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على تنمية القوة الإنفجارية لعضلات الطرف السفلى  مختلفينتأثير التدريب بالأثقا  بإستخدام اسلوبين 
 الثلاثي بدولة الكويتوعلاقتها بالإنجاز الرقمى في الوثب 

 عباس رضا اسماعي  رضا*
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 مقدمة البحث : 0/  0

إن أهــم مــا يميــز عصــرنا الحــديث مــع بدايــة الألفيــة الثالثــة ذلــك التنــافس المســتمر بــين الأفــراد والــدول  
بهدف تنمية التقدم في شـتى مجـالات الحيـاة, ويعتبـر مجـال التربيـة البدنيـة والرياضـة أحـد هـذه المجـالات التـي 

العلماء والباحثين بإجراء العديد مـن البحـوث والدراسـات التـي تهـدف إلـى إيجـاد حلـولًا كثيـرة قام فيها الكثير من 
 للمشكلات التي تؤرق البشرية وتحيرها.

ولقـــد تســـابقت الـــدول إلـــى تحقيـــق الإنجـــازات الرياضـــية فـــي الـــدورات الأوليمبيـــة والبطـــولات العالميـــة والإقليميـــة 
عملت على تضـافر كافـة الجهـود لنيـل شـرف الحصـول علـى السـبق فأخذت تجند العلماء من شتى المجالات و 

فــي تلــك المجــالات الرياضــية تعبيــراً عــن مــدى تقــدمها وتطورهــا. وحيــث أن العــاب القــوى تحتــل مكــان الصــدارة 
بين الأنشطة الرياضية, لذا فهي من الميادين الخصبة لإجراء مثل هذه البحوث والدراسات, وذلـك لكثـرة وتنـوع 

مســـابقاتها التـــي جعلـــت رصـــيدها مـــن الميـــداليات خـــاري نطـــاق المنافســـة إذا مـــا قورنـــت بـــأي نشـــاط ســـباقاتها و 
 رياضي آخر.

حيــث أن القــدرات البشــرية  أفضــل المســتويات الرقميــةومــن الجــدير بالــذكر أن الســعي للوصــول إلــى  
 الإعجاز البشري. تعتبر من القدرات اللامحدودة والدليل على ذلك وصول درجات الإنجاز الرقمي إلى حدود

ولما كان من أهم أهـداف التـدريب الرياضـي بصـفة عامـة وتـدريب ألعـاب القـوى خاصـة هـو الوصـول  
بالفرد إلى أعلى مستوى رياضي ممكن, لذا كان من الضروري أن توجه العملية التدريبيـة إلى إعـداد المتسـابق 

 .النفسية( -المهارية  -إعداداً متكاملًا في كافة النواحي )البدنية 
 Harraهــارة وتعتبر المتغيرات البدنية واحدة من أهم دعائم الأداء في ألعاب القـوى فيشـير كـل مـن  
 مBalistiyos & Alfiriz 0990م ل بالســتيروس وألفــاريز Matveyev 0980م ل مــا تفيــف 0910

ركيــة خاصــة تتعلــق إلــى ضــرورة تطــوير المتغيــرات البدنيــة حيــث أن الأداء الصــحيح للمهــارة يتطلــب قــدرات ح
بقدرات الفرد الكـائن, حيـث أن تنميـة القـدرات تعتبـر مـن العوامـل الهامـة للوصـول لأعلـى المسـتويات الرياضـية 

والتحمل( ويتم تطوير هذه القـدرات لـدى المتسـابقين باسـتخدام  يةر الإنفجاوخاصة عناصر )القوة والسرعة والقوة 
 (:2: 5(,)313: :8(,)311: :4ة الإعداد)الأساليب المختلفة خلال فترات متصلة من فتر 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 * معلم تربية بدنية.
 



 م6112 أكتوبر –ـــــــــــــــــــــــ العدد الثالث ــــــــــــــــــــــــــــــ  - 25 -ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــ  
 

 مشكلة البحث: 0/  0
, فمـن خـلال ت عاليـة مـن تحقيـق مسـتويالاعبـي الوثـب الثلاثـي مثل مشكلة البحث فـي عـدم قـدرة توت 

ذاتـــه فقـــد لاحـــظ  بالنـــادياً مـــدربوحتـــى أصـــبح  بالنـــادي ألعـــاب القـــوىبفريـــق اً لاعبـــخبـــرة الباحـــث منـــذ أن كـــان 
ســترعي انخفــاض المســتوى الرقمــي لمســابقات ألعــاب القــوى ولاســيما فــي مســابقة الوثــب الثلاثــي, الأمــر الــذي أ

, الأمــر الــذي يمثــل وجــود مشــكلة تتطلــب  علــي المنافســة مســتوي مــنخفض وعــدم القــدرةوبالتــالي إلــى  انتباهــه
 لاعبــي نــه قــد يكــون أحــد الأســباب التــي تـــؤدي إلــى عـــدم تحقيــقإيجــاد الحلــول المناســبة لهــا. ورأى الباحــث أ

 لمستويـات حـيث ضعـف مستوى القوة الانفجارية لعضلات الطرف السفلي. بالناديألعاب القوى 
على مـا إسـتطاع الحصـول عليـة مـن الإطـار المرجعـى للبحـث بشـأن التعـرف علـى الباحث  إطلاعومن خلال 

ن اســتخدامها فــي هــذا المجــال لتطــوير القــوة الانفجاريــة لعضــلات الطــرف أســاليب التــدريب والتــي يمكــأفضــل 
السفلي, وأجمع الخبراء على أن أسلوب التدريب الموزع والمكثف يمكن أن يحقق الهدف مـن عمليـات التطـوير 

ا فــي تنميــة القــوة مــا للتعــرف علــى مــدى فاعليتهمالأمــر الــذي دعــا الباحــث للتفكيــر جــدياً إلــى محاولــة دراســته
نفجارية للطرف السفلي وعلى المستوى الرقمي للوثب الثلاثي وذلـك مـن خـلال تنفيـذ برنـامج تـدريب بالأثقـال الا

باســتخدام الأســلوبين المــوزع والمكثــف علــى تنميــة القــوة الانفجاريــة للطــرف الســفلي فــي محاولــة بــذلك للارتقــاء 
 بمستوى الإنجاز الرقمي للوثب الثلاثي.

 أهـداف البحث : 1/2
دف هذا البحث التعرف علـى تـأثير التـدريب بالأثقـال بإسـتخدام الأسـلوبين المـوزع والمكثـف علـى إسته 

تنمية القوة الإنفجارية لعضلات الطرف السفلى وعلاقتها بالإنجـاز الرقمـى فـي الوثـب الثلاثـى وذلـك مـن خـلال 
 -التعرف على :

الفـروق بـين نتـائج القياسـات القبليـة والبعديـة فـي المتغيـرات البدنيـة والمسـتوى الرقمـى قيـد البحـث  دلالة 0/1/0
 .لدى كل من مجموعات البحث الثلاث كل على حدة

دلالـة الفـروق بــين نتـائج تــأثير أسـلوبى التــدريب المـوزع والمكثـف فــى تنميـة القــوة الإنفجاريـة لعضــلات  0/1/0
 .ثلاثى لدى مجموعتى البحث التجريبيتين من عينة البحثالطرف السفلى فى الوثب ال

 فـروض البحث: 2/  0
 -:دافه فقد إفترض الباحث ما يلىلتوجيه العم  فى إجرا ات البحث وسعياً لتحقين أه     

توجد فروق دالة إحصائية بين نتائج القياسات القبلية والبعدية فى المتغيـرات البدنيـة والمسـتوى الرقمـى  0/2/0
 د البحث لدى كل من مجموعات البحث الثلاثة ولصالح القياس البعدى.قي

ــائج تــاثير اســلوبى التــدريب المــوزع والمكثــف فــى تنميــة القــوة  0/2/0 توجــد فــروق ذات دالــة إحصــائية بــين نت
فــي الوثــب الثلاثــى لــدى مجمــوعتى البحــث التجــريبيتين ولصــالح الإنفجاريــة لعضــلات الطــرف الســفلى 

 .دمة لأسلوب التدريب المكثفالمجموعة المستخ
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 إجـرا ات البحث: 2/  3
 المنهب المستخدم: 0/  3

اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي باســتخدام التصــميم التجريبــي ذو الــثلاث مجموعــات )اثنتــان منهــا تجريبيــة 
 والثالثة ضابطة( واستخدم القياس القبلي البعدي.

 عينـة البحث:مجتمع و  3/0
خــلال ســنة  65لاعبــي نــادي الجهــراء الرياضــي تحــت تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن  

وقد تعمد الباحث فـي اختيـاره للأفـراد عينـة البحـث علـى أن يكونـوا أفضـل  م3361م / 3368الموسم التدريبي 
ـــديهم رقمـــي  ىمســـتو لأفضـــل وفقـــاً  مـــن لاعبـــي الوثـــب الثلاثـــي اً لاعبـــ 23 ـــة  فـــي المســـابقة قيـــدل البحـــث )الوثب

 ( يوضح التوزيع العددي لمجتمع البحث من طلاب التخصص.6الثلاثية(. والجدول التالي رقم )
 (0جدو  )

 التوزيع العددي لمجتمع البحث
عينة  طـلاب مستبعــدون التوزيع العددي

 المجتمع الكلي البحث
 للبحث

التجربة 
الاستطلاع

 ية

 لاعبين
غير 

 منتةمون

 لاعبين
يمارسون 

 برامب تدريبية

 لاعبين
دون 

 المستوا
 طالباً  32 03 3 0 02 اً لاعب 28

022 % 01010% 0091% 1010% 33080 11000% 
اً حيــث بلغــت لاعبــ 23( أن عينــة البحــث الفعليــة والبــالل عــددها 6) يتضــح مــن الجــدول الســابق رقــم 

 % من المجتمع الكلي للبحث.44.63نسبتهم المئوية 
 ( يوضح توصيف وتجانس أفراد عينة البحث الفعلية.3التالي رقم )والجدول  

 (0جدو  )
 توصيف وتجانس أفراد عينة البحث

 المعالجات الإحصا ية
 بتجانس  القياسات الخاصة

 عينة البحث أفراد

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معام  الالتوا  الوسيط
 

 20201 01002 90813+ 01300 العمـر الزمني بالشهــر.-0
 002219 01002 00132+ 01008 الطـو  الكلي )الارتفاع بالسنتيمتر(.-0
 20330210 28 20283+ 28023 الوزن بالكيلو جرام.-3
 2032008- 02002 20923+ 020023 .بالسم المستوا الرقمي-1
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 الأجهـزة والأدوات: 1/  3
 استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التالية: 

 الأجهزة: واشتملت على: 3/1/0
 جهاز رستاميتر لقياس ارتفاع القامة بالسنتيمتر. -
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام. -
 جم.كجهاز قياس القوة الانفجارية العمودية ألكترونياً بالسم/ -
 .M.G (Multy Gime)أو  M.S (Multy Station)جهاز تدريب القوة بالمحطات  -
 الحديدية.بار حديدي مع الإطارات  -
 الأدوات: واشتملت على: 3/1/0
 ( أ -ااستمارة تسجيل فردية خاصة بنتائج القياسات. ملحق رقم ) -
 (ب -اكشوف تفريل نتائج القياسات. ملحق رقم ) -
 (3البرنامج التدريبي الذي استخدمه الباحث. ملحق رقم ) -
 شريط قياس مدري بالسنتيمتر. -
 .6/633ساعات إيقاف بعدد كاف مقرب منها إلى اقرب  -
 حفـرة وثب قانونية. -

 (3جدو  )
 63ن=              للاختبارات قيد البحث الصدن( -المعاملات العلمية )الثبات 

 المعاملات العلمية م
 الاختبارات قيد البحث

 الصدن الثبـات

 3.253 3.213 اختبار القدرة الأفقية بالوثب العريض للأمام. 6
 :3.22 3.222 اختبار القدرة العمودية بالوثب العمودي لأعلى. 3
 3.282 3.233 م من البدء المنخفض.83اختبار  2
 3.221 3.222 م من البدء العالي.23اختبار  4
 :3.22 3.228 اختبار المستوى الرقمي. 8

   3.842= 3.38* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
 5=  3 - 63=  3-درجات الحرية ن  

( والخـاص بالمعـاملات العلميـة للاختبـارات قيـد البحـث أن معامـل 2يتضح مـن الجـدول السـابق رقـم ) 
كــأكبر قيمــة, كمــا تراوحــت قــيم معامــل الصــدق مــا بــين  3.228كأقــل قيمــة ,  3.233الثبــات تــراود مــا بــين 

ـــــة بقـــــيم )ر( المحســـــوبة يتضـــــح أن  كـــــأكبر قيمـــــة وبمقارنـــــة قـــــيم :3.22, كأقـــــل قيمـــــة, 3.282 )ر( الجدولي
 الاختبارات المستخدمة كانت على درجة عالية من الثبات والصدق.
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 (1جدو  )
 تحلي  التباين بين مجموعات البحث الثلاثة في متغيرات النمو والمستوا الرقمي

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة 
 "ف"

  23032 0 002022 بين المجموعات 

 023021 01 0198002 داخ  المجموعات الســــن
20202 

   09 0901082 المجمـوع 
  02002 0 22012 بين المجموعات 

 0002 09091 01 238012 داخ  المجموعات الطــــو 
   09 288082 المجمـوع 
  31003 0 11011 بين المجموعات 

 0003 33003 01 891022 المجموعاتداخ   الـــوزن
   09 928091 المجمـوع 
  2022 0 2000 بين المجموعات 

 2022 0023 01 01011 داخ  المجموعات المستوا الرقمي
   09 01089 المجمـوع 

 2.28= 3.38*قيمة )ف( الجدولية عند مستوى 
 (2جدو  )

 لي للمتغيرات البدنية والمستوا الرقميبالقتحلي  التباين بين مجموعات البحث الثلاثة في القياس 
مجموع  مصدر التباين المتغيرات

 المربعات
درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة 
 "ف"

  08002 0 32002 بين المجموعات 

 2022 32009 01 801082 داخ  المجموعات القــدرة العمـودية
   09 821022 المجمـوع 
  02083 0 30021 بين المجموعات 
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 2000 032008 01 3220022 داخ  المجموعات القــدرة الأفقيـة
   09 3281001 المجمـوع 
  2002 0 2002 بين المجموعات 

 2081 2000 01 3000 داخ  المجموعات متر عـدو 22
   09 3010 المجمـوع 
  2021 0 2028 بين المجموعات 

 0022 2021 01 0021 داخ  المجموعات متر عـدو 32
   09 0002 المجمـوع 
  2022 0 2000 بين المجموعات 

 2022 0023 01 01011 داخ  المجموعات المستوا الرقمي
   09 01089 المجمـوع 

 2.28= 3.38*قيمة )ف( الجدولية عند مستوى 
( عـــدم وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين مجموعـــات البحـــث الثلاثـــة فـــي 8يتضـــح مـــن الجـــدول رقـــم ) 
م عـدو( والمسـتوى الرقمـي, الأمـر الـذي يشـير 23-م عـدو83-القدرة الأفقية-البدنية )القدرة العموديةالمتغيرات 

 إلى تكافؤ المجموعات في هذه المتغيرات.
 (0ملحن رقم ) البرنامب التدريبي المقترط: 9/  3

ى علـى أسـس علميـة يعتبر البرنامج التدريبي من أهم المتطلبات التي يهتم بها المدربون وخاصـة تلـك التـي تبنـ
 إذ بدونها لا يمكن تطوير الحالة التدريبية, لذا فالبرنامج التدريبي يمثل العمود الفقري للعملية التدريية.

بأنـه مجموعـة مـن خبـرات  نقـلًا عـن م0992محمود يحيى سـعد نقلًا عن  مWliems 0920وليمز  ويعرفه
داً بهدف معين ويـتم العمـل علـى تحقيقـه مـن منتظمة بأسلوب علمي توضع للنشاط الرياضي بحيث يكون محد

مكانيات معينة تبعاً لنوع النشاط الممارس.)  (:3: 46خلال واجبات خاصة وهذا البرنامج محدد بوقت وا 
ولقـــد قـــام الباحـــث بوضـــع وتقنـــين برنامجـــه التـــدريبي الـــذي طبـــق علـــى عينـــة البحـــث وفقـــاً للخطـــوات  

 الإجرائية التالية:
 راعاها الباحث عند وضع برنامجه التدريبي المقترط:الأسس التي  3/9/1
 ملاءمة محتوى البرنامج لمجموعات البحث الثلاث أفراد عينة البحث. -
 إمكانية توفير الأدوات المستخدمة في التنفيذ. -
 مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملي. -
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متغيــرات حمــل التــدريب لكــل جــزء مــن مراعــاة مبــدأ التحمــل الفــردي مــن خــلال الاســتمارة الفرديــة لتســجيل  -
 أجزاء البرنامج.

 استخدام الطريقة التموجية لتشكيل درجة الحمل, إذ تعد أفضل الطرق وأنسبها لأفراد عينة البحث. -
راع الباحــث اشــتراك أفــراد عينــة البحــث فــي وضــع البرنــامج حيــث يــتم عــرض بعــض محتويــات البرنــامج  -

 .عليهم لمعرفة مدى مناسبته لهم من عدمه
 التجربة الأساسية: 3/02

قـام الباحـث بتنفيـذ تجربـة بحثـه الأساسـية )تطبيـق البرنــامج( علـى أفـراد عينـة البحـث خـلال الفتـرة مــن  
وذلـك خـلال الفتـرة المسـائية وبعـد تنـاول الغـذاء بوقـت كـاف بحيـث يسـمح  م63/8/3361إلى  م2/3361/:6

 ـاد.بالتدريب دون تعرض أفراد العينة إلى أي متاعب أو إجه
 المعالجـات الإحصـا ية: 3/00

 استخدم الباحث المعالجات الإحصا ية التالية: 
ـــــــــــــــــــــيط.-           )ع(.الانحــــــــــــــــــــراف المعيــــــــــــــــــــاري-          )سَ(.المتوســــــــــــــــــــط الحســــــــــــــــــــابي -                                           الوســــ

 تحليل التباين )إختبار ف(.-  معامل الارتباط البسيط لبيرسون )ر(-   )ل(.معامل الالتواء-

 التحليل المنطقى للإنحدار.-                     L.S.Dإختبار أقل فرق معنوى 
 عرض ومناقشة النتا ب: 1/2
 عرض النتا ب 1/0
 عرض النتا ب الخاصة بالهدف الأو  1/0/0

 (2جدو  )

البعدى( فى المتغيرات البدنية والمستوى  -التتبعى -)القبلى ةـالبحث الثلاث قياساتتحليل التباين بين 
 الرقمى لدى المجموعة التجريبية الأولى )التدريب المكثف(

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة 
 "ف"

  22000 0 032012 بين المجموعات 
 *1080 03022 01 322000 داخ  المجموعات القــدرة العمـودية

   09 192021 المجمـوع 
  01092 0 19092 بين المجموعات 

 *2000 1018 01 009022 داخ  المجموعات القــدرة الأفقيـة
   09 018092 المجمـوع 
  2038 0 2012 بين المجموعات 

 *1000 2029 01 0013 داخ  المجموعات متر عـدو 22
   09 3008 المجمـوع 
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  203382 0 2021108 المجموعات بين 
 *8011 202399 01 0021922 داخ  المجموعات متر عـدو 32

   09 0012203 المجمـوع 
  30109 0 20829 بين المجموعات 

 *2089 202802 01 0201 داخ  المجموعات المستوا الرقمي
   09 000909 المجمـوع 

 2.28= 3.38* قيمة )ف( الجدولية عند مستوى 
ــالمتغيرات ( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً 1يتضــح مــن الجــدول رقــم )  بــين القياســات الثلاثــة الخاصــة ب
قيــد البحــث لــدى المجموعــة التجريبيــة الأولــى الــذى يــدل عليهــا قــيم )ف( المحســوبة والمســتوى الرقمــي البدنيــة 

إختبــار أقــل فــرق ث الباحــ ( كــأكبر قيمــة , لــذا فقــد إســتخدم:5.4( كأقــل قيمــة , )4.33حيــث تراوحــت بــين )
 .للتعرف على دلالة الفروق لصالح أى قياس من القياسات الثلاثة L.S.Dمعنوى 

 (1جدو  )
 البعدا(  -التتبعى -نتا ب القياسات الثلاثة )القبلى دلالة الفرون بين متوسطات

  فى المتغيرات البدنية والمستوا الرقمى لدا المجموعة التجريبية الأولى )التدريب المكثف( 
 الفرون بين المتوسطات المتوسط القياسات المتغيـــرات

 دال عند

   0 0 3 2022 
  *1.33 3.13  43.6 القبلى 

 2.84 *2.13   :.44 التتبعى القـدرة العمودية
     45.2 البعدى 
  *33.83 *63.8  361.33 القبلى 

 3.63 *63.3   331.83 التتبعى القـدرة الأفقية
     325.83 البعدى 
  *3:.3 *3.43  1.22 القبلى 

 3.24 3.23   1.82 التتبعى متر عـدو 83
     1.32 البعدى 
  *3.2:3 3.658  2.85 القبلى 

 3.35 :3.65   2.228 التتبعى متر عـدو 23
     2.335 البعدى 
  *6.61 *3.44  63.34 القبلى 

 3.43 *3:.3   63.45 التتبعى المستوى الرقمي
     66.3 البعدى 
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( أنــه توجــد فروقــاً ذات دلالــة إحصــائياً بــين متوســطات القياســات :يتضــح مــن الجــدول الســابق رقــم ) 
 الثلاثة الخاصة بالمتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لدى المجموعة التجريبية الأولى ولصالح القياس البعدى.

 (8جدو  )

البعدى( فى المتغيرات البدنية والمستوى  -التتبعى –)القبلى ة ـالبحث الثلاث قياساتتحليل التباين بين 

 الرقمى لدى المجموعة التجريبية الثانية )التدريب الموزع(

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة "ف"

  12099 0 80098 بين المجموعات 

 *2003 1099 01 002013 داخ  المجموعات القــدرة العمـودية
   09 091010 المجمـوع 
  30002 0 20032 بين المجموعات 

 *1092 2008 01 029022 داخ  المجموعات القــدرة الأفقيـة
   09 030082 المجمـوع 
  2023 0 0022 بين المجموعات 

 *1083 2000 01 0091 داخ  المجموعات متر عـدو 22
   09 1023 المجمـوع 
  200231 0 2012202 المجموعاتبين  

 *00022 202022 01 20118010 داخ  المجموعات متر عـدو 32
   09 20818310 المجمـوع 
  002122 0 20093021 بين المجموعات 

 *3022 2011103 01 02029022 داخ  المجموعات المستوا الرقمي
   09 02038122 المجمـوع 

 2.28= 3.38* قيمة )ف( الجدولية عند مستوى 
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 عرض النتا ب الخاصة بالهدف الثانى 1/0/0
 (01جدو  )

المتغيرات البدنية والمستوا الرقمى لدا  نتا ب القياس البعدا فىمتوسطات دلالة الفرون بين 
 تين التجريبيتين الأولى )مكثف( والثانية )موزع (المجموع

 قيمة التجريبية الثانيةالمجموعة  المجموعة التجريبية الأولى المتغيرات

 ت ع س ع س 

 *:2.8 1.41 44.5 4.52 45.2 القدرة العمودية

 *35.2 5.618 328.33 5.653 325.8 القدرة الافقية

 *1.14 3.3324 1.214 3.326 1.326 م عدو83

 *3.44 3.6388 2.32 3.662 2.335 م عدو23

 *3.23 3.8238 66.338 3.426 66.3 المستوى الرقمى

 3.51= 3.38*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 
 مناقشة النتائج: 4/2

 مناقشة نتائج الهدف الأول: الذي نص على: 4/2/1

القبليــة والبعديـة فــي المتغيـرات البدنيـة والمســتوى الرقمـي قيــد  ات" التعـرف علـى دلالــة الفـروق بــين نتـائج القياسـ
 "كلًا على حدة البحث لدى كل من مجموعات البحث الثلاثة عينة البحث

بـــين نتـــائج  3.38( إلـــى وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوى:, 1دلـــت النتـــائج فـــي الجـــدولين ) 
يــاس البعــدي الأعلــى لـدى أفــراد عينــة البحــث المجموعــة العـدي( لصــالح الق–التتبعــي –القياسـات الثلاثــة القبلــي 

التجريبيـــة الأولـــى والتـــي تـــدربت بالأثقـــال باســـتخدام أســـلوب التـــدريب المكثـــف فـــي المتغيـــرات البدنيـــة )القـــدرة 
متــر عــدو مــن البــدء المنطلــق المســتوى 23متــر مــن البـدء المــنخفض و83العموديـة والقــدرة الأفقيــة وزمــن عــدو 

ثــي( ويرجــع الباحــث ســبب وجــود تلــك الفــروق إلــى تــأثير التــدريب بالبرنــامج التــدريبي الــذي الرقمــي للوثــب الثلا
اســتخدمه أفــراد  المجموعــة الأولــى بالأســلوب المكثــف والــذي تضــمن بعــض التــدريبات التــي هــدفت إلــى تنميــة 

جاريـة للطـرف عناصر اللياقة البدنية بصفة عامة وبعض التدريبات الخاصة التي هدفت إلى تطـوير القـوة الانف
 السفلي بصفة خاصة.

( إلى وجود فروق دالة إحصـائياً بـين ا لقياسـات الثلاثـة عنـد مسـتوى 2, 5ودلت النتائج في جدولين ) 
البعــدي( ولصــالح القيــاس البعــدي الأعلــى لــدى أفــراد  –التتبعــي  –بــين نتــائج القياســات الثلاثــة )القبلــي  3.38

عينة البحث و التي تدربت بالأثقال باستخدام أسلوب التـدريب المـوزع فـي عينة المجموعة التجريبية الثانية من 
 متر( والمستوى الرقمي.23متر وعدو 83القدرة الأفقية وزمن عدو  –المتغيرات البدنية )القدرة العمودية 

ويرجــع الباحــث ســبب وجــود تلــك الفــروق إلــى تــأثير التــدريب بالبرنــامج التــدريب الــذي اســتخدمه أفــراد  
وعــة الثانيــة بالأســـلوب المــوزع والـــذي تضــمن بعـــض التــدريبات التــي هـــدفت إلــى تنميـــة عناصــر اللياقـــة المجم



 م6112 أكتوبر –ـــــــــــــــــــــــ العدد الثالث ــــــــــــــــــــــــــــــ  - 74 -ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــ  
 

البدنية بصفة عامة وبعض التدريبات الخاصة التـي هـدفت إلـى تطـوير القـوة الانفجاريـة للطـرف السـفلي بصـفة 
 خاصة.
اضــي ألا وهــو التنميــة ويفســر الباحــث ســبب ذلــك أن التــدريبات العامــة حققــت أحــد مبــادف التــدرب الري 

الشاملة التي أدت بدورها إلى المساهمة إلى جانب التدريبات الخاصة في تطوير القوة الانفجارية كصـفة بدنيـة 
 مركبة.

(ل وســمير عبــاس عمــر 09م()0981محمــد الســيد خليــ  )وهــذا يتفــق مــع مــا توصــل إليــه كــلًا مــن  
وســامي عبــد المــنعم  (30) م(0991ميــد )(ل و محمــد جــابر عبــد الح01م()0981وعبــد المــنعم هريــدي )

حيث أشارت تلك النتائج إلى التـأثير الإيجـابي لبـرامج التـدريب التـي اسـتخدمها  (02م()0998علي البيومي )
هـــؤلاء البـــاحثين فـــي تنميـــة وتطـــوير عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة عامـــة والقـــدرة العضـــلية خاصـــة التـــي تعتبـــر أحـــد 

 متطلبات البحث الماثل.
البعـدى(  -التتبعـى -اً بـين القياسـات الثلاثـة )القبلـى( على وجـود فروقـ63نتائج جدول رقم )كما دلت  

والمستوى الرقمى  لدى المجموعة الضابطة إلا أنها غير دالـة إحصـائياً ويرجـع الباحـث عـدم وجـود فروقـاً دالـة 
خضـــعت للأســـلوب  إحصـــائياً إلـــى أن المجموعـــة الضـــابطة لـــم تخضـــع لإســـلوبى التجـــريبين قيـــد البحـــث وأنهـــا

 التقليدى.
( أنــه توجــد فروقــاً بــين المجموعــات الثلاثــة عينــة البحــث فــي القيــاس 66ويتضــح مــن الجــدول رقــم ) 

 التتبعي ولكنها غير دالة إحصائياً.
و لما كان الهدف من القياس التتبعي هو الاطمئنان على أن البرنامج يسير في اتجـاه تحقيـق الهـدف 

وذبلــك انــت غيــر دالــة فقــد قــام الباحــث بــالتعرف علــى تحقيــق البرنــامج المرجــو منــه المرجــو منــه ولأن الفــروق ك
 الموزع(.  -لكل من المجموعتين التجريبيتين )المكثف
ــائج فــي جــدول رقــم ) ( إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين  المجموعــات الثلاثــة فــي 63وتشــير النت

متـر عـدو( 23متـر عـدو و 83ا لقـدرة الأفقيـة وزمـن  –ودية نتائج القياس البعدي للمتغيرات البدنية )القدرة العم
 والمستوى الرقمي.

 .L.S.Dولما كانت هناك فروقاً دالة إحصائياً لذا قام الباحث بحساب أقل فروق معنوية باستخدام 
( أنـــه توجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين متوســـطات نتـــائج 62حيـــث أشـــارت النتـــائج فـــي جـــدول رقـــم )

لخاصة بالمتغيرات البدنية قيد البحث و المستوى الرقمـي لـدى المجموعـات التجريبيـة الـثلاث القياسات البعدية ا
عينة البحث حيث كانت الفروق بين الأولى والثانية لصالح الأولـى وبـين الأولـى والثالثـة لصـالح الأولـى, وبـين 

 الثانية والثالثة لصالح الثانية.
اعليــة التــدريب بالأثقــال بالأســلوب المكثــف كانــت ويرجــع الباحــث ســبب وجــود تلــك الفــروق إلــى أن ف

اكثر إيجابياً في تطوير المتغيرات البدنية والمسـتوى الرقمـي قيـد البحـث لـدى المجموعـة التجريبيـة الأولـى عنهـا 
فــي المجموعــة التجريبيــة الثانيــة التــي تميــز أســلوبها بزيــادة فتــرة الراحــة مــن خــلال التــدريب المــوزع بينمــا كانــت 
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ــــة الفعاليــــة  ــــه المجموعــــة الثالث ــــدرب علي ــــت تت ــــذي كان ــــدي ال ــــر مــــن الأســــلوب التقلي للأســــلوبين التجــــريبيين أكث
 )الضابطة(.

( يتضـح للباحـث أن 62-1ومن خلال ما تم عرضه ومناقشته وتفسير بما ورد لنتائج بالجـداول مـن )
ــــى الارتقــــاء بالمســــتوى الرقمــــي ل ــــدى تطــــوير القــــوة الانفجاريــــة للطــــرف الســــفلي أدى بــــدوره إل لوثــــب الثلاثــــي ل

 مجموعات عينة البحث.
( و محمــد الســيد مصــطفى 3م()0983أحمــد مــاهر أنــور ) وهــذا يتفــق مــع مــا أشــار إليــه كــلًا مــن

بـــأن بـــرامج التـــدريب بالأثقـــال لتنميـــة القـــوة الانفجاريـــة تـــؤدي إلـــى تحســـين المتغيـــرات البدنيـــة  (32م()0222)
 والمستوى الرقمي للوثب الثلاثي.

أن التدريبات بالأثقال تعتبر وسيلة هامـة فـي  م(0990عصام عبد الخالن )أشار إليه ويؤكد ذلك ما 
 (22: 33اكتساب الفرد للياقة البدنية والحركية.)

( يكون قد تحقق الهدف الأول وأمكـن التحقـق 62-1ومن خلال العرض السابق لنتائج الجداول من )
حصـائياً بـين نتـائج القياسـات القبليـة والبعديـة فـي من صحة الفرض الأول الذي ينص على "وجود فروق دالـة إ

المتغيـرات البدنيـة والمســتوى الرقمـي قيـد البحــث لـدى كـلًا مــن مجموعـات البحـث الثلاثــة عينـة البحـث ولصــالح 
 القياس البعدي الأعلى(.

 مناقشة نتائج الهدف الثاني: الذي نص على: 4/2/2

يب الموزع والمكثف فـي تنميـة القـوة الانفجاريـة لعضـلات " دلالة الفروق بين نتائج تأثير أسلوبي التدر  
 الطرف السفلي في الوثب الثلاثي لدى مجموعتي البحث التجريبيتين من عينة البحث"

بــين  3.38( إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى 64فلمــا أشــارت النتــائج فــي جــدول رقــم ) 
الأولى مكثـف والثانيـة مـوزع فـي القياسـات البدنيـة الدالـة علـى نتائج القياس البعدي في المجموعتين التجريبتين 

متــر مــن البـــدء المــنخفض( وعنــد مســـتوى 83وزمـــن عــدو -القــدرة الأفقيــة-القــوة الانفجاريــة )القــدرة العموديـــة  
متـــر عـــدو( والمســـتوى الرقمـــي. هـــذا وتشـــير الفـــروق إلـــى أنهـــا لصـــالح القيـــاس البعـــدي لـــدى 23)زمـــن  3.36

يــة الأولــى )التــدريب المكثــف( وهــذه النتــائج تشــير إلــى تفــوق مجموعــة التــدريب المثكــف علــى المجموعــة التجريب
المجموعــة الضــابطة ( بعــد فتــرة تطبيــق  البرنــامج فــي جميــع القياســات  –كــلًا مــن )مجموعــة التــدريب المــوزع 

قـــوة الانفجاريـــة متـــر( الدالـــة علـــى ال23متـــر عـــدو وعـــدو 83القـــدرة الأفقيـــة وزمـــن  –البدنيـــة )القـــدرة العموديـــة 
ــاءً التقــدم الحــادث لنتــائج مجموعــة التــدريب المكثــف يمكننــا أن نســتدل  للطــرف الســفلي والمســتوى الرقمــي. وبن

 على أهمية هذا الأسلوب في تطوير القوة الانفجارية للطرف السفلي قيد البحث والمستوى الرقمي.
(ل ومحمـد محمـد 2م()0992)السـيد محمـد حسـن بسـيوني وهذا يتفـق مـع مـا توصـل إليـه كـلًا مـن  

حيـث أشـارت نتـائج كـلًا منهمـا إلـى تفـوق أسـلوب التـدرب المكثـف علـى أسـلوب  (38م()0991عبد الهادي )
 التدريب الموزع.

( يكـون قـد تحقـق الهـدف 64ومن خلال ما تم عرضه ومناقشته وتفسير النتائج الواردة بالجـدول رقـم ) 
الثاني للبحـث والـذي يـنص علـى " وجـود فـروق بـين نتـائج تـأثير الثاني للبحث وأمكن التأكد من صحة الفرض 
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أســلوبي التــدريب المــوزع والمكثــف فــي تنميــة القــوة الانفجاريــة لعضــلات الطــرف الســفلي للوثــب الثلاثــي لــدى 
 مجموعتي البحث التجريبية ولصالح المجموعة المستخدمة لأسلوب التدريب المكثف".

 والذي نص على: مناقشة نتائج الهدف الثالث:  4/2/3

" التعرف على العلاقة بين تنمية القوة الانفجارية لعضـلات الطـرف السـفلي ومسـتوى الإنجـاز الرقمـي  
 في الوثب الثلاثي لدى مجموعات البحث الثلاثة عينة البحث"

( يتضـــح أنـــه توجـــد علاقـــة ارتباطيـــة دالـــة بـــين نتـــائج 68مـــن خـــلال النتـــائج الـــواردة فـــي جـــدول رقـــم ) 
البدنية الدالة على القوة الانفجارية للطرف السفلي والمستوى الرقمي لدى المجموعـة التجريبيـة الأولـى القياسات 

والتــي اســتخدمت التــدريب بالأثقــال باســتخدام أســلوب التــدريب المكثــف قــد تبــين أن القياســات البدنيــة المرتبطــة 
متـر مـن البـدء المـنخفض 83زمـن عـدو  –القـدرة الأفقيـة  –هي )القـدرة العموديـة  3.38بالمستوى الرقمي عند 

-)       متـر مـن البـدء المنطلـق( حيـث تراوحـت قـيم معـاملات الارتباطـات البينيـة الدالـة إحصـائياً 23وعدو 
 كأكبر قيمة(. 51:.3كأقل قيمة ,  2::.3
يـة ( إلـى وجـود علاقـة ارتباطيـة دالـة بـين القياسـات البدن61فقد أشارت النتائج الواردة في جدول رقـم ) 

ـــدريب  ـــة والتـــي اســـتخدمت الت ـــة والمســـتوى الرقمـــي لـــدى المجموعـــة التجريبيـــة الثاني ـــى القـــوة الانفجاري الدالـــة عل
 3.38بالأثقال استخدام أسلوب التدريب  الموزع قد تبـين أن القياسـات البدنيـة المرتبطـة بالمسـتوى الرقمـي عنـد 

متـــر مـــن البـــدء 23البـــدء المـــنخفض وعـــدو متـــر مـــن 83القـــدرة الأفقيـــة وزمـــن عـــدو  –هـــي )القـــدرة العموديـــة 
كأقــل قيمــة ,  3.116-المنطلــق( حيــث تراوحــت قــيم معــاملات الارتباطــات البينيــة الدالــة إحصــائياً مــا بــين )

 كأكبر قيمة(. :3.15
( إلـى وجـود علاقـة ارتباطيـة دالـة بـين القياسـات البدنيـة الدالـة :6كما أشارت النتائج في جـدول رقـم ) 

اريـــة والمســـتوى الرقمـــي لـــدى المجموعـــة الثالثـــة )الضـــابطة( وقـــد تبـــين أن القياســـات البدنيـــة علـــى القـــوة الانفج
متـر مـن البـدء 23عـدو  -متـر مـن البـدء المـنخفض83هـي )زمـن عـدو 3.38المرتبطة بالمستوى الرقمـي عنـد 

, بينمـا كـأكبر قيمـة( 3,128–كأقـل قيمـة و  :3.55-المنطلق( حيث تراوحت قيم الارتباطات الدالة مـا بـين )
كانــت العلاقــة ارتباطيــة غيــر دالــة بــين قياســات كــلًا مــن )القــدرة العموديــة والقــدرة الأفقيــة( والــذي  تراوحــت بــين 

 كأكبر قيمة(. 3.463كأقل قيمة,  3.366)
ويفســــر الباحــــث ســــبب وجــــود تلــــك العلاقــــة الارتباطــــة الإيجابيــــة بــــين القياســــات البدنيــــة علــــى القــــوة  

الرقمـــي بـــأن تنميـــة القـــوة الانفجاريـــة لعضـــلات الطـــرف الســـفلي ذات فاعليـــة فـــي تطـــوير الانفجاريـــة والمســـتوى 
 المستوى الرقمي نتيجة للبرنامج التدريب المقترد لدى عينة البحث.

(ل ومحمد جـابر عبـد 03م()0988خير الدين علي عويس وعزت محمود الكاشف )ويتفق ذلك مع  
بــأن تطــوير المتطلبــات البدنيــة الخاصــة  (32م( )0222( ومحمــد الســيد مصــطفى )30م()0991الحميــد )

بالمســــابقة المعنيــــة يــــؤدي بــــدوره إلــــى ارتقــــاء بالمســــتوى الرقمــــي لــــنفس المســــابقة وهــــذا يــــدل علــــى أن العلاقــــة 
 الارتباطية إيجابية.
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( يكون قد تحقق الهـدف الثالـث وأمكـن :6-68ومن خلال عرض ومناقشة النتائج الواردة بالجداول ) 
حة الفـرض الثالـث والــذي يـنص علــى "توجـد علاقـة ارتباطيــة إيجابيـة بـين تنميــة القـوة الإنفجاريــة التأكـد مـن صــ

لعضــلات الطــرف الســفلي ومســتوى  الإنجــاز الرقمــي فــي الوثــب الثلاثــي لــدى مجموعــات البحــث الــثلاث عينــة 
 البحث"

 مناقشة نتائج الهدف الرابع: الذي نص على: 4/2/4

ــائج القياســات البدنيــة الدالــة علــى القــوة " التنبــؤ بمســتوى الإنجــاز ال  رقمــي للوثــب الثلاثــي بمعلوميــة نت
 الانفجارية للطرف السفلي لدى عينة البحث".

ـــم )  ـــائج فـــي جـــدول رق ـــى القـــوة 65أشـــارت النت ـــة عل ـــى أن نســـبة مســـاهمة القياســـات البدنيـــة الدال ( عل
%( كأقــل قيمــة , 64.12)    بــين الانفجاريــة للطــرف الســفلي قيــد البحــث فــي المســتوى الرقمــي تراوحــت مــا 

%( وأن هذه النسـب المسـاهمة يمكـن اسـتخدامها فـي معادلـة 52.::%( كأكبر قيمة وذلك بإجمالي )23.32)
 :معامل الانحدار وهي

 ( Y = a+ bx  حيـــثYـــردد للمتغيـــر التـــابع و ـــر الثابـــت وa=القيمـــة الت = معامـــل الانحـــدار b= المتغي
يمكن الاستفادة منها في التنبؤ بالمسـتوى الرقمـي بدلالـة القياسـات البدنيـة الدالـة والتي ,  (تغير المستقلم=الxو

 على القوة الانفجارية للطرف السفلي قيد البحث.
مما سـبق يسـتنتج الباحـث أن القياسـات البدنيـة الدالـة علـى تنميـة القـوة الانفجاريـة للطـرف السـفلي قيـد  

ـــى )التـــدريب البحـــث لهـــا دوراً فعـــالًا فـــي الارتقـــاء بالمســـ توى الإنجـــاز الرقمـــي لـــدى المجموعـــة التجريبيـــة الأول
 المكثف(.
( إلــى أن نســب مســاهمة القياســات البدنيــة الدالــة علــى القــوة 62كمــا أشــارت النتــائج فــي جــدول رقــم ) 

ــــي المســــتوى الرقمــــي تراوحــــت مــــا بــــين ) ــــد البحــــث ف ــــة للطــــرف الســــفلي قي ــــل قيمــــة , 66.2الانفجاري %( كأق
ـــك بإجمـــالي )%( كـــأكبر 26.52) ـــة علـــى النســـب المســـاهمة يمكـــن 6.88:قيمـــة وذل ـــيم الدال %( وأن هـــذه الق

 :استخدامها في معادلة معامل الانحدار وهي
( Y = a+ bx  حيـــثYالقيمـــة التـــردد للمتغيـــر التـــابع و=aـــر الثابـــت و = معامـــل الانحـــدار b= المتغي
ى الرقمي بدلالة القياسـات البدنيـة الدالـة علـى والتي يمكن استخدامها في التنبؤ بالمستو (, تغير المستقلم=الxو

 القوة الانفجارية للطرف السفلي قيد البحث.
مما سبق يستنتج الباحث أن القياسات البدنية الدالة علـى القـوة الانفجاريـة للطـرف السـفلي قيـد البحـث  

 انية )التدريب الموزع(.لها دوراً فعالًا في الارتقاء بمستوى الإنجاز الرقمي لدى المجموعة التجريبية الث
وبمقارنــة نتــائج المجموعــة الأولــى بنتــائج المجموعــة الثانيــة نجــد أن نتــائج المجموعــة الأولــى تفوقــت  

على نتائج المجموعة الثانية في تحقيق نسب مساهمة أكبـر ممـا يـدل علـى تـأثير نوعيـة التـدريب المكثـف عنـه 
 مة الأكثر فعالية.في التدريب الموزع والدال على ذلك بالنسبة المساه

( أن نسـب مســاهمة القياسـات البدنيـة الدالـة علـى القـوة الانفجاريــة 33كمـا أظهـرت نتـائج جـدول رقـم ) 
% كــأكبر 4:.61% كأقــل قيمــة , 66.21للطــرف الســفلي قيــد البحــث فــي المســتوى الرقمــي تراوحــت مــا بــين )
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ســاهمة يمكــن اســتخدامها فــي معادلــة %( وأن هــذه القــيم الدالــة علــى نســب الم8:.81قيمــة( وذلــك بإجمــالي )
 :معامل الانحدار وهي

( Y = a+ bx  حيـــثYالقيمـــة التـــردد للمتغيـــر التـــابع و=aـــر الثابـــت و = معامـــل الانحـــدار b= المتغي
 .( , التى يمكن التنبؤ بها في مستوى الإنجاز الرقمىتغير المستقلم=الxو

ذكرهــا يكــون قــد تحقــق الهــدف الرابــع وأمكــن مــن خــلال العــرض الســابق للمعــادلات التنبؤيــة الســابق و  
التأكد من صحة الهدف الفرض الرابع والذي ينص على "يمكن التنبـؤ بمسـتوى الإنجـاز الرقمـي للوثـب الثلاثـي 

 بمعلومية القياسات البدنية الدالة على القوة الإنفجارية للطرف السفلي لدى عينة البحث"
 الاستنتاجات: 0/  2

 فقد استنتب الباحث مايلي:البحث سا   المستخدمة وطبيعة عينة في حدود المنهب والو  
القياســات فــى أظهــرت النتــائج وجــود فــروق غيــر دالــة إحصــائياً بــين القيــاس القبلــي والقيــاس التتبعــي  2/0/0

البدنيــة الدالــة علــى القــوة الانفجاريــة للطــرف الســفلي والمســتوى الرقمــي لــدى كــلًا مــن المجمــوعتين 
 ة لعدم حدوث التكيف مع المجهود البدني خلال ثمان وحدات تدريبية.التجريبيتين نتيج

أظهــرت النتــائج وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين القيــاس القبلــي و القيــاس البعــدي والقياســات البدنيــة  2/0/0
الدالـة علـى القـوة البدنيـة الإنفجاريـة للطــرف السـفلي والمسـتوى الرقمـي لـدى المجمـوعتين التجــريبيتين 

والثانية بينما لم تشر النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائياً بـين القيـاس القبلـي والبعـدي لـدى  الأولى
 .الثالثة )الضابطة(المجموعة 

بينت النتائج التأثير الإيجابي في نسـب التحسـن للقياسـات البدنيـة الدالـة علـى القـوة الانفجاريـة للطـرف  2/0/3
الســفلي وكانــت أعلــى نســبة تحســن للمجموعــة التجريبيــة الأولــى )مكثــف فــي القــدرة العموديــة والقــدرة 

لمجموعــة متــر عــدو( والمســتوى الرقمــي وبينمــا نســب التحســن فــي ا23متــر عــدو و83الأفقيــة وزمــن 
التجريبيـــة الثانيـــة مـــوزع فـــي نفـــس القياســـات البدنيـــة  ولكنهـــا بدرجـــة أقـــل مـــن المجموعـــة التجريبيـــة 

 الأولى.
 التوصيــات: 0/  2
فـي تـدريبات الأثقـال أثنـاء تطـوير القياسـات البدنيـة والمـوزع ضرورة استخدام أسلوبي التـدريب المكثـف  2/0/0

 الأداء الحركي الخاصة بالطرف السفلي.والقوة الانفجارية للعضلات العاملة في 
الاهتمــام باســتخدام التــدريب بالأثقــال باســتخدام أســلوبي المــوزع والمكثــف فــي ســباقات الوثــب عمومــاً  2/0/0

ومســابقة الوثــب الثلاثــي بصــفة خاصــة, وأي مســابقات تســتمد أهميتهــا مــن خــلال القــوة الانفجاريــة 
 للطرف السفلي.

ـــين أســـلوبي  2/0/3 ـــة للطـــرف المـــزي ب التـــدريب المـــوزع والمكثـــف بمـــا يتناســـب مـــع متطلبـــات القـــوة الانفجاري
 السفلي.
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 المراجــــع
 أولًا : المراجع العربية:

تــأثير التــدريب بالأســلوب المكثــف والمــوزع علــى القــدرة  الســيد محمــد حســن بســيوني: -6
ري العضــلية والمســتوا الرقمــي للموهــوبين رياضــياً فــي مســابقة الوثــب العــالي )فوســب

ــــوب( ــــاني, كليــــة التربيــــة الرياضــــية, جامعــــة  فل بحــــث منشــــور فــــي المــــؤتمر العلمــــي الث
 م.6221أسيوط,

ترجمـة عثمـان  أسس ومبادئ التعليم والتدريب فـي العـاب القـوال بالبيسفروس, ألفـاريز: -3
الاتحــاد الــدولي لألعــاب القــوى, مركــز التنميــة الإقليمــي بالقــاهرة,  ,رفعــت ومحمــود فتحــي

 م.6226,
ــيم :بسطويســى بسطويســي أحمــد -2 -تكنيــك-ســباقات المضــمار ومســابقات الميــدان )تعل

 م.:622الطبعة الأولى, دار الفكر العربي, القاهرة, تدريب(
, دار زهـران للنشـر 6ط أسـس تخطـيط بـرامب التـدريب الرياضـيل حنفي محمـود مختـار: -4

 م.6255والتوزيع, القاهرة, 
ب مقتــرط للتمرينــات الخاصــة علــى تقــدم أثــر برنــام خيــر الــدين عــويس وعــزت الكاشــف: -8

بحث منشور فـي مجلـة بحـوث التربيـة الرياضـية, كليـة  المستوا الرقمي للوثبة الثلاثيةل
 م.6258, أغسطس 2,4التربية الرياضية للبنين, جامعة الزقازيق, المجلد الثاني, العدد

, 2الجـزء ,3,طفن الرمي والمسـابقات المركبـة زكي درويش وعادل محمود عبد الحافظ: -6
 م.6253, دار المعارف, القاهرة, 4

تنميـة القـوة الانفجاريـة علـى تحسـين المسـتوا   تـأثير سامي عبد المنعم علي البيـومي: -7
رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة, كليـة  الرقمي للوثب الثلاثي للناشـ ين بمحافةـة الغربيـةل

 م.6225التربية الرياضية بنين, جامعة الزقازيق, 

دار الفكـر المعاصـر,  تنميـة القـوة العضـليةل وعواطف محمـد لبيـب: سليمان علي حسن -8
 م.62:5القاهرة, الطبعة الأولى, 

ــأثير اســتخدام أســلوبين مــن  ســمير عبــاس عمــر وعبــد المــنعم إبــراهيم هريــدي: -9 دراســة ت
 حجــلاتل 2علــى القــوة النســبية للطــرف الســفلي ومســافة وزمــن  يالبليــومتر تمرينــات 

بحث منشور في المؤتمر العلمي )تطـور علـوم الرياضـة( كليـة التربيـة الرياضـية, جامعـة 
 م.:625المنيا, المجلد الخامس, مارس 

ــرد والاتجــاه  طــارق عبــد العظــيم عبــد العلــيم: -11 ــدريب بالاتجــاه المنف ــأثير بنــا  حمــ  الت ت
م 822المركــب علــى بعــض الوةــا ف الحيويــة والبدنيــة والمســتوا الرقمــي لمتســابقي 
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رســــالة دكتــــوراه غيــــر منشــــورة, كليــــة التربيــــة الرياضــــية للبنــــين بالقــــاهرة, جامعــــة جــــريل 
 م.:622حلوان,

الطبعــــة الســــابعة, دار  التــــدريب الرياضــــي نةريــــات وتطبيقــــاتل عصــــام عبــــد الخــــالق: -11
 م.6223المعارف, الإسكندرية, 

 م.6222لإسكندرية , , منشأة المعارف للنشر والتوزيع, ا6ط راحة الرياضةل :ــــــــــــــ -12

أثر برنامب تدريبي مقترط لتحسين الخطوة علـى مسـافة الوثـب  محمد إسماعيل ياقوت: -13
رســــالة ماجســـــتير غيـــــر منشـــــورة, كليــــة التربيـــــة الرياضـــــية للبنـــــين الثلاثـــــي للمبتـــــد ينل 

 م.6224بالإسكندرية, جامعة الإسكندرية, 

علـــى التقـــدم بالمســـتوا أثـــر برنـــامب مقتـــرط للتمرينـــات الخاصـــة  محمـــد الســـيد خليـــل: -14
بحث منشور في مجلة البحوث والدراسـة, كليـة التربيـة  الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثيل

 م.6254,  , جامعة حلوان الرياضية للبنين بالقاهرة

اســـتراتيجيات تنميـــة القـــدرة العضـــلية للطـــرف الســـفلي  محمـــد الســـيد مصـــطفى عـــوض: -15
رسـالة دكتـوراه غيـر منشـورة, كليـة التربيـة  وعلاقتها بمسـتوا الأدا  فـي الوثـب الثلاثـيل

 م.3333الرياضية للبنين, جامعة الزقازيق, 

, دار الفكـر العربـي, 6طالتدريب الحـديث تخطـيط وتطبيـن وقيـادةل  مفتي إبراهيم حماد: -16
 م.6225القاهرة, 
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