــــــ

للمجموعـة التجريبيـة ولصـــــــــــــــالح القيـاس البعـدي في الأداء الأحـادي والثنـائي الجهـة  
 وبعض المتغيرات الكينماتيكية والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى.

ــائيــة بين القيــاســــــــــــــين القبلي والبعــدي  .2 تــأثير  توجــد فروق ذات دلالــة إحصـــــــــــــ
للمجموعة الضـــــــــــابطة ولصـــــــــــالح القياس البعدي في الأداء الأحادي والثنائي الجهة  

 وبعض المتغيرات الكينماتيكية والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى.
ــين البعديين للمجموعة   .3 ــائية بين القياســــــــــ تأثير  توجد فروق ذات دلالة إحصــــــــــ

التجريبيـة والضـــــــــــــــابطـة ولصـــــــــــــــالح القيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة  في الأداء 
الأحادي والثنائي الجهة  وبعض المتغيرات الكينماتيكية والمســتوى الرقمى لمتســابقى  

 الوثب الثلاثى.
 مصطلحات البحث:

 (Bilateral Deficit)العجز الثنائي   
القوة  ومجموع  معا  الطرفين  إنقباض عضلات  الناتجة عن  القوة  بين  الاختلاف  مقدار 

 ( 61:   16الناتجة عن إنقباض عضلات كل طرف على حده . )
 ( (Un Bilateral Performanceالأداء الأحادي الجهة   

 ( 91:  16عمل كل طرف من طرفي الجزء السفلي أو العلوي على حده . )
 ( Bilateral Performanceالأداء الثنائي الجهة )

 ( 91:   16الذي يتطلب استخدام الطرفين معًا لتحقيق هدف معين ) الأداء الحركي 
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 الدراسات المرتبطة: 
 الدراسات العربية : -1
( بعنوان تدريبات  3م()2017دراســـة أســـامة أحمد الطائى ، ســـيف محمد الكا مى ) .1

ــاعدة فى تطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية لمرحلة  ــتخدام أجهزة مسـ ــة باسـ خاصـ
الوثبة فى مســــــــــابقة الوثب الثلاثى تهدف الدراســــــــــة الى التعرف على تأثير تدريبات  

ــاعدة فى تطوير بعض ال ــتخدام أجهزة مسـ ــة باسـ متغيرات البيوميكانيكية لمرحلة خاصـ
الوثبة فى مســـــــــابقة الوثب الثلاثى وتم اســـــــــتخدام المنهج التجريبى على عينة قوامها 

( لاعبين وثـب ثلاثى ، وكـانـت أهم النتـائج أن التـدريبـات المســــــــــــــتخـدمـة بـالاجهزة  6)
ــاعدة ) ــاهمت فى تطور متغير القوة اللحظية و    treadmel –vertimaxالمســــ ( ســــ

ظية لمرحلة الوثبة من مراحل المســابقة ، أدى اســتخدام الأجهزة المســاعدة  القدرة اللح
(treadmel –vertimax    فى تطوير متغير القوة والقــدرة ميكــانيكيــا و بــالمقــابــل )

 حصلت زيادة فى مؤشر بين الفرق بين مؤشرات تلك القوى .
ــة عبـد العزيز أحمـد ،  يـة عـاطف  ) .2 ( بعنوان " تـأثير تـدريبـات 11م()2019دراســــــــــــ

ــ ى   ــين زمن التلامس لناشــ ــتخدام جهاز المقاومة المطاطية لتحســ الأداء الو يفى باســ
الكرة الطائرة أثناء أداء مهارة الضـــــــــرب الهجومى " ،وهدفت الدراســـــــــة الى تصـــــــــميم  

ــتخدم جهاز المقاو  ــين  4D Proمة المطاطية )برنامج للتدريب الو يفى باســـــ ( لتحســـــ
زمن التلامس لناشـ ي الكرة الطائرة ومعرفة تأثيرة على تحسـين زمن التلامس لناشـ ي  
الكرة الطائرة ، واســــــتخدم الباحثان المنهج التجريبى ذو المجموعة الواحدة على عينة  

لاعـب( ، وكـانـت أهم النتـائج أن التـدريبـات بـاســــــــــــــتخـدام جهـاز المقـاومـة  12قوامهـا )
ــتوى الأداء المهارى قيد 4D Proمطاطية )ال ( قيد البحث له تأثير ايجابى على مســــ

 البحث .
( بعنوان تأثير تدريبات باســتخدام الاحبال المطاطية  6م()2021دراســة رشــا عطية ) .3

(4D pro  لتنمية القوة المميزة بالســـــرعة ومســـــتوى أداء بعض مهارات الكرة الطائرة )
 4D،وهدفت الدراســــة الى وضــــع تدريبات للقوة المميزة بالســــرعة باســــتخدام أحبال )
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Pro  ــتخدمت الباحثة المنهج ــتوى الاداء المهارى ، واســـــ ــن مســـــ ( وتأثيرها على تحســـــ
( لاعب ، 12التجريبى ذو التصـــــــــــــميم التجريبى لمجموعة واحدة على عينة قوامها )

وكانت أهم النتائج تطور القوة المميزة بالســـــــــــرعة باســـــــــــتخدام الاحبال المطاطية مما 
 الصد بعينة البحث .انعكس على  تنمية مهارتى الضرب الساحق وحائط 

 4D( بعنوان تأثير اســــتخدام الاحبال المطاطية )8م()2021دراســــة شــــرين ســــيد  ) .4
Pro ــة ــة المبارزة ،وهدفت الدراســ ( على بعض المتغيرات البدنية والمهارية فى رياضــ

( على بعض 4D Proالى التعرف على تــأثير اســــــــــــــتخــدام الاحبــال المطــاطيــة  )
المتغيرات البــدنيــة والمهــاريــة لــدى لاعبى المبــارزة  ، واســــــــــــــتخــدمــت البــاحثــة المنهج  

( لاعب ، 14التجريبى ذو التصـــــــــــــميم التجريبى لمجموعة واحدة على عينة قوامها )
وكـانـت أهم النتـائج  أن البرنـامج التـدريبى أثر ايجـابيـا على بعض المتغيرات البـدنيـة 

 ث .والمهارية لدى عينة البح
 الدراسات الأجنبية :  -2
ســــــــــــــكربوت و خرون   .1 يعقوب  مet all Jakob skarabot  (2016  )دراســــــــــــــــــة 

(بعنوان العجز الثنائى فى انتاج القوة القصـــوى  ، وهدفت الدراســـة الى توضـــيح  16)
الوصـفى ،وكانت النتائج الرئيسـية  أهم محددات العجز الثنائى ، وتم إسـتخدام المنهج  

( لا يبـدو أن العجز الثنـائي يعتمـد على نوع الانقبـاضع ومع 1لهـذه المراجعـة هي: )
( 2ذلك، فهو أكثر اتســــاقًا في الديناميكية مقارنة بالانقباضــــات المتســــاوية القياسع )

يبــدو أن متطلبــات ثبــات الحركى أو القــدرة على اســــــــــــــتخــدام التوازن الحركى أثنــاء  
ــانـــب التى تؤثر على التعبير عن العجز الثنـــائي إلى حـــد ا لأداءات  الأحـــاديـــة الجـ

 كبير.
(  18م()  2021) et all  Vegard M Iversenدراسـة ييجارد ميليرسـون و خرون  .2

الـة من حيـث  وكـانـت بعنوان "لا يوجـد وقـت لرفع الأثقـالي تصــــــــــــــميم برامج تـدريبيـة فعـ 
ــة إلى تحديد  الوقت للقوة وتضـــــخم العضـــــلات: مراجعة  تحليلية " ،و وهدفت الدراســـ
كيفية تنفيذ تدريب القوة بشـــــكل أكثر فعالية بطريقة فع الة من حيث الوقت من خلال 
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التقييم النقـــدي للبحوث حول متغيرات التـــدريـــب الحـــادة وتقنيـــات التـــدريـــب المتقـــدمــة  
والحــاجــة إلى الإحمــاء والتمــدد. عنــد برمجــة تــدريــب القوة لتحقيق الكفــاءة المثلى في 
الوقت، نوصــــي بإعطاء الأولوية للتمارين الثنائية والمتعددة المفاصــــل التي تتضــــمن  

حركــات العضــــــــــــــلات اللامركزيــة والمتحــدة   حركــات دينــاميكيــة كــاملــة )أي كــل من
الفـــــائقــــة   المجموعـــــات  مثـــــل  المتقـــــدمـــــة،  تقنيـــــات التـــــدريـــــب  تعمـــــل  والتى   المركز( 
والمجموعـات المتســـــــــــــــاقطـة والتـدريـب على فترات الراحـة والتوقف، على تقليـل وقـت  
ا مقــارنــة بــالتــدريــب التقليــدي، مع الحفــا  على حجم   التــدريــب إلى النصــــــــــــــف تقريبــً

لك، ربما تكون هذه الأســـاليب أفضـــل في إحداث تضـــخم العضـــلات  التدريب. ومع ذ 
من القوة العضــــــــــــــلية، ، ننصــــــــــــــح بتقييد الإحماء على عمليات الإحماء الخاصــــــــــــــة  

 بالتمرين.
،  et all  Joshua L Keller(  17م( )2021دراســــــــــة جويشــــــــــا كيلر و خرون ) .3

ــلية بعد المهام   ــبية العضـــ ــتجابات العصـــ ــابه والاســـ وكانت بعنوان إجهاد الأداء المتشـــ
الثنائية المســـــــــــــتمرة فوق وتحت القوة الحرجة ، وهدفت الدراســـــــــــــة  الى  تحديد حجم  
إجهاد الأداء بالإضافة إلى أنماط الاستجابات العصبية العضلية المرتبطة بالأطراف  

تمرة والثنائية والمتســـاوية القياس فوق وتحت القوة والشـــدة أثناء تمددات الســـاق المســـ
ســـــيدة( ،   12الحرجة .واســـــتخدم الباحثون المنهج التجريبى ، وبلغت عينة البحث ) 

وكـذلـك بين الأطراف.   CFوكـانـت أهم النتـائج  كـان تعـب الأداء ثـابتًـا فوق وأســــــــــــــفـل 
لإضـافة إلى ذلك، كانت هناك اسـتراتيجيات مماثلة لتنشـيط الوحدة الحركية الناجمة  با

، ولكن التعب المحيطي ســاهم على الأرجح بدرجة أكبر CFعن التعب فوق وأســفل  
 .CFفوق 

 مدي الاستفادة من الدراسات المرتبطة:  -
في ضوء ما أشارت إليه الدراسات السابقة من نقاط اختلاف واتفاق ، وفي ضوء هدف 
الدراسة وفي إطار تعليق الباحثان على الدراسات استطاعا أن يضعا الأسس العلمية والمنهجية  

 لحل مشكلة الدراسة الحالية من خلال :
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 التعرف علي أفضل الإجراءات المناسبة للدراسة ولتحقيق أهدافها. −
 تم اختيار عينة الدراسة المناسبة لمتغيرات الدراسة . −
 تم اختيار المنهج التجريبي لملائمتة وطبيعة الدراسة . −
 استخدم الباحثان الاختبارات البدنية المناسبة لقياس مستوى التحسن . −
 استخدم الباحثان المعالجات الإحصائية المناسبة للدراسة . −
 الاستفادة من نتائج الدراسات المرتبطة في عرض ومناقشة هذه الدراسة −
 تصميم وتقنين البرنامج الملائم لعينة هذه الدراسة .  −

 إجراءات البحث: 
 : منهج البحث

إحداهما   لمجموعتين  التجريبي  التصميم  باستخدام  التجريبي  المنهج  الباحثان  استخدم 
 ضابطة والأخرى تجريبية بتطبيق القياس القبلي البعدي ، وذلك لمناسبته لطبيعة الدراسة. 

 مجتمع وعينة البحث: 
إشتمل مجتمع البحث على متسابقي الوثب الثلاثى لمنطقة الدقهلية ، حيث تم إختيار   

  ، القوى  لألعاب  الدقهلية  بمنطقة  والمقيدين  الثلاثى  الوثب  متسابقى  من  عمدياً  البحث  عينة 
( متسابق   12سنة( ، وبلغ حجم العينة ) 20والمسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوى تحت )

(  6لى مجموعتين متساويتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية قوام كل منهما )تم تقسيمهم إ
 ( متسابقين للدراسة الاستطلاعية من خارج عينة الدراسة. 5متسابقين، و) 

 شروط إختيار العينة : 
 أن يكون جميع أفراد العينة متقاربين في العمر التدريبي، والمستوي الرقمي.  -
 ( سنة.20 -  18أن يكون سن المتسابق يتراوح ما بين )  -
جميع أفراد العينة من متسابقى الوثب الثلاثى والمسجلين والمشاركين في بطولات   -

 م. 2022/2023إتحاد ألعاب القوى للموسم الرياضي  
 إستعداد جميع المتسابقين للانتظام في التدريب والاشتراك في مجموعتي الدراسة.  -



 3 العدد 15التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 
157 

 أن يخضعوا للبرنامج التدريبي تحت إشراف الباحثان ومساعديهما.  -
 إعتدالية توزيع قيم متغيرات عينة الدراسة : 

استخدم الباحثان معامل الالتواء للتعرف على إعتدالية توزيع عينة الدراسة في القياسات 
(  2( )1والاختبارات قيد الدراسة والتوزيع الطبيعي في جميع متغيرات الدراسة ، والجداول أرقام )

 يوضح ذلك.

 عينة الدراسة الكليةالمتغيرات الأساسية ل( إعتدالية توزيع البيانات في 1جدول )
 ( 17ن = ) 

 القياسات 
وحدة  
 القياس 

 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط 

Mean Median Std. 
Dev Skewness 

 1.20 0.15 19.31 19.37 سنة السن
 1.59 2.07 185.50 186.60 سنتيمتر الطول 
 0.26- 2.31 76.58 76.38 كيلو جرام الوزن 

 0.91- 2.28 107.50 106.81 سنتيمتر طول الطرف السفلى 
 1.56- 0.25 1.79 1.66 سنة العمر التدريبى

- ( أن قيم معامل الالتواء في المتغيرات الأساسية تنحصر بين )1يتضح من جدول )
 (, ويدل ذلك على إعتدالية قيم البحث. 3,+ 3
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 عينة الدراسة الكلية المتغيرات قيد البحث ل( إعتدالية توزيع البيانات في 2جدول )
 ( 17ن = ) 

وحدة   القياسات  المتغيرات 
 القياس

 الالتواء  الانحراف الوسيط  المتوسط

Mean Median Std. Dev Skewnes
s 

إختبارات  
الأداء  

الاحادى  
والثنائى  
 الجهة 

 0.18 8.29 184.50 185.00 كجم  القوة القصوى للرجلين
 1.44- 7.25 182.70 179.22 كجم  القوة القصوى للظهر 

 0.14 2.12 45.50 45.60 سنتيمتر للرجلين من الثبات وثب عمودى  
 0.39 5.43 215.50 216.20 سنتيمتر وثب عريض للرجلين من الثبات 

 0.06- 0.49 6.94 6.93 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى 
 1.00 0.09 6.00 6.03 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 0.86 0.07 9.07 9.09 متر وثب ثلاثى من الثبات  
 0.15- 0.39 5.37 5.35 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراعين معاً ) 
 0.33- 0.45 4.95 4.90 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليمنى ) 
 0.07- 0.40 4.75 4.74 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى ) 

المتغيرات  
 الكينماتيكية 

 0.75- 0.04 8.35 8.34 درجة  السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة 
 1.88- 0.72 75.50 75.05 سنتيمتر زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة 

 0.04 1.44 113.00 113.02 درجة  إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء 
 1.20 0.50 24.25 24.45 سنتيمتر زاوية الطيران لحظة الحجلة

 1.00 0.81 144.10 144.37 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة
 1.80 0.15 4.14 4.23 ثانية مسافة الحجلة 
 0.00 0.02 0.65 0.65 متر/ ثانية  زمن الحجلة

 0.00 0.02 6.63 6.63 متر/ ثانية  السرعة الأفقية الحجلة
 0.77- 0.97 72.25 72.00 سنتيمتر زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة

 0.30- 0.50 116.50 116.45 درجة  إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة 
 0.53 0.57 23.00 23.10 سنتيمتر زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة 
 0.62- 1.45 137.00 136.70 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة

 0.21 0.14 4.27 4.28 ثانية مسافة الخطوة 
 0.00 0.02 0.52 0.52 متر/ ثانية  زمن الخطوة

 0.00 0.03 6.28 6.28 متر/ ثانية  السرعة الأفقية للخطوة
 0.00 1.06 75.00 75.00 سم  زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة 
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- ( أن قيم معامل الالتواء في المتغيرات الأساسية تنحصر بين )2يتضح من جدول )
 (, ويدل ذلك على إعتدالية قيم البحث. 3,+ 3

 
 

  

 1.72 0.61 119.00 119.35 درجة  إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة 
 0.00 0.66 23.50 23.50 سم  الثقل أثناء الوثبة زاوية الطيران لمركز 

 0.81- 0.63 143.75 143.58 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة
 0.00 0.04 4.13 4.13 ثانية مسافة الوثبة 
 0.75 0.12 0.75 0.78 متر/ ثانية  زمن الوثبة

 0.43 0.35 5.25 5.30 متر/ ثانية  السرعة الأفقية للوثبة
المستوى  
 الرقمى  

 0.90 0.10 12.15 12.18 متر المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى
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  تكافؤ مجموعتي البحث:
 المتغيرات قيد البحث( تكافؤ مجموعتي البحث في 3جدول )

 ( 6=   2= ن 1)ن

 1.96=  0.05عند  Zقيمة 

 وحدة القياس  القياسات  المتغيرات 
 اختبار مان وتني 6الضابطة =  6التجريبية = 

متوسط 
 الرتب 

 ( Zقيمة ) (U) مجموع الرتب  متوسط الرتب  مجموع الرتب 

إختبارات الأداء  
الاحادى والثنائى  

 الجهة 

 1.48 9.00 48.00 8.00 30.00 5.00 كجم القوة القصوى للرجلين
 0.97 12.00 45.00 7.50 33.00 5.50 كجم القوة القصوى للظهر 

 0.98 12.00 45.00 7.50 33.00 5.50 سنتيمتر  وثب عمودى للرجلين من الثبات 
 1.62 8.00 49.00 8.17 29.00 4.83 سنتيمتر  وثب عريض للرجلين من الثبات 

 0.24 16.50 40.50 6.75 37.50 6.25 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى
 0.64 14.00 43.00 7.17 35.00 5.83 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 0.96 12.00 45.00 7.50 33.00 5.50 متر وثب ثلاثى من الثبات  
 0.09 17.50 39.50 6.58 38.50 6.42 متر ( كجم3طبية بالذراعين معاً )رمي كرة 

 0.75 13.50 34.50 5.75 43.50 7.25 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليمنى )
 0.67 14.00 35.00 5.83 43.00 7.17 متر ( كجم3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى ) 

المتغيرات 
 الكينماتيكية 

 0.27 16.50 37.50 6.25 40.50 6.75 درجة الأفقية للخطوة الأخيرةالسرعة  
 0.33 16.00 41.00 6.83 37.00 6.17 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة 

 0.09 17.50 39.50 6.58 38.50 6.42 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء 
 0.73 13.50 34.50 5.75 43.50 7.25 سنتيمتر  زاوية الطيران لحظة الحجلة 

 0.97 12.00 45.00 7.50 33.00 5.50 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة 
 0.09 17.50 39.50 6.58 38.50 6.42 ثانية مسافة الحجلة 
 1.94 6.00 51.00 8.50 27.00 4.50 متر/ ثانية زمن الحجلة 

 0.25 16.50 40.50 6.75 37.50 6.25 متر/ ثانية السرعة الأفقية الحجلة 
 1.03 12.00 45.00 7.50 33.00 5.50 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة 

 0.64 14.00 43.00 7.17 35.00 5.83 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة 
 0.64 14.00 43.00 7.17 35.00 5.83 سنتيمتر  زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة 
 0.08 17.50 39.50 6.58 38.50 6.42 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة 

 0.40 15.50 41.50 6.92 36.50 6.08 ثانية مسافة الخطوة 
 0.49 15.00 42.00 7.00 36.00 6.00 متر/ ثانية زمن الخطوة 

 1.55 8.50 48.50 8.08 29.50 4.92 متر/ ثانية السرعة الأفقية للخطوة 
 0.97 12.00 45.00 7.50 33.00 5.50 سم زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة 

 0.72 13.50 34.50 5.75 43.50 7.25 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة 
 0.00 18.00 39.00 6.50 39.00 6.50 سم زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة 
 1.38 9.50 30.50 5.08 47.50 7.92 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة 

 0.16 17.00 40.00 6.67 38.00 6.33 ثانية مسافة الوثبة 
 0.16 17.00 38.00 6.33 40.00 6.67 متر/ ثانية زمن الوثبة 

 1.41 9.50 47.50 7.92 30.50 5.08 متر/ ثانية السرعة الأفقية للوثبة
 1.02 12.00 45.00 7.50 33.00 5.50 متر الوثب الثلاثىالمستوى الرقمى لسباق   المستوى الرقمى  
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( 1.96( المتعارف عليها ) Z( المحسوبة أقل من قيمة )Z( أن قيم )3يتضح من جدول )
في المتغيرات الأساسيةع وهذا يعنى أن قيم إختبار مان وتني غير دالة إحصائيًا، وهذا يعنى  

 البحث في اختبارات المتغيرات الأساسية   قيد البحث.تكافؤ مجموعتي 

 وسائل و أدوات جمع البيانات:
 المسح المرجعي :

العربية   والمراجع  الأبحاث  للعديد من  به من مسح مرجعي  الباحثان  قام  ما  من خلال 
 والأجنبية فقد توصلا إلي أنسب الاختبارات والقياسات التي تحقق هدف الدراسة. 

القياسات والاختبارات البدنية والمتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى قيد البحث: 
 (2مرفق)

العربية والأجنبية فى مجال  والبحوث  الدراسات  للعديد من  المرجعي  المسح  من خلال 
( تم تحديد القدرات البدنية الخاصة  19( ) 14( ) 13( )9( ) 3( )2تدريب مسابقة الوثب الثلاثى)

 بمتسابقي الوثب الثلاثي قيد البحث وتحديد كيفية قياسها.    

 القياسات الأساسية والخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث وهي:
 الطول )لأقرب سنتيمتر(.   -الوزن )لأقرب كيلو جرام(    -السن )لأقرب نصف سنه(    -
 العمر التدريبى )لأقرب نصف سنة(.   -
 قياسات الأداء الأحادى والثنائى الجهة الخاصة بمسابقة الوثب الثلاثي وهي:  -
 قياس قوة العضلات المادة للظهر )كجم( -
 قياس قوة العضلات المادة للرجلين )كجم( -
 اختبار الوثب العريض من الثبات )سم(  -
 اختبار الوثب العمودي من الثبات )سم(  -
 كجم بالذراعين )م( 3اختبار القدرة العضلية للذراعين دفع كرة طبية   -
 كجم بالذراعين )م(3اختبار القدرة العضلية للذراع اليمنى دفع كرة طبية  -
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 كجم بالذراعين )م( 3اختبار القدرة العضلية للذراع اليسرى دفع كرة طبية  -
 اختبار  الوثب الثلاثي من الثبات.  -
 وثبات بالرجلين. 3اختبار  مسافة     -
 حجلات بالقدم اليمنى. 3اختبار مسافة  -
 اليسرى.حجلات بالقدم  3اختبار مسافة  -

( 13()10()9()4()2ومن خلال المسح المرجعي للدراسات العربية والأجنبية والمراجع )
 ( تم تحديد المتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى وتمثلت في: 19)

 قياسات بيوكينماتيكية لمراحل الأداء الفنى لمتسابقى الوثب الثلاثى قيد البحث: 
 ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء للحجلة ، الخطوة ، الوثبة.  -
 زاوية الارتقاء للحجلة ، الخطوة ، الوثبة. -
 زاوية الطيران للحجلة ، الخطوة ، الوثبة. -
 سرعة الارتقاء للحجلة ، الخطوة ، الوثبة. -
 مسافة الحجلة ، الخطوة ، الوثبة.  -

 المستوى الرقمي لسباق الوثب الثلاثى: 
 قياس المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى.  -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث :
 استخدم الباحثان الأجهزة التالية فى عملية التدريب والقياس فى البحث:

 لقياس الطول والوزن, وشريط قياس.  restameterجهاز الريستاميتر)) -
كادر/ ثانية، حوامل ثلاثية للكاميرات مزود    120خمسة كاميرات رقمية سونى بسرعة   -

، برنامج   simi motionبميزان مائى، جهاز حاسب  لي ، برنامج تحليل حركى  
 تحويل الفيديو ، أسطوانات مدمجة.

  1/100"لقياس الزمن مقدرا بالثانية حتى )Casue StopWatchساعات إيقاف   " -
 ثانية(. 
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 ديناموميتر لقياس القوة القصوى للظهر، والرجلين. -
 شريط قياس لقياس مسافة الوثب العريض, مسافة رمي الكرة الطبية .  -
 حفـرة وثب قانونية.                                         -
 سم( .  50سم ×  50العلامات الضابطة الإرشاديه، نظام معايير متعامد أبعاده ) -
 بارات حديد وأوزان مختلفة وصناديق متعددة الارتفاعات.  -
االأساسية   - للقياسات  البيانات  تسجيل  السرعة  إستمارة  فاقد  والإختبارات  والقياسات 

 (3لمراحل الأداء الفنى والمستوى الرقمى. مرفق )
القياسات الانثروبومترية والإختبارات البدنية والمتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب   -

 (4الثلاثى قيد الدراسة. مرفق )
 (5نماذج لتدريبات الاحماء والتهدئة. مرفق ) -
 ( 6البرنامج التدريبي الذي طبقه الباحثان. مرفق ) -

 الدراسات الإستطلاعية : 
م بهدف 12/9/2022م  إلى  3/9/2022قام الباحثان بإجراء عدة دراسات في الفترة من  

الاتجاه   رباعية  المطاطية  المقاومة  أحبال  باستخدام  تدريبي،  برنامج  وتصميم  محتوى  إختيار 
(4D Pro  والتأكد من صلاحية الأدوات لتنظيم وضبط عملية  (  المستخدمة وكذلك  والأجهزة 

 التصوير والتحليل الحركى. 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
م بهدف إختيار وتحديد 7/9/2022م الى  2022/ 3/9تم إجراء هذه الدراسة فى المدة من  

محتوى البرنامج التدريبى الخاص بمجموعة البحث التجريبي باستخدام أحبال المقاومة المطاطية  
( والتعرف على مدى مناسبة محتوى تدريباته للعينة وذلك وفقا لما 4D Proرباعية الاتجاه )

لعينة   تدريباته  مناسبة  تبين  وقد  السابقة  والدراسات  المتخصصة  العلمية  المراجع  إليه  أشارت 
المتسابقين خارج عينة   تدريباته على بعض  العديد من  تطبيق  الدراسة من خلال  قيد  البحث 

 ى الوثب الثلاثى. البحث من ذوى المستوى المتقدم ف
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 الدراسة الاستطلاعية الثانية :
م  9/2022/ 10م إلى  9/2022/ 9تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من  

بهدف التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة بالبرنامج التدريبي وكذلك تقنين وحدات  
التدريب وتحديد محتوى البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية، وتم التأكد من صلاحية الأدوات  

ة المستخدمة بالبرنامج التدريبي، وكانت أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية تم تحديد والأجهز 
محتوى البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية، الضابطة، وتم إجراء بعض التدريبات المقترحة  

 على مجموعة من المتسابقين للتأكد من مدى صلاحية أداء هذه التدريبات.
 الدراسة الاستطلاعية الثالثة: 
( 3م على عينة قوامها )9/2022/ 12م إلى  9/2022/ 11تم إجراء هذه الدراسة يوم  

متسابقين من خارج عينة البحث ذوي المستوى المتقدم فى مسابقة الوثب الثلاثى ، بهدف تنظيم  
وضبط عملية التصوير، وأماكن وضع الكاميرات، وتم تحديد مجموعة من المتغيرات الكينماتيكية  

 السرعة لمراحل الأداء الفني وكانت :  المؤثرة في فاقد 

 ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء للحجلة، الخطوة، الوثبة. -
 زاوية الارتقاء للحجلة، الخطوة، الوثبة. -
 زاوية الطيران للحجلة، الخطوة، الوثبة. -
 سرعة الارتقاء للحجلة، الخطوة، الوثبة. -
 مسافة الحجلة، الخطوة، الوثبة.  -

 التحقق من معاملي الصدق والثبات للاختبارات قيد البحث:
 قام الباحثان بحساب صدق وثبات الاختبارات كما يلي:

 حساب معامل صدق الاختبارات قيد البحث: -أ
 Discriminatطريقة صدق التمييز )قام الباحثان بحساب صدق الاختبارات باستخدام  

Validation  )الثلاثى الوثب  المتقدم فى  المستوى  بين مجموعتين إحداهما مميزة من )ذوى   )
( لاعبين،  5والمجموعة الأخرى غير المميزة وهي عينة البحث الاستطلاعية قوام كلا منهما ) 
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( قيد 4ويوضح جدول  الاختبارات  المميزة في  المميزة وغير  المجموعتين  بين  الفروق  دلالة   )
 البحث.

(لإيجاد Z, U( وقيمة )Mann-Whitne Test( نتائج اختبار مان وتني )4جدول )
دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعة الاستطلاعية )غيرالمميزة( والمجموعة  

 )المميزة( في المتغيرات قيد البحث
 ( 5= 2=ن1ن)

 1.96=   0.05عند  Zقيمة 
( يتم مقارنة Mann-Whitne Testاختبار مان وتني)لاختبار الدلالة الإحصائية في  

( المتعارف Zوذلك بقمية )  –(المحسوبة  Uالناتجة من التعويض بقيمة )  -( المحسوبة  Zقيمة )
( أن  4(ع ويتضح من جدول )1.96( وهي )0.05عليها في المنحنى الاعتدالي عند مستوى ) 

(ع وهذا يعنى أن قيم اختبار مان  1.96( المتعارف عليها ) Z( المحسوبة أقل من قيمة )Zقيم )
وتني دالة إحصائيًا، مما يدل على وجود فروق دالة إحصائية بين القياسات في جميع الاختبارات  
قيد البحث، مما يعنى قدرة هذه الاختبارات على التمييز بين المستويات، أي أنها تعد اختبارات 

 من أجلها. صادقة لقياس الصفات التي وضعت 

 وحدة القياس  القياسات  المتغيرات 
 اختبار مان وتني 5غير المميزة =   5المميزة = 

 ( Zقيمة ) (U) مجموع الرتب  متوسط الرتب  مجموع الرتب  متوسط الرتب 

إختبارات  
الأداء الاحادى  
 والثنائى الجهة 

 2.47 1.00 16.00 3.20 39.00 7.80 كجم القوة القصوى للرجلين
 2.63 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 كجم القوة القصوى للظهر 

 2.37 1.50 16.50 3.30 38.50 7.70 سنتيمتر  وثب عمودى للرجلين من الثبات 
 2.52 0.50 15.50 3.10 39.50 7.90 سنتيمتر  وثب عريض للرجلين من الثبات 

 2.20 2.00 17.00 3.40 38.00 7.60 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى
 2.62 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 2.61 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 متر وثب ثلاثى من الثبات  
( 3رمي كرة طبية بالذراعين معاً )

 2.30 1.50 16.50 3.30 38.50 7.70 متر كجم

(  3رمي كرة طبية بالذراع اليمنى )
 2.61 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 متر كجم

( 3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى ) 
 كجم

 2.61 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 متر

المستوى 
 الرقمى  

المستوى الرقمى لسباق الوثب  
 الثلاثى 

 2.64 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 متر
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 حساب معامل ثبات الاختبارات قيد البحث: -ب 
( الاختبار  إعادة  باستخدام طريقة  الباحث  قام  الثبات   Test-Retestلحساب معامل 

Method( بفارق زمني قدره ،)أيام بين التطبيقينع في نفس  روف التطبيق الأولع ويوضح  7 )
 ( معامل الثبات الاختبارات قيد البحث.5جدول )

( معامل الاستقرار بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للعينة الاستطلاعية  5جدول )
 في الاختبارات قيد البحث 

  
 (5)ن=  

 0.878=   0.05عند  رقيمة 
( من جدول  الدراسة 5يتضح  عينة  درجات  من  كل  بين  إحصائيًا  دال  ارتباط  وجود   )

)ر(  قيم  إن  حيث  البحث،  للاختباراتقيد  الثاني  والتطبيق  الأول  التطبيق  في  الاستطلاعية 
( وهذا يدل علي ثبات درجات  0.05المحسوبة قد فاقت قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية )

 بيقها تحت نفس الظروف.الاختبارات عند إعادة تط

 

وحدة   القياسات  المتغيرات 
 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة )ر(

 الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط  

إختبارات  
الأداء  

الاحادى  
والثنائى  
 الجهة 

 0.896 7.50 187.50 7.75 186.25 كجم  القوة القصوى للرجلين
 0.899 7.10 180.50 6.90 178.90 كجم  القوة القصوى للظهر 

 0.882 2.30 47.02 2.25 46.10 سنتيمتر وثب عمودى للرجلين من الثبات 
 0.888 4.75 215.50 4.50 214.25 سنتيمتر وثب عريض للرجلين من الثبات 

 0.913 0.45 6.99 0.40 6.95 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى 
 0.884 0.07 60.07 0.08 6.05 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 0.889 0.09 9.10 0.06 9.07 متر وثب ثلاثى من الثبات  
 0.880 0.45 5.35 0.40 5.30 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراعين معاً ) 
 0.886 0.30 4.95 0.25 4.93 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليمنى ) 
 0.889 0.45 4.79 0.42 4.77 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى ) 

 0.903 0.15 12.18 0.13 12.16 متر المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى  
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 اختيار المساعدين:   
التربية   كلية  من  المساعدين  والمدرسين  المدرسين  السادة  من  المساعدين  إختيار  تم 
الرياضية بدمياط ، ومدربى مسابقة الوثب الثلاثى بمنطقة الدقهلية بأندية إستاد المنصورة ، وبنى 
عبيد ، والسنبلاوين ، ونادى الشباب، وإستعان بهم الباحثان في تنظيم وإعداد المتسابقين عينة  

 (.2دراسة أثناء إجراء الإختبارات والقياسات قيد الدراسة ، وتنفيذ البرنامج التدريبى . مرفق )ال

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:
تم تحديد وإختيار محتوي البرنامج التدريبي بناءً علي تحليل الدراسات العلمية و البرامج  
التدريبية الخاصة بسباق الوثب الثلاثى والدراسات العلمية التى تناولت تأثير  التدريب باستخدام  

المطاطية رباعية الاتجاه )  المقاومة  ( 4D Pro( )9( )11( )12( )14( )15( )16أحبال 
(19 (  )20 (  )22 (  )25(  )27 ( التجريبية  28(  البحث  مجموعة  بتدريب  الباحث  قام  وقد   )

( وحدات تدريبية أسبوعية بواقع زمنى 4( أسابيع بواقع عدد )10بإستخدام برنامج تدريبى لمدة )
تأثي105-90للوحدة ) تدريبات  التدريبي علي  البرنامج  وإشتمل  دقيقة  باستخدام  (  التدريب  ر  

 (لمتسابقى الوثب الثلاثى. 4D Proالمطاطية رباعية الاتجاه )أحبال المقاومة 

 أسس وضع البرنامج التدريبى :
 مراعاة الفروق الفردية لكل متسابق عند توزيع حمل التدريب.  -
 أداء التدريبات بأقصى سرعة ممكنة لكل متسابق على حده. -
 تشابه التدريبات مع النشاط الحركي الممارس من حيث الشكل والعمل العضلي.  -
المستوي بالنسبة  التدرج في زيادة الحمل التدريبي بعد كل قياس بيني وذلك بقياس   -

للقوة القصوى لكل فرد من أفراد العينة علي مراحل للوقوف علي تقدم المستوي من  
 جهة، وتحديد شدة مثير التدريب الجديد من جهة أخرى. 

 . 1:3مراعاة مبدأ التموج في درجة الحمل وكان بشكل   -
 مجموعات. 5-3عدد المجموعات داخل الوحدة التدريبية يتراوح من   -
 . 6- 4عدد مرات تكرار التمرين الواحد داخل المجموعة لتدريبات الكروس فيت من  -
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 .2- 1أو  1-1أو   0.5  -1نسبة العمل إلي الراحة   -
 التجربة الأساسية: 

 :  القياس القبلي
قام الباحثان بإجراء القياس القبلي لبعض القدرات البدنية )قياسات القوة القصوى ، قياس 

،التوافق   العضلية للرجلين، السرعة القصوى، قياس القدرة  للذراعين  العضلية  القدرة  اختبار 
الكينماتيكية    المتغيرات  وبعض  الجهة   والثنائي  الأحادي  الأداء  وعلى  ،المرونة(  ،الرشاقة 
الضابطة   البحث  مجموعتي  لمتسابقى  البحث  قيد  الثلاثى  الوثب  لمتسابقى  الرقمى  والمستوى 

 م . 9/2022/ 17م إلى  2022/ 16/9والتجريبية وذلك في  

 ( 6الإجراءات التطبيقية للبرنامج التدريبي: مرفق) 
بعد الاطلاع على المراجع العلمية والدراسات السابقة تم الاستعانة بالعديد من المراجع  

الرياضي والاختبارات والمقاييس ) الميدان والمضمار والتدريب  (  2المتخصصة في مسابقات 
( من حيث  6( لتحديد عناصر البرنامج التدريبي مرفق )19( )17( )12( )15( )5( )4( )3)

البرنامج   التدريب الأسبوعية    -)مدة  التدريبية    -عدد وحدات  الوحدة  الحمل    -زمن   - دورة 
الأحمال المناسبة للبرنامج ( حيث توصل الباحثان إلى بعض النقاط التي يجب مراعاتها خلال  
تطبيق البرنامج التدريبي لتحسين المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى قيد البحث في جميع  

 كما يلى: الوحدات التدريبية 
تم تنفيذ البرنامج التدريبي في مرحلة الإعداد الخاص من الموسم التدريبي وكانت مدة  -

( وحدات تدريبية، ويتراوح زمن الوحدة 4( أسابيع بواقع عدد )10البرنامج التدريبي )
 ( دقيقة.120:  90التدريبية من )

( داخل 4D proزمن التدريب باستخدام أحبال المقاومة المطاطية رباعية الاتجاه )  -
 ( دقيقة. 30- 60الوحدة التدريبية يتراوح ما بين)

 ( % . 100:  90شدة الحمل المستخدمة ) -
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( مجموعات، وفترة  5  -  3( تكرار ، وعدد المجموعات )10-20حجم الحمل : ) -
 ( دقائق. 3- 2الراحة بين المجموعات ) 

 تم التطبيق في جزء الإعداد الخاص داخل الوحدة التدريبية. -
 تطبيق البرنامج التدريبى:  

( من  الفترة  خلال  التدريبي  البرنامج  بتطبيق  الباحثان  إلى 2022/ 19/9قام  م( 
( وحدات تدريبية أسبوعية أيام السبت ، الاثنين  4م( ولمدة عشرة أسابيع بواقع )2022/ 12/ 10)

، الأربعاء ، الجمعة ، حيث تم تطبيق )المتغير المستقل( التدريب باستخدام أحبال المقاومة  
 ( على متسابقى الوثب الثلاثي. 4D proالاتجاه ) المطاطية رباعية 

 القياسات البعدية: 
قام الباحثان بتنفيذ القياسات والاختبارات البعدية على نفس أفراد عينة البحث وبنفس  

 م. 14/12/2022م : 12/12/2022الشروط خلال القياسات القبلية خلال يومي  
 المعالجات الإحصائية : 

الحزم  برنامج  الدراسة  هذه  داخل  للبيانات  الإحصائية  المعالجات  في  الباحثان  استخدم 
 ( مستعينًا بالمعاملات التالية: 27( الإصدار )SPSSالإحصائية للعلوم الاجتماعية )

 المتوسط، والوسيط، والانحراف، والالتواء.  -
 ( Pearson Correlation Coefficientمعامل ارتباط بيرسون ) -
 إختبار "ويلكوكوسون" لدلالة الفروق بين مجموعتين مرتبطتين صغيرة العدد. -
 إختبار "مان ويتني" لدلالة الفروق بين مجموعتين مستقلتين صغيرة العدد. -
 (: Effect Sizeحجم التأثير ) -

o   معامل )ويلكوكسون(:  حالة  المرتبطة في  الأزواج  لرتب  الثنائي  الارتباط 
(rprb .) 
o ( معامل الارتباط الثنائي للرتب :)مان ويتني( في حالةrpb .) 
o ( ²للمعاملات اللابارامترية: مربع ايتاη .) 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: 

 عرض نتائج الفرض الأول  -1
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي  توجد    ينص الفرض الأول على أنه :"

الجهة   والثنائي  الأحادي  الأداء  في  البعدي  القياس  ولصالح  التجريبية  للمجموعة  والبعدي 
الثلاثى  الوثب  الكينماتيكية لمتسابقى  المتغيرات  الفرض الأول وبعض  "ع وللتحقق من صحة 

( لدالة الفروق بين متوسط رتب الدرجات  Wilcoxon Testاستخدم الباحث اختبار ويلكوكسون )
في القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية، في نتائج درجات الاختبارات قيد البحث، 

معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج  باستخدام  (  Effect Size)حجم التأثير  كما تم حساب  
بالإضافة إلى استخدام  (،  MatchedPairs Rank Biserial Correlation( )bprrالمرتبطة )

 (، Change Ratioبالإضافة إلى نسبة التحسن )  (،2η)حجم التأثير باستخدام مربع ايتا  حساب  
 (.4/1(، وشكل )7( و)6كما في جدول )
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لإيجاد دلالة الفروق بين  ( Zويلكوكسون( وقيمة )( نتائج اختبار )6جدول )
حجم متوسطات رتب درجات القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية، ونتائج 

، وقيمة مربع ايتا (prbrالتأثير باستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة )
(²η.في الإختبارات قيد البحث ) 

 (6) ن=     

 1.96=   0.05عند  Zقيمة 
وهذا   عالمتعارف عليها(  Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Z( أن قيمة )6يتضح من جدول )

ويتضح أن قيمة  ع  يعنى وجود فروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية  

 وحدة القياس  القياسات  المتغيرات 
 الرتب الموجبة  الرتب السالبة 

 ( Zقيمة ) 
 حجم التأثير 

 (²η)  ( prbr) مجموع الرتب  متوسط الرتب  ن مجموع الرتب  متوسط الرتب  ن

إختبارات الأداء 
الاحادى والثنائى  

 الجهة 

 0.924 1.00 2.26 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 كجم القوة القصوى للرجلين 
 0.904 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 كجم القوة القصوى للظهر 

 0.911 1.00 2.23 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 سنتيمتر  وثب عمودى للرجلين من الثبات 
 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 سنتيمتر  وثب عريض للرجلين من الثبات 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى 
 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  وثب ثلاثى من الثبات 
 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  ( كجم3رمي كرة طبية بالذراعين معاً )
 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليمنى )
 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  ( كجم3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى )

المتغيرات 
 الكينماتيكية 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة
 0.899 1.00 2.20 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة 

 0.924 1.00 2.26 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء
 0.899 1.00 2.20 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 سنتيمتر  زاوية الطيران لحظة الحجلة 

 0.911 1.00 2.23 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة 
 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 ثانية  مسافة الحجلة 
 0.901 1.00 2.21 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 متر/ ثانية  زمن الحجلة 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر/ ثانية  السرعة الأفقية الحجلة 
 0.901 1.00 2.21 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة

 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة
 0.899 1.00 2.20 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 سنتيمتر  زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة
 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 ثانية  مسافة الخطوة
 0.899 1.00 2.20 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 متر/ ثانية  زمن الخطوة

 0.904 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر/ ثانية  السرعة الأفقية للخطوة
 0.899 1.00 2.20 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 سم زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة 
 0.904 1.00 2.21 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 سم زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة 
 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 ثانية  مسافة الوثبة 
 0.899 1.00 2.20 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 متر/ ثانية  زمن الوثبة 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر/ ثانية  السرعة الأفقية للوثبة 
 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر  المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى  
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دل على ( ت²η) حجم التأثير أن قيمة  ( تدل على حجم تأثير )قوي جدًا(ع و prbrحجم التأثير )
 حجم تأثير )ضخم(. 

 ( نسب التحسن بين درجات المجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث.7جدول )
 (6)ن=     

وحدة   القياسات  المتغيرات 
 القياس 

متوسط القياس  
 القبلي 

متوسط القياس  
 البعدي

الفرق بين  
 القياسين 

نسبة التحسن  
 (Change Ratio ) 

إختبارات  
الأداء  

الاحادى  
والثنائى  
 الجهة 

 12.50 23.20 208.80 185.60 كجم القوة القصوى للرجلين
 7.40 13.20 191.60 178.40 كجم القوة القصوى للظهر 

 18.30 8.20 53.00 44.80 سنتيمتر  وثب عمودى للرجلين من الثبات 
 2.70 5.80 221.00 215.20 سنتيمتر  وثب عريض للرجلين من الثبات 

 3.89 0.27 7.21 6.94 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى 
 6.28 0.38 6.43 6.05 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 5.54 0.50 9.53 9.03 متر وثب ثلاثى من الثبات  
 7.88 0.42 5.75 5.33 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراعين معاً ) 

 2.45 0.12 5.01 4.89 متر ( كجم 3طبية بالذراع اليمنى ) رمي كرة 
 3.16 0.15 4.90 4.75 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى ) 

المتغيرات  
 الكينماتيكية 

 1.44 0.12 8.48 8.36 درجة السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة 
 7.81 5.84- 68.90 74.74 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة 

 3.49 3.97 117.57 113.60 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء 
 8.23 2.00- 22.30 24.30 سنتيمتر  زاوية الطيران لحظة الحجلة 

 1.22 1.76 146.50 144.74 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة 
 4.96 0.21 4.44 4.23 ثانية مسافة الحجلة 
 7.81 0.05- 0.59 0.64 ثانيةمتر/  زمن الحجلة 

 18.82 1.18 7.45 6.27 متر/ ثانية السرعة الأفقية الحجلة 
 4.90 3.52- 68.28 71.80 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة 

 1.46 1.70 118.40 116.70 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة 
 5.96 1.36- 21.44 22.80 سنتيمتر  زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة 
 2.47 3.40 140.80 137.40 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة 

 4.64 0.15 3.38 3.23 ثانية مسافة الخطوة 
 7.69 0.04- 0.48 0.52 متر/ ثانية زمن الخطوة 

 35.25 2.21 8.48 6.27 متر/ ثانية السرعة الأفقية للخطوة 
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( أن نسب التحسن بين درجات المجموعة التجريبية في المتغيرات 7جدول )  منيتضح  
 ( 35.25( الى ) 1.22قيد البحث تراوحت بين ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2.43 1.80- 72.20 74.00 سم الإرتقاء لحظة الوثبةزاوية 
 2.92 3.48 122.80 119.32 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة 

 8.45 1.96- 21.24 23.20 سم زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة 
 1.80 2.60 146.70 144.10 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة

 9.37 0.39 4.55 4.16 ثانية الوثبةمسافة 
 12.82 0.10- 0.68 0.78 متر/ ثانية زمن الوثبة 

 23.64 1.26 6.59 5.33 متر/ ثانية السرعة الأفقية للوثبة
 1.89 0.23 12.40 12.17 متر المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى  
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( نسب التحسن بين درجات المجموعة التجريبية في المتغيرات قيد  4/1شكل )

 البحث.
 

0510152025303540 القوة القصوى للرجلين

وثب عمودى للرجلين من الثبات

مسافة ثلاث حجلات يمين

وثب ثلاثى من الثبات 

كجم( 3)رمي كرة طبية بالذراع اليمنى 

السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة

زمن الحجلة

زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة

زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة

مسافة الخطوة

السرعة الأفقية للخطوة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة

زمن الوثبة

المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى
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 مناقشة نتائج الفرض الأول: -2
 إختبارات الأداء الاحادى والثنائى الجهة قيد البحث:مناقشة نتائج  -أ

( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسات القبلية  1( والشكل رقم )7يتضح من جدول )
والقياسات البعدية للمجموعة التجريبية فى إختبارات القدرات البدنية قيد البحث لصالح القياسات 

  % 1.16( ، وتراوحت النسب الم وية لمعدل التغير ما بين )  0.05البعدية عند مستوى معنوية )
( حيث كانت أعلى قيمة فى إختبار  ثنى الجذع أماما أسفل، بينما كانت أقل نسبة  26.98%، 

 متر من البدء الطائر .  30تغير فى عدو  
( 4D Proويعزى الباحث ذلك إلى تطبيق تدريبات الأحبال المطاطية رباعية الاتجاه )

لمدة )عشرة أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً ، وأيضا على تطبيق البرنامج التدريبي  
المقنن وفق أسلوب علمى أدى إلى التأثير الإيجابي الحادث لمتسابقي الوثب الثلاثي أفراد عينة  

 الدراسة ، الأمر الذي أدى إلى حدوث عملية التكيف في التدريب.
م( أن تنمية القوة العضلية الخاصة باستخدام 2015وتتفق هذه النتائج مع ويل فريمان ) 

تلك التمارين كالحركات القذيية والتى تتضمن أشكال تدريبات تتقارب وشكل الأداء الفنى أثناء  
مراحل الأداء وتتضمن تلك التدريبات تدريبات المقاومات بأشكالها المختلفة  والتى تعمل على  

موعات العضلية العاملة على المفاصل المشاركة أثناء مراحل الأداء الفني مثل تلك التى  المج
 (  61:19تؤدى  الى تنمية المرونة والقوة العضلية الخاصة وزيادة القوة المميزة السرعة .) 

النتائج هذه  تتفق  )   كما  إليه  يشير  ما  )1مع   )3 (  )5()6  ()8()11 ( أن 12(  (على 
( أداة تدريبىة تستخدم لتنمية العديد من القدرات البدنية للعديد من 4D Proالأحبال المطاطية )

 الفعاليات الرياضية المختلفة. 
(  أدى الى تحسين  4D Proومما سبق يتضح أن التدريب باستخدام الأحبال المطاطية )

الخاصة فى الاتجاه الأداء  البدنية  القدرات  العضلية والقوة الانفجارية كأحد أهم اشكال  القدرة 
 الجهة قيد البحث.الأحادى والثنائى 
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 مناقشة نتائج المتغيرات الكينماتيكية قيد البحث  -ب 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية  1( والشكل رقم )7يتضح من جدول )

والقياسات البعدية للمجموعة التجريبية في والمتغيرات الكينماتيكية قيد الدراسة لمراحل الأداء  
( ، وتراوحت  0.05الفنى لمتسابقى الوثب الثلاثى لصالح القياسات البعدية عند مستوى معنوية )

(، حيث كانت أعلى قيمة في )()(،  %39.37(،)%1.22ب الم وية لمعدل التغير ما بين )النس
 بينما كانت أقل نسبة تغير في قياس أعلى ارتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة )....( . 

ويعزى الباحثان سبب حدوث هذا التحسن إلى تطبيق متسابقى مجموعة البحث التجريبية  
، ولمدة )عشرة  (  4D Proالبرنامج التدريبي المصمم والمحتوي على تدريبات الأحبال المطاطية )

تدريبات فى اتجاه المسار الحركي أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً ، حيث كانت ال
الوثبة(   –الخطوة    –والذي أدى إلى تحسين المتغيرات الكينماتيكية  لمراحل الأداء الفنى )الحجلة  

المطبقة  للمتسابقين   التدريبية  التكيف للأحمال  إلى مرحلة  المتسابقين  إلى وصول  أدت  والتي 
 وبالتالي أدت إلى تحقيق هذا التطور وتحقيق هذه النتائج .

الحفا  على سلامة وضع الجسم أثناء مراحل الأداء الفنى ويساعد على نتيجة تقليل  
الفنية   اثناء مراحل الارتقاء ، وتحسين مستوى الأداء للمراحل  الدفع  الفرملة وزيادة زمن  زمن 
الأفقية   السرعة  وتطوير   ، الحجلة  أداء  كبيرعلى  بشكل  يتوقف  الخطوة  مرحلة  أثناء  وخاصة 

لتحق  أثناء  والرأسية  الافقية  السرعة  على  الحفا   نتيجة  الطيران  زمن  وزيادة  مثالى  ارتقاء  يق 
الطيران ، مما يؤدي إلى تطوير المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي، وتحسين  المسار  
الحركى للمتسابقين يؤدى إلى تطوير الأداء الفنى مما يؤدى ذلك إلى تطوير المستوى الرقمى 

 لثلاثى.لمتسابقى الوثب ا
 مناقشة نتائج المستوى الرقمى -ج

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات 4( والشكل البيانى رقم )8يتضح من جدول )
 القبلية والقياسات البعدية للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمى لصالح القياسات البعدية عند 

 ( .% 6.51( ، وكان معدل التغير ) 0.05مستوى معنوية ) 
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ويعزى الباحثان سبب حدوث هذا التحسن إلى تطبيق متسابقى مجموعة البحث التجريبية  
، ولمدة  (  4D Proإلى تطبيق البرنامج المصمم والمحتوي على تدريبات الأحبال المطاطية )

)عشرة أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً ، حيث أدت هذه التدريبات إلى تنمية  
القدرات البدنية الخاصة بمسابقة الوثب الثلاثي للمتسابقين أفراد عينة الدراسة ، وأيضا أدى إلى 

ابقة ، مما أدى إلى  تقليل فاقد السرعة وتطوير المتغيرات الكينماتيكية للأداء الفني لمراحل المس
 تطوير المستوى الرقمي للمتسابقين أفراد المجموعة التجريبية قيد الدراسة .

(  واللتان تؤكدان 2)  م (2020دراسة  أحمد شعير )    دراسة كل من    وهذا يتفق مع
 على أن تطورالأداء الفنى  يؤدى الى تطوير المستوى الرقمى لمتسابقين الوثب الثلاثى.

وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول" تأثير  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين  
القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في الأداء الأحادي والثنائي الجهة  

 وبعض المتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى". 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:

 عرض نتائج الفرض الثاني: -1
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي    ينص الفرض الثاني على أنه :"

الجهة  والثنائي  الأحادي  الأداء  في  البعدي  القياس  ولصالح  الضابطة  للمجموعة  والبعدي 
الثاني  وبعض المتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى  "ع وللتحقق من صحة الفرض 

( لدالة الفروق بين متوسط رتب الدرجات  Wilcoxon Testاستخدم الباحث اختبار ويلكوكسون )
، في نتائج درجات الاختبارات قيد البحث، الضابطةفي القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة  

معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج  باستخدام  (  Effect Size)حجم التأثير  كما تم حساب  
بالإضافة إلى استخدام  (،  ank Biserial CorrelationMatchedPairs R( )prbrالمرتبطة )

 (، Change Ratioبالإضافة إلى نسبة التحسن )  (،2η)حجم التأثير باستخدام مربع ايتا  حساب  
 (.2(، وشكل )9( و)8كما في جدول )
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لإيجاد دلالة الفروق بين متوسطات ( Zويلكوكسون( وقيمة )( نتائج اختبار )8جدول )
حجم التأثير  رتب درجات القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة، ونتائج 

( في  ²η، وقيمة مربع ايتا )(prbrباستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج المرتبطة )
 المتغيرات قيد البحث. 

 (6) ن=     

 القياسات  المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 الرتب الموجبة  الرتب السالبة 
 ( Zقيمة )

 حجم التأثير 

متوسط  ن
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

متوسط  ن
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

(prbr)  (²η) 

إختبارات  
الأداء الاحادى  
 والثنائى الجهة 

 0.927 1.00 2.27 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 كجم القوة القصوى للرجلين
 0.866 0.43 2.12 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 كجم القوة القصوى للظهر 

 0.577 0.71 1.41 3.00 1.50 2 0.00 0.00 0 سنتيمتر  وثب عمودى للرجلين من الثبات 
 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 سنتيمتر  وثب عريض للرجلين من الثبات 

 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى
 0.909 1.00 2.23 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 0.727 0.81 1.78 19.00 3.80 5 2.00 2.00 1 متر وثب ثلاثى من الثبات  
 0.904 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر ( كجم3رمي كرة طبية بالذراعين معاً )
 0.649 0.71 1.59 18.00 4.50 4 3.00 1.50 2 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليمنى )
 0.774 0.86 1.90 19.50 3.90 5 1.50 1.50 1 متر ( كجم3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى ) 

المتغيرات 
 الكينماتيكية 

 0.577 0.71 1.41 3.00 1.50 2 0.00 0.00 0 درجة السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة
 0.833 0.43 2.04 0.00 0.00 0 15.00 3.00 5 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء 
 0.833 0.43 2.04 0.00 0.00 0 15.00 3.00 5 سنتيمتر  زاوية الطيران لحظة الحجلة 

 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة 
 0.531 0.19 1.30 8.50 2.83 3 1.50 1.50 1 ثانية مسافة الحجلة 
 0.463 0.24 1.13 2.00 2.00 1 8.00 2.67 3 متر/ ثانية زمن الحجلة 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر/ ثانية السرعة الأفقية الحجلة 
 0.111 0.38 0.27 8.50 4.25 2 6.50 2.17 3 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة 

 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة 
 0.171 0.19 0.42 8.50 4.25 2 12.50 3.13 4 سنتيمتر  زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة 
 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة 

 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 ثانية مسافة الخطوة 
 0.169 0.43 0.41 9.00 4.50 2 6.00 2.00 3 متر/ ثانية زمن الخطوة 

 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر/ ثانية السرعة الأفقية للخطوة 
 0.899 1.00 2.20 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 سم زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة 
 0.899 1.00 2.20 0.00 0.00 0 21.00 3.50 6 سم زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة 
 0.308 0.33 0.76 14.00 3.50 4 7.00 3.50 2 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة 
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 1.96=   0.05عند  Zقيمة 
 عالمتعارف عليها(  Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Z( أن قيمة )8ويتضح من جدول )

بعض   في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  والقياس  القبلي  القياس  بين  فروق  وجود  يعنى  وهذا 
التأثير )ع  المتغيرات   إلى )قوي prbrويتضح أن قيمة حجم  تأثير )متوسط(  تدل على حجم   )

 دل على حجم تأثير )ضخم(.( ت²η) أن قيمة حجم التأثير جدًا(ع و 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0.899 1.00 2.20 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 ثانية مسافة الوثبة 
 0.169 0.43 0.41 9.00 4.50 2 6.00 2.00 3 متر/ ثانية زمن الوثبة 

 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر/ ثانية السرعة الأفقية للوثبة
 0.901 1.00 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 متر المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى 
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 التحسن بين درجات المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث.( نسب 9جدول )
 (6)ن=     

( أن نسب التحسن بين درجات المجموعة الضابطة في المتغيرات 9جدول )  منيتضح  
 ( 33.70( الى ) 0.09قيد البحث تراوحت بين ) 

وحدة   القياسات  المتغيرات 
 القياس 

متوسط القياس  
 القبلي 

متوسط القياس  
 Changeنسبة التحسن ) الفرق بين القياسين البعدي 

Ratio ) 

إختبارات الأداء  
الاحادى  

 والثنائى الجهة 

 0.86 1.60 188.00 186.40 كجم القوة القصوى للرجلين
 0.56 1.00 178.00 177.00 كجم القوة القصوى للظهر 

 4.85 2.20 47.60 45.40 سنتيمتر  وثب عمودى للرجلين من الثبات 
 1.20 2.60 218.80 216.20 سنتيمتر  وثب عريض للرجلين من الثبات 

 1.30 0.09 7.01 6.92 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى
 3.16 0.19 6.21 6.02 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 1.44 0.13 9.18 9.05 متر وثب ثلاثى من الثبات  
 3.77 0.20 5.50 5.30 متر ( كجم3رمي كرة طبية بالذراعين معاً )
 1.02 0.05 4.95 4.90 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليمنى )

 0.63 0.03 4.80 4.77 متر ( كجم3اليسرى ) رمي كرة طبية بالذراع  

المتغيرات 
 الكينماتيكية 

 0.72 0.06 8.41 8.35 درجة السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة
 3.40 2.56- 72.80 75.36 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة 

 1.33 1.49 113.94 112.45 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء 
 4.47 1.10- 23.50 24.60 سنتيمتر  الطيران لحظة الحجلة زاوية 

 0.63 0.90 144.90 144.00 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة 
 1.42 0.06 4.28 4.22 ثانية مسافة الحجلة 
 6.15 0.04- 0.61 0.65 متر/ ثانية زمن الحجلة 

 12.32 0.77 7.02 6.25 متر/ ثانية السرعة الأفقية الحجلة 
 2.77 2.00- 70.20 72.20 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة 

 0.95 1.10 117.30 116.20 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة 
 0.09 0.02 23.42 23.40 سنتيمتر  زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة 
 1.62 2.20 138.20 136.00 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة 

 1.87 0.06 3.26 3.20 ثانية مسافة الخطوة 
 5.56 0.03- 0.51 0.54 متر/ ثانية زمن الخطوة 

 33.70 2.12 8.41 6.29 متر/ ثانية السرعة الأفقية للخطوة 
 1.33 1.00- 74.40 75.40 سم زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة 

 1.52 1.80 120.60 118.80 درجة الوثبة إرتفاع مركز  الثقل لحظة 
 5.88 1.40- 22.40 23.80 سم زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة 
 0.63 0.90 144.40 143.50 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة 

 5.35 0.22 4.33 4.11 ثانية مسافة الوثبة 
 5.06 0.04- 0.75 0.79 متر/ ثانية زمن الوثبة 

 15.91 0.84 6.12 5.28 متر/ ثانية السرعة الأفقية للوثبة
 0.41 0.05 12.20 12.15 متر المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى 
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 ( نسب التحسن بين درجات المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث.2شكل )

05101520253035
القوة القصوى للرجلين

القوة القصوى للظهر

وثب عمودى للرجلين من الثبات

وثب عريض للرجلين من الثبات

مسافة ثلاث حجلات يمين

مسافة ثلاث حجلات شمال

وثب ثلاثى من الثبات 

كجم( 3)رمي كرة طبية بالذراعين معاً 

كجم( 3)رمي كرة طبية بالذراع اليمنى 

كجم( 3)رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 

السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة

زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء

زاوية الطيران لحظة الحجلة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة

مسافة الحجلة

زمن الحجلة

السرعة الأفقية الحجلة

زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة

زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة

مسافة الخطوة

زمن الخطوة

السرعة الأفقية للخطوة

زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة

زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة

مسافة الوثبة

زمن الوثبة

السرعة الأفقية للوثبة

المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى
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 مناقشة نتائج الفرض الثاني:  -2
 والثنائى الجهة قيد البحث: مناقشة نتائج إختبارات الأداء الاحادى  -أ

( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسات 2( والشكل البيانى رقم )9يتضح  من جدول )
القبلية والقياسات البعدية للمجموعة الضابطة فى إختبارات القدرات البدنية قيد البحث لصالح  

( ، وتراوحت النسب الم وية لمعدل التغير ما بين  0.05القياسات البعدية عند مستوى معنوية ) 
 ( حيث كانت أعلى قيمة في إختبار الوثب العمودى للرجلين من الثبات  ، 15.35%  ،0.29%)

ويعزى الباحثان سبب حدوث هذا التحسن إلى تطبيق متسابقى مجموعة البحث الضابطة 
البرنامج التدريبي  التقليدى ، ولمدة )عشرة أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً ،  
حيث كان تقدم المجموعة الضابطة بنسبة قليلة ، وأيضا على أن تطبيق البرامج التدريبية المقننة  

أسلوب علمى تؤدى إلى التأثير الإيجابي الحادث ، وكذلك إلى استمرارية وإنتظام متسابقي  وفق  
المجموعة الضابطة داخل البرنامج التدريبي، الأمر الذي أدى إلى حدوث عملية التكيف في 

 التدريب. 
نتائج دراسة  أحمد شعير ) النتائج مع  تتفق  م( والتي تشير إلى أن عملية  2020كما 

التكيف في التدريب والارتقاء بالمستوى لا يتم إلا عن طريق التدريب المستمر والمتواصل والذى  
 ( 21:5أثر على طبيعة الأداء والقدرات البنية والحركية لمتسابقى الوثب الثلاثى. )

م( أن استمرار عملية التدريب 1999وتتفق هذه النتائج مع يؤكد عليه بسطويسى أحمد )
وفق أساس علمي مقنن يساعد على تطوير القدراة العضلية والقوة الانفجارية التى تؤثر على  
طرفى الجسم العلوى والسفلى مما يؤدى الى تحسين فى الأداء الأحادى والثنائى الجهة لعضلا 

مما   الوثب  الطرفين  لمتسابقى  الحركية  الفنى   الأداء  وطبيعة  شكل  على  ينعكس 
 (.  351:2الثلاثى.)
 مناقشة نتائج المتغيرات الكينماتيكية قيد البحث  -ب 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات 2( والشكل البيانى رقم )9يتضح من جدول )
القبلية والقياسات البعدية للمجموعة الضابطة في والمتغيرات الكينماتيكية لمراحل الأداء الفنى 

( ،  0.05لمتسابقى الوثب الثلاثى قيد الدراسة لصالح القياسات البعدية عند مستوى معنوية ) 
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(، حيث كانت أعلى قيمة  %31.18،  % 0.63وتراوحت النسب الم وية لمعدل التغير ما بين )
( الحجلة %31.18في  أثناء  الثقل  لمركز  ارتفاع  أعلى  في  تغير  نسبة  أقل  كانت  بينما   ،  )

(0.63% .) 
ويعزى الباحثان سبب حدوث هذا التحسن إلى تطبيق متسابقى مجموعة البحث الضابطة   

يث البرنامج التدريبي التقليدي ، ولمدة )عشرة أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً ، ح
والتي أدت إلى وصول كان مؤشرا لتأثير البرنامج التدريبي وما يحتويه من مجموعة تدريبات  

المتسابقين إلى مرحلة التكيف للأحمال التدريبية المطبقة وبالتالي أدت إلى تحقيق هذه النتائج  
. 

والتي تشير إلى أن    (6م()2014وهذا يتفق مع نتائج دراسة شيماء حسنين عبد المنعم ) 
الانتظام في التدريب وفق أساس علمى مقنن يساعد على تحسين شكل المتغيرات الكينماتيكية  

 لمراحل الأداء الفنى ) الاقتراب والحجلة والخطوة والوثبة ( لمتسابقى الوثب الثلاثى.  
 مناقشة نتائج المستوى الرقمى -ج

وجود فروق دالة إحصائيا بين  (  2( والشكل البيانى رقم )9ويتضح من الجدول  رقم ) 
في المستوى الرقمى  الضابطة  القياس القبلي والقياس البعدى لصالح القياس البعدى للمجموعة  

 (.%2.59( حيث كانت نسبة التغير )0.05عند مستوى معنوية ) 
ويعزى الباحثان تطور المستوى الرقمي إلى تأثير البرنامج التقليدى تأثيرا إيجابيا نتيجة 

الأاداء الأحادى    إلى الانتظام والاستمرار في الممارسة والذى كان له أثر كبير في رفع مستوى 
 والثنائى الجهة أثناء مراحل  الأداء الفنى وبالتالي المستوى الرقمى قيد البحث .

على أن الانتظام في التدريب   (6م( )2014شيماء حسنين عبد المنعم)وهذا يتفق مع  
السرعة وتطوير   فاقد  الفنى وتقليل  وفق أساس علمى مقنن يساعد على تحسين شكل الاداء 

 المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى. 
وبذلك يتحقق صحة الفرض الثانى " تأثير  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين  

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي في الأداء الأحادي والثنائي الجهة   
 وبعض المتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى ". 
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث: 
 عرض نتائج الفرض الثالث:  -1

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين   "الفرض الثالث على أنه :  ينص 
الأداء   في  التجريبية  للمجموعة  البعدي  القياس  ولصالح  والضابطة  التجريبية  للمجموعة 

"ع وللتحقق  الأحادي والثنائي الجهة  وبعض المتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى
اختبار )مان ويتني( لمجموعتين مستقلتين من  من صحة الفرض الثالث قام الباحث باستخدم  

درجات  البيانات   ورتب  التجريبية  للمجموعة  البعدي  القياس  درجات  رتب  بين  الفروق  لدلالة 
الضابطة، وحجم للمجموعة  البعدي   (²ηو)  (pbr)  باستخدام(  Effect Size)التأثير    القياس 

 (.3(، وشكل )11( و) 10)كما في جدول  (،Change Ratioبالإضافة إلى نسبة التحسن )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( لإيجاد دلالة Z, U( وقيمة )MannWhitne Test(  نتائج اختبار مان وتني )10جدول )
الضابطة، ونتائج  الفروق بين متوسطات رتب درجات القياسين البعديين للمجموعة التجريبة والمجموعة 

 ( في المتغيرات قيد البحث ²η، وقيمة مربع ايتا )(pbr) حجم التأثير بإستخدام معامل الإرتباط الثنائي للرتب
 ( 6=2=ن1ن) 
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 1.96=  0.05عند  Zقيمة 

( المتعارف عليها  Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Z( أن قيمة )10من جدول )  يتضح
البعدي 1,96) والقياس  التجريبة  للمجموعة  البعدي  القياس  بين  فروق  وجود  يعنى  وهذا   ،)

( تدل على حجم تأثير )متوسط( إلى pbrويتضح أن قيمة حجم التأثير )للمجموعة الضابطةع  
 دل على حجم تأثير )ضخم(. ( ت²η) أن قيمة حجم التأثير)قوي جدًا(ع و 

وحدة   القياسات  المتغيرات 
 القياس 

 حجم التأثير  اختبار مان وتني 6الضابطة =  6التجريبية = 
متوسط 
 الرتب 

مجموع  
مجموع   متوسط الرتب  الرتب 

 (²η)  ( pbr) ( Zقيمة ) (U) الرتب 

إختبارات  
الأداء 

الاحادى  
والثنائى 
 الجهة 

 0.616 0.722 2.13 5.00 26.00 4.33 52.00 8.67 كجم القوة القصوى للرجلين
 0.746 0.889 2.58 2.00 23.00 3.83 55.00 9.17 كجم القوة القصوى للظهر 

 0.863 1.000 2.99 0.00 21.00 3.50 57.00 9.50 سنتيمتر  وثب عمودى للرجلين من الثبات 
 0.832 1.000 2.88 0.00 21.00 3.50 57.00 9.50 سنتيمتر  وثب عريض للرجلين من الثبات 

 0.783 0.889 2.71 2.00 23.00 3.83 55.00 9.17 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى
 0.774 0.889 2.68 2.00 23.00 3.83 55.00 9.17 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 0.746 0.889 2.58 2.00 23.00 3.83 55.00 9.17 متر وثب ثلاثى من الثبات  
 0.863 1.000 2.99 0.00 21.00 3.50 57.00 9.50 متر ( كجم3رمي كرة طبية بالذراعين معاً )
 0.784 0.917 2.71 1.50 22.50 3.75 55.50 9.25 متر ( كجم 3رمي كرة طبية بالذراع اليمنى )
 0.696 0.833 2.41 3.00 24.00 4.00 54.00 9.00 متر ( كجم3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى ) 

المتغيرات 
 الكينماتيكية 

 0.601 0.722 2.08 5.00 26.00 4.33 52.00 8.67 درجة السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة
 0.783 0.889 2.71 2.00 55.00 9.17 23.00 3.83 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة 

 0.866 1.000 3.00 0.00 21.00 3.50 57.00 9.50 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء 
 0.832 1.000 2.88 0.00 57.00 9.50 21.00 3.50 سنتيمتر  زاوية الطيران لحظة الحجلة 

 0.601 0.722 2.08 5.00 26.00 4.33 52.00 8.67 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة 
 0.655 0.778 2.27 4.00 25.00 4.17 53.00 8.83 ثانية مسافة الحجلة 
 0.792 0.917 2.74 1.50 55.50 9.25 22.50 3.75 متر/ ثانية زمن الحجلة 

 0.635 0.722 2.20 5.00 26.00 4.33 52.00 8.67 متر/ ثانية السرعة الأفقية الحجلة 
 0.897 1.000 3.11 0.00 57.00 9.50 21.00 3.50 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة 

 0.866 1.000 3.00 0.00 21.00 3.50 57.00 9.50 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة 
 0.832 1.000 2.88 0.00 57.00 9.50 21.00 3.50 سنتيمتر  زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة 
 0.601 0.722 2.08 5.00 26.00 4.33 52.00 8.67 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة 

 0.696 0.833 2.41 3.00 24.00 4.00 54.00 9.00 ثانية مسافة الخطوة 
 0.601 0.722 2.08 5.00 52.00 8.67 26.00 4.33 متر/ ثانية زمن الخطوة 

 0.655 0.778 2.27 4.00 25.00 4.17 53.00 8.83 متر/ ثانية السرعة الأفقية للخطوة 
 0.792 0.917 2.74 1.50 55.50 9.25 22.50 3.75 سم زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة 

 0.635 0.722 2.20 5.00 26.00 4.33 52.00 8.67 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة 
 0.897 1.000 3.11 0.00 57.00 9.50 21.00 3.50 سم زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة 
 0.866 1.000 3.00 0.00 21.00 3.50 57.00 9.50 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة 

 0.832 1.000 2.88 0.00 21.00 3.50 57.00 9.50 ثانية مسافة الوثبة 
 0.601 0.722 2.08 5.00 52.00 8.67 26.00 4.33 متر/ ثانية زمن الوثبة 

 0.696 0.833 2.41 3.00 24.00 4.00 54.00 9.00 متر/ ثانية السرعة الأفقية للوثبة
 0.601 0.722 2.08 5.00 26.00 4.33 52.00 8.67 متر المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى 
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نسب التحسن في المتغيرات قيد البحث لكل من المجموعة التجريبية  ( 11جدول )
 والمجموعة الضابطة(.

 القياسات  المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 نسبة التحسن  القياس البعدي  نسبة التحسن  القياس البعدي 

إختبارات الأداء  
الاحادى  

 والثنائى الجهة 

 0.86 188.00 12.50 208.80 كجم القوة القصوى للرجلين
 0.56 178.00 7.40 191.60 كجم القوة القصوى للظهر 

 4.85 47.60 18.30 53.00 سنتيمتر  وثب عمودى للرجلين من الثبات 
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( الى 1.22( أن نسب التحسن للمجموعة التجريبية تراوحت بين )11جدول )  منيتضح  
 (33.70( الى )0.09( وأن نسب التحسن للمجموعة الضابطة تراوحت بين ) 35.25)

 1.20 218.80 2.70 221.00 سنتيمتر  وثب عريض للرجلين من الثبات 
 1.30 7.01 3.89 7.21 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمنى
 3.16 6.21 6.28 6.43 متر مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليسرى 

 1.44 9.18 5.54 9.53 متر وثب ثلاثى من الثبات  
 3.77 5.50 7.88 5.75 متر ( كجم3رمي كرة طبية بالذراعين معاً )
 1.02 4.95 2.45 5.01 متر ( كجم 3)رمي كرة طبية بالذراع اليمنى 

 0.63 4.80 3.16 4.90 متر ( كجم3رمي كرة طبية بالذراع اليسرى ) 

المتغيرات 
 الكينماتيكية 

 0.72 8.41 1.44 8.48 درجة السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة
 3.40- 72.80 7.81- 68.90 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة 

 1.33 113.94 3.49 117.57 درجة الثقل لحظة الأرتقاء إرتفاع مركز  
 4.47- 23.50 8.23- 22.30 سنتيمتر  زاوية الطيران لحظة الحجلة 

 0.63 144.90 1.22 146.50 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة 
 1.42 4.28 4.96 4.44 ثانية مسافة الحجلة 
 6.15- 0.61 7.81- 0.59 متر/ ثانية زمن الحجلة 

 12.32 7.02 18.82 7.45 متر/ ثانية السرعة الأفقية الحجلة 
 2.77- 70.20 4.90- 68.28 سنتيمتر  زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة 

 0.95 117.30 1.46 118.40 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة 
 0.09 23.42 5.96- 21.44 سنتيمتر  زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة 
 1.62 138.20 2.47 140.80 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة 

 1.87 3.26 4.64 3.38 ثانية مسافة الخطوة 
 5.56- 0.51 7.69- 0.48 متر/ ثانية زمن الخطوة 

 33.70 8.41 35.25 8.48 متر/ ثانية السرعة الأفقية للخطوة 
 1.33- 74.40 2.43- 72.20 سم زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة 

 1.52 120.60 2.92 122.80 درجة إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة 
 5.88- 22.40 8.45- 21.24 سم زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة 
 0.63 144.40 1.80 146.70 متر أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة 

 5.35 4.33 9.37 4.55 ثانية مسافة الوثبة 
 5.06- 0.75 12.82- 0.68 متر/ ثانية زمن الوثبة 

 15.91 6.12 23.64 6.59 متر/ ثانية السرعة الأفقية للوثبة
 0.41 12.20 1.89 12.40 متر المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى 
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( نسب التحسن في المتغيرات قيد البحث لكل من المجموعة التجريبية  3شكل )

 والمجموعة الضابطة.
 الثالث: مناقشة نتائج الفرض   -2
 مناقشة نتائج إختبارات الأداء الاحادى والثنائى الجهة قيد البحث:  -أ

0
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40 القوة القصوى للرجلين

القوة القصوى للظهر

وثب عمودى للرجلين من الثبات

وثب عريض للرجلين من الثبات

مسافة ثلاث حجلات يمين

مسافة ثلاث حجلات شمال

وثب ثلاثى من الثبات 

كجم( 3)رمي كرة طبية بالذراعين معاً 

كجم( 3)رمي كرة طبية بالذراع اليمنى 

كجم( 3)رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 

السرعة الأفقية للخطوة الأخيرة

زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء

زاوية الطيران لحظة الحجلة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة

مسافة الحجلة

زمن الحجلة

السرعة الأفقية الحجلة

زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة

زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الخطوة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة

مسافة الخطوة

زمن الخطوة

السرعة الأفقية للخطوة

زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة الوثبة

زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء الوثبة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة

مسافة الوثبة

زمن الوثبة

السرعة الأفقية للوثبة

المستوى الرقمى لسباق الوثب الثلاثى
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( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين  3( ، والشكل البياني ) 11يتضح من جدول )
البحث  قيد  البدنية  القدرات  إختبارات  في  الضابطة  والمجموعة  التجريبية  للمجموعة  البعديين 
لمتسابقى الوثب الثلاثى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة مان وتنى  

( المحسوبة أعلى من قيمتها الجدولية  zمن قيمتها الجدولية ويؤكد ذلك أن قيمة )  المحسوبة أقل
*(  2.62*،2.00( المحسوبة بين )z( وقد انحصرت قيم )1.96 () 0.05عند مستوى دلالة )

حجلات بالقدم 3حيث كانت أعلى قيمة دلالة في إختبار الوثب العريض من الثبات ، واختبار  
*( ، بينما كانت أقل قيمة 2.62كجم بقيمة )   3ة طبية بالذراعين معا  اليمنى ، واختبار رمى كر 

 *(. 1.98دلالة في اختبار الوثب العمودي للرجلين من الثبات  بقيمة  )
التجريبية   للمجموعتين  البعديين  القياسيين  بين  المعنوى  الفرق  هذا  الباحثان  ويعزى 
والضابطة ولصالح متسابقي المجموعة التجريبية إلى إستخدام التدريبات التقليدية مع متسابقي  

(  4D Proالمجموعة الضابطة ، بينما تم تطبيق  تدريبات الأحبال المطاطية رباعية الاتجاه )
مع متسابقي المجموعة التجريبية ، والتى ساعدت فى تحسين الأداء الأحادى والثنائى الجهة  

 قيد البحث. 
وهذا يتفق مع نتائج دراسة )(والتي تؤكد إلى أن زيادة الأداء الاحادى والثنائى  والذى 
عمل بشكل مباشر فى تحسين الأداء الحركى وسرعة الأداء والتوافق الحركى بصفه عامه ، 
جعل  فى  التدريبات  ساهمت  كما  التدريبات  هذه  أثناء  الحرة  الرجل  إستخدام  على  والتركيز 

قادرة علي تحمل الهبوط القوي والارتقاء لأعلي مما أدى إلى الحفا  علي    العضلات العاملة
 ( 20:5السرعة الأفقية المكتسبة وتحقيق مسافة أكبر فى الوثب الثلاثى .)

ومن كل ما سبق يتضح تفوق متسابقى المجموعة التجريبية على متسابقى المجموعة  
الضابطة فى الأداء الأحادى والثنائى الجهة  قيد البحث مما يدل على فاعلية تدريبات الأحبال  

( في تحسين تلك المتغيرات  للأداء الأحادى والثنائى الجهة  4D Proالمطاطية رباعية الاتجاه ) 
 بمتسابقى الوثب الثلاثي قيد البحث.

 مناقشة نتائج المتغيرات الكينماتيكية قيد البحث -ب
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( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين  3(، والشكل البياني )11يتضح من جدول ) 
الأداء   لمراحل  الكينماتيكية  المتغيرات  في  الضابطة  والمجموعة  التجريبية  للمجموعة  البعديين 
الفنى لمتسابقى الوثب الثلاثى قيد الدراسة ولصالح القياس البعدى لمتسابقي المجموعة التجريبية  

)، حيث   قيمة  أن  ذلك  ويؤكد  الجدولية  قيمتها  من  أقل  المحسوبة  وتنى  مان  قيمة  ( zكانت 
( ، وقد انحصرت قيم  1.96( )0.05المحسوبة أعلى من قيمتها الجدولية عند مستوى دلالة ) 

(z ( المحسوبة بين )حيث كانت أعلى قيمة في قياس زمن الخطوة بقيمة  2.80*،1.98 )*
 *(. 1.98مة في قياس مسافة الحجلة بقيمة  )*( ، بينما كانت أقل قي2.68)

إلى  التجريبية  المجموعة  لصالح  المجموعتين  بين  المعنوى  الفرق  هذا  الباحثان  ويعزى 
إستخدام التدريبات التقليدية مع المجموعة الضابطة بينما تم تطبيق تدريبات الأحبال المطاطية  

( مع المجموعة التجريبية والتى ساعدت فى تقليل تحسين المتغيرات  4D Proرباعية الاتجاه ) 
 الكينماتيكية لمراحل الأداء الفني للمتسابقين قيد الدراسة . 

نتائج دراسة ويل فريمان ) نتائج هذه الدراسة مع  م( والتي تؤكد على أن  2015وتتفق 
الارتقاء يتطلب أشكال مختلفة من القوة الرأسية والعمودية ، وأن تقليل زمن الارتقاء يحدث نتيجة  
تقليل السرعة الأفقية ، ويتاثر شكل السرعة أثناء الارتقاء نتيجة الدخول من حركة الجرى ،  

أن  والت إلى  أيضا  ، وتشير  الحجلة  والتي تساعد على زيادة  قدم الارتقاء  تؤثر على شكل  ي 
الارتقاء المثالى يساعد على التنبؤ بشكل أداء المراحل التالية له ، ويحدث ذلك نتيجة تقليل القوة 

تحسن  الأفقية والتوجيها للقوة الرأسية والتى ثؤثر بشكل كبير فى زيادة السرعة الرأسية ، وأن  ال
الأفقية   السرعة  وتطوير   ، الحجلة  أداء  كبيرعلى  بشكل  يتوقف  الخطوة  مرحلة  أثناء  الحادث 
أثناء   الافقية  السرعة  على  الحفا   نتيجة  الطيران  زمن  وزيادة  مثالى  ارتقاء  لتحقيق  والرأسية 
الطيران ، وأن الحفا  على سلامة وضع الجسم أثناء مراحل الأداء الفنى ويساعد على تقليل  

الارتقاء. ف مراحل  اثناء  الدفع  زمن  وزيادة  الفرملة  زمن  تقليل  نتيجة  الافقية  السرعة  اقد 
(188،159:26) 
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م( أن استمرار عملية التدريب 1999وتتفق هذه النتائج مع يؤكد عليه بسطويسى أحمد )
وفق أساس علمي مقنن يساعد على تطوير القداة العضلية والقوة الانفجارية التى تؤثر على  
طرفى الجسم العلوى والسفلى مما يؤدى الى تحسين فى الأداء الأحادى والثنائى الجهة لعضلا 

 ( 351:2نعكس على شكل وطبيعة الأداء الفنى  الحركية لمتسابقى الوثب الثلاثى.)الطرفين مما ي

كما تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من )()(على أنه يظهر مدى التأثير  
الايجابى  للبرنامج التدريبي الايجابي في تطوير الأداء الفنى من خلال تناقص الزمن الكلى  
للأداء وتحسن كل من سرعة ودقة الأداء الفنى والذى يترجم على زيادة طول المسافة  الخاصة  

على حدها خلال مراحل الأداء الفنى وذلك من خلال إتباع أسلوب تدريبي يعتمد  لكل مرحلة  
 على رفع مستوى التكنيك الخاص  بالمتسابقين.

وأيضا تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة  )()( والتي تؤكد على أن  الأداء الفني   
لمسابقة الوثب الثلاثي يعتمد على اكتساب السرعة الأفقية منذ بدء الاقتراب وخلال مراحل الأداء 

مراحل الفنى أثناء الحجلة والخطوة والوثبة حتى الوصول إلى لوحة الارتقاء للإعداد لأداء ثلاث  
العلوى   الجسم  بين طرفى  و لية  بتوافق  لها  التالية  المرحلة  منها  واحدة  كل  تكمل  متميزة  فنية 
والسفلى والأيمن والأيسر بانسيابية وإيقاع منتظم يؤدى الى اقتصاد في الجهد دون تباطؤ في  

 (151:8تسلسل المستوى الفنى وموتورية الأداء الحركى ،.)

 مناقشة نتائج المستوى الرقمى -ج

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين  3(، والشكل البياني )11يتضح من جدول ) 
لصالح القياس  البعديين للمجموعة التجريبية و للمجموعة الضابطة في قياس المستوى الرقمى  

البعدى للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة مان وتنى المحسوبة أقل من قيمتها الجدولية ويؤكد 
(  1.96 () 0.05( المحسوبة أعلى من قيمتها الجدولية عند مستوى دلالة )zذلك أن قيمة )

 *(.2.61( المحسوبة )zحيث كانت قيمة )

ويعزى الباحثان هذا الفرق المعنوى بين متسابقي المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح 
متسابقي المجموعة التجريبية إلى إستخدام التدريبات التقليدية مع متسابقي المجموعة الضابطة  



 3 العدد 15التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 
192 

( مع متسابقي المجموعة التجريبية  4D Pro، بينما تم تطبيق  تدريبات الأحبال المطاطية )
 والتى ساعدت على تطوير المستوى الرقمى لمتسابقي الوثب الثلاثى قيد البحث. 

م()()(  والتي تؤكد على  2020وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة أحمد شعير )
الفنى مما يؤدى ذلك إلى   أن  تحسين  المسار الحركى للمتسابقين يؤدى إلى تطوير الأداء 

 تطوير المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى. 
أن تصميم   م(1999كذلك تتفق نتائج هذه الدراسة مع ما يشير إليه بسطويسى أحمد )

تدريبات قريبة لاتجاه المسار الحركى يؤدى إلى تطوير الأداء الفنى ، مما يؤدى ذلك إلى تطوير  
 ( 351:2المستوى الرقمى .)

المجموعة   متسابقى  على  التجريبية  المجموعة  متسابقى  تفوق  يتضح  ماسبق  كل  ومن 
الضابطة فى الأداء الأاحادى والثنائى الجهة ، وتحسين المتغيرات الكينماتيكية  لمراحل الأداء 
الفنى ، وتطوير المستوى الرقمي ، مما يدل على فاعلية تدريبات الأحبال المطاطية رباعية  

 ( في التأثير على جميع المتغيرات  قيد الدراسة .4D Proالاتجاه) 
وبذلك يتحقق صحة الثالث والذى نص على أن" تأثير  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  
للمجموعة   البعدي  القياس  ولصالح  الضابطة  و  التجريبية  للمجموعة  البعديين  القياسين  بين 
التجريبية  في الأداء الأحادي والثنائي الجهة  وبعض المتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب  

 الثلاثى". 

 الاستنتاجات:
المنهج المستخدم والاختبارات والقياسات المطبقة، فى حدود عينة البحث وخصائصها و 

وفى ضوء الهدف والفروض والأدوات المستخدمة، ومن خلال نتائج التحليل الإحصائى للبيانات، 
 أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية: 
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توجد فروق ذات دلالة إحصــــــائية بين القياســــــين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   .1
ــالح القيــاس البعــدي في الأداء الأحــادي والثنــائي الجهــة  وبعض المتغيرات   ولصـــــــــــــ

 الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى.
توجد فروق ذات دلالة إحصـــائية بين القياســـين القبلي والبعدي للمجموعة الضـــابطة   .2

ــالح القيــاس البعــدي في الأداء الأحــادي والثنــائي الجهــة  وبعض المتغيرات   ولصـــــــــــــ
 الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى.

توجد فروق ذات دلالة إحصــــــــــــــائية بين القياســــــــــــــين البعديين للمجموعة التجريبية و   .3
الضــابطة ولصــالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية  في الأداء الأحادي والثنائي  

 الجهة  وبعض المتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى.
  التوصيات:

في ضوء هدف البحث وحجم العينة ونتائج البحث التى توصل إليها الباحث وفي نطاق 
 المعالجات الاحصائية، يوصى الباحث بما يلى: 

ــتخدام الأحبال المطاطية رباعية الاتجاه ) .1 رفع  ( تؤدى إلى4D Proالتدريبات باســـــــــ
 .للمتسابقينوالرقمى  مستوى الأداء التكنيكى 

 4D)  الاتجاه  رباعية  المطاطية المقاومة  أحبال  باســـــــتخدام التدريب  فى  الاســـــــتعانة  .2
Pro)  البرامج التـــدريبيــة    تلـــك    أثنـــاء تطبيق   الجهـــة  والثنـــائي  الأحــادي  الأداء  على

 لمتسابقى الوثب الثلاثى. الرقمي والمستوى 

  المطاطية  المقاومة  أحبال  التدريب باستخدامإجراء المزيد من البحوث على تدريبات    .3
( لعينات مختلفة فى ســــــــباقات ورياضــــــــات أخرى ومراحل 4D Pro)  الاتجاه  رباعية

 عمرية وتدريبية مختلفة وعلى كلا الجنسين.

ــتخدام التدريب   إجراء المزيد من البحوث لتحديد تأثير  .4   المطاطية المقاومة  أحبال  باسـ
(على للجهاز العصـــــــــبى والاســـــــــتثارة العصـــــــــبية  للمراحل 4D Pro)  الاتجاه  رباعية

 المختلفة وعلى كلا الجنسين.التدريبية والعمرية 
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  رباعية  المطاطية المقاومة  أحبال  التدريب باســــتخدامإجراء المزيد من البحوث على    .5
ــائـل تـدريبيـة مختلفـة أثنـاء برامج التـدريـب  (4D Pro)  الاتجـاه ــاليـب أووســــــــــــ مع أســــــــــــ

 المختلفة على متغيرات بدنية وفسيولوجية وبيوكيميائية أخرى.

 4D)  الاتجاه  رباعية  المطاطية  المقاومة  أحبال  باستخدام  وتطبيق  تصميم فى  التنوع .6
Pro) والمضمار الميدان لمسابقات  الحركى المسار إتجاه نفس فى . 

 المراجع:
جهاز   : ايمان عبد الله    .1 باستخدام  التدريبات  بعض  4DPROتأثير  على 

المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى للمهارات الاساسية  
للتنس لدى الطالبات ، المجلة اعلمية للتربية البدنية وعلوم 

  26الرياضة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بنها ، مجلد  
 م.  2020،  20- 1، ص  13، العدد 

بعض القدرات الحركية و تأثير تدريب الكروس فيت على   : أحمد جمال شعير    .2
فاقد السرعة لمراحل الأداء الفنى  والمستوى الرقمى لمتسابقى 

 . 2020الوثب الثلاثى ، 
 مجلد 

أسامة أحمد الطائى    .3
محمد  سيف   ،

 الكا مى

تدريبات خاصة باستخدام أجهزة مساعدة فى تطوير بعض   :
الوثب  مسابقة  فى  الوثبة  لمرحلة  البيوميكانيكية  المتغيرات 

مجلة ، العدد الثانى ،   الثلاثى ، المجلد التاسع والعشرون  
 .م(2017كلية التربية الرياضية  جامعة بغداد ،)

أحمد   .4 بسطويسى 
 بسطويسى 

تعليم  سباقات المضمار   : الميدان     – تكنيك    –ومسابقات 
 م. 1997, دار الفكر العربي , القاهرة ، تدريب

اســــــــــــــتخـدام تـدريبـات أحبـال المقـاومـة لتطوير القوة المميزة    : راشد أبو الحجاج   .5
بالســـــــرعة للطرف الســـــــفلى وتأثيرها على المســـــــتوى الرقمى 
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لســـــباحى الدولفين ، رســـــالة ماجســـــتير غير منشـــــورة ، كلية  
 م.2020التربية الرياضية بطنطا ،جامعة طنطا ، 

  (4Dpro)تـأثير تـدريبــات بـاســــــــــــــتخــدام الاحبــال المطــاطيــة   : رشا عطية محمد   .6
لتنمية القوة المميزة بالســـــــرعة ومســـــــتوى أداء بعض مهارات 
الكرة الطائرة ، مجلة أســيوط للعلوم وفنون التربية الرياضــية  

 م. 2021( ، جامعة أسيوط ،56( ، العدد )2مجلد )
ــتخدام أداة  : سارة سليم   .7 لتحســــــــين   DPRO 4تأثير برنامج تدريبى باســــــ

والمســـتوى الرقمى لناشـــ ى ســـباحة  القدرات البدنية الخاصـــة  
ــالة دكتوراه غير منشـــــــــــــورة ، كلية التربية   الفراشـــــــــــــة ، رســـــــــــ

 م.2019الرياضية بفلمنج، جامعة الاسكندرية ، 
( على  4Dproتأثير اســـــتخدام تدريبات الاحبال المطاطية ) : شرين فاروق    .8

بعض المتغيرات البـدنيـة والمهـاريـة في ريـاضـــــــــــــــة المبـارزة،  
مجلة أســــــيوط لعلوم وفنون التربية الرياضــــــية ، كلية التربية  

  496- 475، 2العدد    58الرياضـــــــــــية ، جامعة أســـــــــــيوط ،
 م.2021،

ــد   .9 ــعـــــ ــديــــــن  ســــــــــــــــــ   الـــــ
ــد ,الشــــــــــــــــرنــوبــى   عــبـــــ

 هريدى المنعم

,  الفنية   الإشـــــــــــعاع دار"  والمضااااااامار الميدان مساااااااابقات"  :
 م.1998الاسكندرية، 

عبــــــد    .10 الرحمن  عبــــــد 
 الحميد زاهر

, وتاااادريس مسااااابقات العاااااب القااااوى ميكانيكيااااة تاااادريب  :
 م.2009مركز الكتاب للنشر, القاهرة, 

أحمــــــد   .11 العزيز  عبــــــد 
العزيز،  يـــــــة   ــد  عبـــــ

 عاطف قرنى  

: ( باستخدام جهاز  الو يفى  الأداء  تدريبات  ( 4Dproتأثير 
لتحسين زمن التلامس لناش ى الكرة الطائرة أثناء أداء مهارة  
الضرب الهجومى ، بحث منشور بالمجلة العلمية ، التربية  
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 ، سويف  بنى  جامعة   ، الرياضية  التربية  كلية   ، البدنية 
 م. 2019

محمــد فــاروق ،عبــد    .12
الــــــنــــــمــــــر  الــــــعــــــزيــــــز 

 ،أشرف موسى 

تأثير برنامج تدريبى باســـتخدام جهاز الحبل المطاطى فائق   :
على متغيرات القدرة العضـــــــــــــلية   4DPROالقوة والمرونة 

للرجلين لناشـ ى كرة السـلة ، مجلة علوم الرياضـة وتطبيقات  
ــية بقنا ، جامعة جنوب  التربية البدنية ، كلية التربية الرياضـ

 .135- 121( ،1)5الوادى  
قاســــم حســــن وأيمان    .13

 شاكر
 
 

والتحليليااااة والفنيااااة فااااي فعاليااااات الأسااااس الميكانيكيااااة  : 
عمـــــــــان، دار الفكـــــــــر للطباعـــــــــة ، الميااااااااادان والمضااااااااامار

 م.2000والنشر والتوزيع, 

محمد نصــــــــــر الدين    .14
 رضوان

مركز الكتـاب طرق قيااس الجهاد البادنى فى الريااضااااااااااة،   :
 م.1998للنشر،القاهرة،
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