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تأثير التدريبات البالستية عمي بعض القدرات البدنية الخاصة 
 لمتسابقي الوثب الثلاثي

  لبيب محمد * الدكتور/ محمود                                 
 أشرف محمد ** الباحث/ كريم                                         

 المقدمة ومشكمة البحث:
عببون وعبمما  الرياض  يبثوون بكلل دامم ومتممر عبن إن المدربون الرياضيون واللا

الطرق المدريبي  الثديو  بيدف مثتين الأدا  الرياضي والمتاب ميزة منافتي ، فالمطور 
اللبير الذي ثدث في طرق المدريب الثديو  ىو نميج  الاىممام الممزايد بالبثث عبن 

ذا نظرنا إلي جميع  الفعاليات الرياضي  فنلاثظ أنيا أتاليب جديدة في مدريب اللاعببين، وا 
 ممطمب الثرلات التريع ، توا  لمطرف العموي أو لمطرف التفمي أو لمييما معا.

إلي أن مطور الأرقام القياتي  والمتمويات الرياضي   م(2002احمد لطفي" )ويكير "
النكاط العالمي  خلال الفمرة الأخيرة يأمي لمطور عبمم المدريب الرياضي والعموم المرمبط  ب

الرياضي واتمخداميا لخدم  ىذا المجال بلاف  الوتامل المماث ، وقد ثظيت متابقات 
الميدان والمضمار بنصيب لبير من مثطيم الأرقام القياتي  رغم صعوب  ذلك عبمي المتموي 
العالمي إلا أن الأرقام المصري  في تباقات الميدان والمضمار ظمت وابم  بل وازدادت 

بين الأرقام القياتي  العالمي  ثيث أن متابقات الووب معد أثد متابقات الفجوة بينيا و 
 (.2: 2الميدان والمضمار المي مأورت بيذا المطور عبمي المتموي العالمي والاوليمبي )

المدريبيد ،  الامجاىداتأن المددريب البالتدمي يمودل أثدد  م(2002زكيي حسين" )ويذلر "
بيدذا الأتدموب مدن  الاقمنداعفدي المددريب ثيدث أكدمد الثديود   الامجاىداتوالمي أدخمت بجوار 

المدريبات من أجل مثقيق قدره ألبر عبمى الووب خاص  فدي الدرجمين لمدا أكدار الدبعه بأندو 
من المملن أن يتير مول ىذا النوع من المددريب جندب إلدى جندب بجدوار المددريب البميدوممرك 

 (.227: 5من أجل قدره ألبر لعضلات الرجمين )
 –كمية التربية الرياضية  –ئيس قسم التدريب الرياضي وعموم الحركة * أستاذ ور 

 جامعة جنوب الوادي.
جامعة  –كمية التربية الرياضية  –** باحث بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة 

 جنوب الوادي.
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أن المدريبات البالتمي  مMichael Ston" (8998 )ميشيل ستون وأخرون ويذلر "
دا  الثرلي بمعني أن القوة الملمتبو من ىذا النوع في المدريب مؤدي إلى مزيد من ترعب  الأ

أدا  ثرلي أفضل في النكاط الرياضي الممارس، وىذا بالإضاف  إلى أن مدريب المقاوم  
البالتمي  يعمل عبمى زيادة مقدره العضلات عبمى الانقباه بمعدل أترع وألور مفجيراً خلال 

 (215: 23ترعبات الثرل . )المدى الثرلي في المفصل وبلل 
أن معظم الرياضيين الممميزون يممملون قدراً م( 2008عمى البيك وأخرون" )يكير "

لبيراً من القوة والترعب  ويممملون الربط بين ىذين العنصرين في كلل مملامل من أجل 
مثقيق أدا  أفضل، والمدريب البالتمي يعمل عبمى منمي  القدره العضمي  القصوي 

Maximum power   باتمخدام ممرينات مجمع في طبيع  أداميا بين ملوي القوة العضمي
 (.218: 11والترعب  معاً، ذلك أفضل من مدريب ملوني القوة العضمي  والترعب  منفصمين.)

إلدددددى أن المددددددريب البالتدددددمي ىدددددو الطريقددددد  المدددددي  م(2009نجميييييو بحييييييري" )ومكدددددير "
اللامددددددل لمثرلددددددو بعددددددره فعمددددددي  يددددددمم فييددددددا مطددددددوير التددددددرعب  والقددددددوة مددددددن خددددددلال النطدددددداق

لمصدددددددر المقاومددددددو تددددددوا  داخمددددددي أو خددددددارجي ممددددددا يددددددؤدي إلددددددى عبمددددددل مليددددددف لمعضددددددلات 
ثمددددي معمددددل بطريقدددددو قريبددددو لمددددا ىدددددو مطمددددوب منيدددددا فددددي الرياضددددو الخاصدددددو، فيددددو طريقدددددو 
ىامدددددو لمنميددددد  القدددددوة العضدددددمي  وقددددددره العضدددددلات عبمدددددى أدا  الثرلدددددات الرياضدددددي  والم مدددددب 

 (.1325: 18عبمى نقص الترعب .)
إلى أن طريق  مدريب المقاومو البالتمي  لا  م(2002أحمد فاروق" )وقد موصل "

يوجد بيا نقص أو أنخفاه في الترعب ، لذا فأنيا مثافظ عبمى الموافق الخاص لمعظم 
 (.4: 1الألعاب )

أن أثموا  مدريبات البالتمي عبمى مدريبات م( إلى 2008صفاء صالح" )ومكير "
الو متاعبد في زيادة إنماج القوة والترعب  في الأنقباه العضمي أونا  الركاقو والمرونو والإط

 (.22: 8الأدا  لما متيم في مطوير بعه الصفات البدني  الخاصو. )
( أن القدددددددرات البدنيدددددد  مموددددددل الأتدددددداس اليددددددام م2008عييييييويس الجبييييييالي" )ويكددددددير "

يب الأخدددددرى عبمييدددددا اتددددملمال مقومدددددات وعبناصددددر المددددددر  ىفددددي العمميددددد  المدريبيدددد  والمدددددي مبندددد
مددددن الأدا  يددددرمبط بدرجدددد  لبيددددرة ب ملانيدددد  اللاعبددددب فددددي   ليدددداثيددددث أن إنجدددداز متددددمويات عب

: 12)الممدددددددددارس.النكددددددددداط بمدددددددددن القددددددددددرات البدنيددددددددد  الخاصددددددددد    ليددددددددداإنجددددددددداز متدددددددددمويات عب
137.) 

م(، نبيمة 8998) "جوزيو مانيول، "م(8990) "محمد عبد الغنى"للًا من  ويذلر
ت الميدان والمضمار معمبر عبصب المربي  البدني  أن متابقام(، 8991عبد الرحمن )
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والرياضي  منذ زمن بعيد، ولقد أطمق عبمييا العديد من المتميات منيا )أم الألعاب، عبروس 
الدورات الرياضي ، ممل  الرياض ( نظراً لما ممممع بو من ميداليات عبديدة، ولقد دخمت 

م 1896لمبي  ثديو  باليونان تن  متابقات الووب في الممويل الأولمبي منذ أول دورة أو 
ومكممل عبمى أربع متابقات أتاتي  وىي )الووب الطويل، الووب الولاوي، الووب العالي، 

 ( 317: 17(، )3: 4(، )15: 14القفز بالزان (. )
أن متابق  الووب الولاوي من  (م2008) Marco Steybeستايبى  وكر مايذلر 

دف الممتابق إلى يالأدا  ثيث ي فيبالميارة متابقات الميدان والمضمار المى ممصف 
مثقيق ألبر متاف  أفقي  خلال مراثل آدا  مثددة مؤدى بمرابط متممر دون موقف ىي 

 (.4 – 1: 22الاقمراب والولاث ووبات )
ويمطمب أدا  الووب الولاوي مقدره خاص  لمخصامص الملنيلي  والموافقي ، وخاص  

عبمى الثفاظ عبمى موازن الجتم  المقدرةثرل ( ولذلك الإثتاس بالإيقاع الثرلى )رمم ال
أونا  الطيران، والأدا  الموافقى الجيد للإرمقا ، وبالنتب  لمخصامص البدني  فيمطمب منمي  

الارمقا ، ويعمبر الووب الولاوي  فيعبنصر القوة وبخاص  القوة الإنفجاري  المى متمخدم 
 (16: 7) .رمقا ي  قوة الإمل الفعال  لمنمبصف  خاص  من الوتا

 ، دراسة(9( )2117)دراسة "عبدالرازق احمد" ولقد ألدت نمامج درات  للًا من: 
، دراسة "محمود (18( )2119)، دراسة "نجمو عبدالمنعم" (3م( )2111)"ايمان احمد" 

 مدريبات البالتمي (، أىمي  ال1م( )2113) ، دراسة "احمد فاروق"(16( )2118)لبيب" 
مما لا كك فيو أن و  ين القدرات البدني  فى الانكط  الرياضي  المخممف ،وفاعبميميا فى مثت

بالأدا   المدريب الثديث عبممي  مربوي  ىدفيا الوصول باللاعببين إلى أرقى المتمويات 
رمفاع متموى الأدا  يعلس بوضوح ثممي  الإمجاه للأتاليب الثديو  خلال االمملامل، و 

الأتاليب  الباثث لمثاول  المعره لممك  يمما دعب  لبالتمي امدريبات العبممي  المدريب ومنيا  
خضاعبيا لممجريب  .الثديو  بالبثث وا 

، ألموبر بمنطق  الجيزة 6نادي ومن خلال عبمل الباثث لمدرب لمتابقات الووب ب
م( 2117) "ىانم ابراىيم"درات  وفي ثدود عبمم الباثث وما أطمع عبميو من دراتات مول: 

(، 15م( )2113" )"محمد عطيو(، درات  13م( )2114) عبدالقادر"جو من" (، درات  21)
مناولت  يالابثاث المندرة فى  الباثث  جدقد و (، 19م( )2111) "نيا عبدالعظيم"درات  

"مأوير المدريبات البالتمي  عبمي بعه القدرات البدني  الخاص  والمتموى الرقمي لممتابقي 
الثقيقي  لإجرا  ىذا البثث فى مثاول   ثد الدوافع ا والووب الولاوي"، ولان ىذا فى ثد ذام
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 الرقميبالمتموى البدنى و   للارمقا للاتمفادة مما مقدم  الأتاليب المدريبي  لثديو  
 .لمممتابقين

 ىدف البحث:
المدريبات من خلال اتمخدام  لممتابقي الووب الولاوي بعه القدرات البدني  الخاص مثتين 
 البالتمي  

 فروض البحث:
موجد فروق دال  إثصاميا بين مموتطات درجات القياتين القبمي والبعدي في   -1
 -الركاق   –القوة المميزة بالترعب   –الترعب  الانمقالي  الخاص  )البدني   القدرات بعه 
 قيد البثث. لصالح القياس البعدي لمعين ( قيد البثث) (الموازن

 أىمية البحث:
 الأىمية العممية لمبحث: -8

  طي البثث إضاف  عبممي  في مجال ألعاب الميدان.يع 
   يوضح الفوامد المدريبي  المي معود عبمي اللاعببين من خلال اتمخدام المدريبات

 البالتمي .
   يعد مرجع عبممي لمعاممين في مجال المدريب الرياضي بصف  عبام  ومجال

 مدريب ألعاب الميدان بصف  خاص .
 الأىمية التطبيقية لمبحث: -2

 ي  مطبيق البرنامج المدريبي عبمي نفس المرثم  التني  لعين  البثث.إملان 
  إتدددمفادة العددداممين فدددي مجدددال مددددريب ألعددداب الميددددان مدددن المددددريبات البالتدددمي  فدددي

   .برامجيم المدريبي 
  مثتددددين القدددددرات البدنيدددد   ويرىددددا عبمدددديأوم المدددددريبات البالتددددمي إلقددددا  الضددددو  عبمددددي

 ن.الخاص  لممتابقي متابقات الميدا
 مصطمحات البحث:

وىو عببارة عبن أدا  ثرل  انفجاري  بمقاوم  ويمضمن قذف  :التدريبات البالستية •
 (14: 11).الوقل أو الأداة بأقصي ترعب  مملن 

 special physical Abilitiesالقدرات البدنية الخاصة:  •
النكاط  ىي مجموعب  من القدرات البدني  اللازم  لرفع لفا ة الأدا  الثرلي في نوع 

 (.36: 12)بي  وتيول  واقمصاد في بذل الجيدالمخصصي ومتيم في مثقيق اليدف بانتيا
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 إجراءات البحث
 منيج البحث:أولا: 

 القبمي القياس طريق عبن الواثدة المجموعب  بنظام المجريبي المنيج الباثثتمخدم ا
 . البثث لطبيع  لمناتبمو وذلك والبعدي
 :مجتمع البحثثانيا: 

 والمتجمين الجيزة بمنطق  ألموبر 6 نادي ممتابقي من لمبثث اللمي مجممعال يملون
،   م2121/م2119 الرياضي لمموتم الولاوي الووب في القوى لألعاب المصري  بالامثاد

 .لاعبب (15وعبددىم )
 عينة البحث: ثالثا: 
 غوالبال تن ( 21) مثت ألموبر 6 نادي من العمدي  بالطريق  البثث عبين  اخميار مم
 .المصري  بالامثاد والمتجمين لاعببين( 7) عبددىم

ليو موزيع أفراد عبين  البثث في ضو  الطول والوزن ابالمألد من مدى اعبمد الباثثقام 
 وضح ذلك.م المالي  ولا، والجدبي والمم يرات البدني  قيد البثثوالعمر الزمني والعمر المدري

 (8جدول )
               لممتغيرات  يارية ومعاملات الالتواءالمتوسطات الحسابية والانحرافات المع
 7ن=       ككل الوصفية لعينة البحث

 انمتغيرات
وحدات 

 انقياس

 انمتوسطات
 انحسابية

 و

 الاوحرافات
 انمعيارية

 ع
 انوسيط

 معاملات
 الانتواء

 ل

 0.781 19.00 0.81 18.00 سنة Ageانسه 

 0.683 1.67 0.08 1.78 سم Heightالطول 

 0.314 69.00 6.39 68.33 كجم Wight نالوز

كتلة  مؤشر

 BMIالجسم 
كجم/م

0 
21.57 1.08 21.00 0.654 

( أن قيم معاملات الالموا  لممم يرات الوصفي  لعين  البثث 1يمضح من نمامج الجدول )
( مما يدل عبمى اعبمدالي  البيانات 3±( أي انثصرت بين)0.781 - 0.314مراوثت بين )

 ثث في ىذه المم يرات.ومجانس عبين  الب
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 (2جدول )
متغيرات الالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء في 

 7ن=      البحث  لعينة

 انمتغيرات
وحدات 

 انقياس

 انمتوسطات
 انحسابية

 و

 الاوحرافات
 انمعيارية

 ع
 انوسيط

 معاملات
 الانتواء

 ل

 0.105 3.55 0.072 3.65 ث م بدء منطلق32

الحجل على الرجل 
 الٌمنى

 0.880 4.33 0.096 4.36 متر

الحجل على الرجل 
 الٌسرى

 0.624 4.10 0.084 4.12 متر

اختبار بارو 
 للرشاقة

 2.078 11.22 0.516 11.35 ث

 2.018 70.99 0.046 71.86 ث التوازن الدٌنامٌكً

ت المثددة بالجدول ( أن قيم معاملات الالموا  في المم يرا2يمضح من نمامج الجدول )
( مما 3)± ( أي انثصرت بين2.078،  0.105عين  البثث قد مراوثت بين )لممم يرات ل

 في ىذه المم يرات.المجموعب  يدل عبمى ملافؤ 
 (2جدول )

متغيرات الالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء في 
 7ن=          البحث. لعينة

 انمتغيرات
وحدات 

 انقياس

 انمتوسطات
 انحسابية

 و

 الاوحرافات
 انمعيارية

 ع
 انوسيط

 معاملات
 الانتواء

 ل

 0.642 3.86 0.067 3.99 متر حجلة

 1.171 2.34 0.156 2.48 متر خطوة

 0.078 3.85 0.050 4.69 متر وثبة

 0.346 11.18 0.052 11.2686 متر المستوى الرقمى

لموا  في المم يرات المثددة بالجدول ( أن قيم معاملات الا3يمضح من نمامج الجدول )
( مما 3)± ( أي انثصرت بين2.139، 1.178عين  البثث قد مراوثت بين )لممم يرات ل

 في ىذه المم يرات.المجموعب  يدل عبمى ملافؤ 
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 أدوات جمع البيانات:وسائل و رابعا: 
 اولا: وسائل جمع البيانات

مجال المدريب الرياضى بصف   الباثث بالاطلاع عبمى المراجع العممي  الممخصص  في
عبام  ومجال ألعاب القوى بصف  خاص  ولذلك الدراتات المرمبط  بالبثث للاتمفادة من 

عبند مصميم البرنامج المدريبى ومثديد أىم المم يرات المرمبط   ممك الدراتات والمراجع
الأجيزة بالبثث ولذلك الاخمبارات المناتب  لقياس ىذه المم يرات وطرق قياتيا ومثديد 

 والأدوات المناتب .
 الوزن(. -الطول -اتممارة متجيل قياتات اللاعببين في المم يرات )التن -
 فردي  ولكوف جماعبي  خاص  بنمامج القياتات القبمي . متجيل اتر اتمما -
 فردي  ولكوف جماعبي  خاص  بنمامج القياتات البعدي . متجيل اتر اتمما -
 مثديد اىم القدرات البدني  الخاص  في الووب الولاوىثول الخبرا   راياتممارة اتمطلاع  -

 (7 )مرفق
مثديد اىم الاخمبارات لقياس القدرات البدني  الخاص  الخبرا  ثول  راياتممارة اتمطلاع  -

 (8 في الووب الولاوى)مرفق
 (11مرفق ) (الباثث إعبداد) المدريبي البرنامج -

 دمة: الأجيزة والأدوات المستخثانبا: الادوات و 
 . ياز رتماميمر لقياس الطول بالتنميممرج -
 .ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالليمو جرام -
 كريط قياس معممد ومتطرة مدرج  لقياس المتاف  بالتنميممر. -
 .قانوني  ولاوي ثفرة ووب مضمار ألعاب قوي، -
 لرات طبي . ،مبمز باوزان مخممف اد -
 ا.تاعب  إيقاف ممت معايرميا عبممي -
 لاميرا ديجمال. -
 :: القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثيخامسا

الووب  بممتابقي قام الباثث بمثديد أىم المم يرات البدني  ذات الارمباط المباكر
 ( يوضح ذلك.4وجدول رقم ) ى الخبرا أاتمطلاع ر  بنا  عبمى نمامج الولاوي
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 (2جدول )
 مناسبة لمقدرات البدنية الخاصة بمسابقة الوثب الثلاثيالاختيار النيائي للاختبارات ال

وحدة  اسم الاختبار القدرات البدنية م
 القياس

 )واني ( ممر عبدو من البد  المنطمق لقياس الترعب 31اخمبار  الترعب  الانمقالي  1

2 
 القوة المميزة
 بالترعب 

اخمبار الثجممين عبمى القدم اليمني لقياس القوة المميزة 
 بالترعب 

 )تنميممر(

اخمبار الثجممين عبمى القدم اليتري لقياس القوة المميزة 
 بالترعب 

 )تنميممر(

 )الواني ( لمركاق  لقياس الركاق  بارو اخمبار الركاق  3
 )واني ( اخمبار الموازن الديناميلي لقياس الموازن الموازن 4

 المستخدمة في البحث: القياسات -ب
  (بالتن ) المدريبي العمرو ثتاب العمر الزمنى. 
  (بالتنميممر)قياس الطول. 
  (بالليمو جرام)قياس الوزن. 
   مكمل للا من الثجم  والخطوة والووب  )بالممر(. والميقياس مراثل الأدا 

 الدراسة الاستطلاعية:: سادسا
 الدراسة الاستطلاعية الأولى:

 م(3/11/2121) الفمرة من فيقام الباثث ب جرا  الدرات  الاتمطلاعبي  الأولى  -
مجرب  البثث وذلك  فيمنفيذ الخطوات الأتاتي   فيم( قبل البد  28/11/2121)وحتي 

( 4عبمى عبين  من نفس مجممع البثث وخارج عبين  البثث الأتاتي  وقد بمغ عبددىم )
 ممتابقين )العين  الاتمطلاعبي (.

 أىداف الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 الدرات . فيخدم  والمنكآت الرياضي  المتمخدم  مثديد الأدوات والأجيزة المتم -
 مثديد القدرات البدني  قيد البثث. -
 مثديد الاخمبارات الخاص  بالقدرات البدني . - 
 المألد من مناتب  الوقت الزمني المثدد لمجموعب  الاخمبارات المتمخدم . -
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 المعرف عبمى مناتب  الاخمبارات مع قدرات عبين  البثث. -
 اسة الاستطلاعية الأولي:نتائج الدر 

 الدرات . فيمم مثديد الأدوات والأجيزة المتمخدم  والمنكآت الرياضي  المتمخدم   -
 مم مثديد القدرات البدني  قيد البثث. -
 مم مثديد الاخمبارات الخاص  بالقدرات البدني . - 

 : القياسات القبمية:سابعا
موعب  البثث في الفمرة من يوم أجريت القياتات القبمي  في مم يرات البثث لمج

حيث شمل م، 16/11/2121م إلى يوم )الاونين( الموافق 14/11/2121)التبت( الموافق 
 القياس القبمي القياسات والاختبارات الآتية:

 الوزن( -الطول  -)التن  متغيرات النمو: -أ
 –عب  بالتر  المميزة القوة -الانمقالي   )الترعب اختبارات القدرات البدنية:  -ب

 .الموازن( –الركاق  
 البرنامج التدريبي المقترح:: ثامنا

 ( أىداف البرنامج:8
وبالمالي  الخاص  القدرات البدني  بعه عبمى المدريبات البالتمي المعرف عبمى مأوير 

الووب ( مما يثتن المتموى الرقمي  -الخطوة -مثتين المراثل الفني  لمووب الولاوي )الجم 
 ثث خلال فمرة الإعبداد الخاص.لدي العين  قيد الب

 ( أسس تصميم البرنامج التدريبي المقترح:2
 حاول الباحث مراعاة الأسس الآتية عند تصميم البرنامج التدريبي المقترح:

 مثقيق اىداف البرنامج. -
 أدا  المدريبات بأقصى ترعب  مملن . -
المتموى بالنتب  لمقوة  المدرج في زيادة الثمل المدريبي بعد لل قياس بيني وذلك بقياس -

القصوى للل فرد من أفراد العين  عبمى مراثل لموقوف عبمى مقدم المتموى من جي ، ومثديد 
 كدة موير المدريب الجديد من جي  أخري.

 مرون  البرنامج وقبولو لممطبيق العممي. -
دريب مراعباة مبدأ المثمل الفردي من خلال الاتممارة الفردي  لمتجيل مم يرات ثمل الم -

 للل جز  من أجزا  البرنامج.
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اتمخدام الطريق  المموجي  لمكليل درج  الثمل، إذ معد أفضل الطرق وأنتبيا لأفراد عبين   -
 البثث.

 موفير الإملانات المادي  )الأجيزة والأدوات( الممطمب  لمطبيق إجرا ات البثث. -
، بثيث الولاويق  الووب مكابو كلل أدا  الممرينات الخاص  مع طبيع  الأدا  في متاب -

 معمل العضلات في متار ثرلي وزمني مكابو للأدا  أونا  المنافت  مقريبا.
عبدد  -زمن الراث  بين مرات الأدا  -المقنين الجيد لملونات ثمل المدريب )زمن الأدا  -

زمن الراث  بين المجموعبات( لمجنب ظاىرة الثمل الزامد  -عبدد المجموعبات -مرات الملرار
Over Training  والأثمراق الرياضيBurnout. 

ملامم  مثموي البرنامج لمتموى عبين  البثث من ثيث التن والنوع والمتموى البدني  -
 والمنافتات.

 الكمول والملامل بين ملونات البرنامج المدريبي المقمرح باتمخدام المدريب الممقاطع. -
 لبرنامج المدريبي.مراعباة الارمقا  المدريجي بمتمويات الثمل خلال ا -
 ( خطوات تصميم البرنامج التدريبي المقترح:2

واتمطلاع رأي  الممخصص لمرجعي لممراجع العممي  والمصادر في ضو  المتح ا
 قد تمكن الباحث من التوصل الى:الخبرا ، 

 تحديد التوزيع الزمن العام لمبرنامج التدريبي المقترح:
أتابيع  3ولاو  أكير مقتم  لالمالي مم مثديد زمن البرنامج بثيث يملون من 

 أتابيع للإعبداد المنافتي. 4أتابيع للإعبداد الخاص و 5للإعبداد العام و
 تحديد عدد الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي المقترح:

ثدد الباثث عبدد وثدات البرنامج بثيث مملون من ولاو  أكير، مضم ولاو  مراثل 
( وثدات مدريبي  يومي  في 3وثدة مدريبي  أتبوعبي  بواقع ) (12مدريبي  رميتي ، ومكمل )

( 36الأتبوع لفمرة الإعبداد العام والإعبداد الخاص والإعبداد المنافتي، وبيذا يكمل البرنامج )
 وثدة مدريبي  يومي .

 تحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح:
ميل البرامج المدريبي  في قام الباثث بمصميم مثموي البرنامج المدريبي بنا  عبمى مث

، والمي أكارت إلييا البثوث والدراتات التابق  والدوريات المدريبات البالتمي الووب الولاوي و 
 العممي  الممخصص .
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ويكممل البرنامج المدريبي عبمى مجموعب  من مدريبات الأوقال الثرة والأوقال بالأجيزة 
، ثيث جعل بالمدريبات البالتمي الخاص   )داخل الصال ( قبل الدخول في الوثدات المدريبي 

الباثث مدريبات الأوقال عبنصراً موثداً عبمى العين  قيد البثث وذلك لبنا  قاعبدة بدني  قوي  
 .المدريبات البالتمي مجعل العين  قادرة عبمى مطبيق 

المخممف  المطبق   المدريبات البالتمي ويكممل البرنامج المدريبي عبمى مجموعب  من 
  البثث والمي منمي بعه عبناصر المياق  البدني  الخاص  بثيث مؤور إيجابياً عبمى عبين

 عبمى متموى الإنجاز الرقمي لمووب الولاوي.
 تحديد نظام تشكيل حمل التدريب في البرنامج التدريبي المقترح:

قام الباثث باتمخدام الطريق  المموجي  في مكليل المدريب خلال مرثم  الإعبداد 
( كيور مدة مطبيق 3( خلال دورة الثمل عبمى مدار )2: 1يل الأتاتي )متمخدما المكل

البرنامج المدريبي المقمرح ثيث لانت جرعب  خلال الكير الأول ثمل مموتط، الكير الواني 
 ثمل عبالي، الكير الوالث ثمل عبالي.

( خلال دورة الثمل عبمى مدار أتابيع مرثم  2: 1أتمخدم الباثث المكليل ) -
 الإعبداد.

 توزيع درجات الحمل عمى الأسابيع التدريبية في البرنامج التدريبي:
مم موزيع درجات الثمل عبمى الأتابيع المدريبي  خلال مراثل البرنامج المدريبي عبمى 

%( 84-75%( والثمل العالي ما بين )74-51أن ملون درج  الثمل المموتط ما بين )
 للاعبب.%( إلى ثدود مقدره ا111-85والثمل الأقصى من )

 ( التوزيعات الزمنية لمبرنامج التدريبي:2
 تم تقسيم البرنامج إلى ثلاث أزمنة رئيسية وىم:

 أتابيع( 3: ) مرثم  الإعبداد العام -1
 أتابيع( 5: ) مرثم  الإعبداد الخاص -2
 أتابيع( 4: ) مرثم  الإعبداد المنافتي -3

ومثتين الأدا  المياري  ثيث أثموي البرنامج عبمى بعه وتامل منمي  الإعبداد البدني
 (.7وقد مم موزيع ممك المراثل عبمى أتابيع البرنامج لما بالجدول )
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 (1جدول )
 توزيع الأسابيع عمى فترات البرنامج التدريبي

 82 88 80 9 8 7 6 1 2 2 2 8 الأسابيع

 الإعداد التنافسي الإعداد الخاص الإعداد العام الفترة

 اليدف
عبام  مدريبات مأتيتي  بنامي  
 لمنمي  ملونات المياق  البدني ،

مدريبات خاص  لمنمي  ملونات المياق  البدني  
 الخاص  والأدا  الميارى

 مدريبات في كلل منافتي،

 ( المكليل العام لثمل المدريب الكيري لمبرنامج المدريبي المقمرح.5ويوضح جدول )
 (6جدول )

 المقترحتشكيل حمل التدريب )الشيري( لمبرنامج التدريبي 
 الثالث الثاني الأول الشير

مل
الح

جة 
در

 

    أقصي

    عالي

    متوسط

 (7جدول )
 تشكيل حمل التدريب )الأسبوعي( لمبرنامج التدريبي المقترح

 الإعداد التنافسي الإعداد الخاص الإعداد العام المرحمة
 المجموع

    الفترة الزمنية

 أسبوع 82 82 88 80 9 8 7 6 1 2 2 2 8 الأسابيع
مل

الح
جة 

در
 

 %111 –85             اقصي
 %84 – 75             عالي
 %74 – 51             متوسط

 خلال أتابيع البرنامج  موزيع النتب المموي  لكدة الأثمال المدريبي
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  البرنامج ( توزيع النسب المئوية لشدة الأحمال التدريبية خلال أسابيع8شكل )

 البرنامج: ( تنفيذ6
( وثدات أتبوعبياً، ثيث بمغ 3( أتبوع، بواقع )12اتم رق منفيذ البرامج المدريبي  )

 ق(.99إلى  65زمن الوثدة )من 
 التجربة الاساسية:: تاسعا

الموضح بمفردامو  المدريبيقام الباثث باجرا  المجرب  الاتاتي  وذلك بمطبيق البرنامج 
م ثمى 28/11/2121ثث في الفمرة من ( عبمى أفراد عبين  الب9بالمرفق رقم )

 م.18/2/2121
 : القياسات البعديةعاشرا

قام الباثث بعد الانميا  من مطبيق البرامج ب جرا  القياتات البعدي  لعين  البثث في الفمرة 
 م وبنفس الكروط المى امبعت في القياس القبمى.22/2/2121م وثمي 21/2/2121من 

 المعالجات الاحصائية: 
 .SPSSباتمخدام برنامج  طبيع  البثثللمناتب االباثث الأتموب الاثصامى تمخدم ا

 تبق يمم عبره النمامج لالمالي: امن خلال م عرض النتائج: أولا:
 التحقق من صحة الفرض الأول والذى ينص عمى:

60

65

70

75

80

85

90

95

الحادي  العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول

 عشر
الثانً 

 عشر

 الشدة

 الأسييييييييييييابيع



 م0201 أبرٌلعشر  تاسعالمجلد ال - 14 - وتطبٌقات التربٌة البدنٌةمجلة ج جنوب الوادي الدولٌة لعلوم الرٌاضة 

 

 بعض تحسين في والبعدي القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد 
وفي اتجاه  الثلاثي الوثب لناشئي التدريبية المجموعة لصالح صةالخا البدنية القدرات

 القياس البعدي.
 (8جدول )

متغيرات باستخدام البعدية لم -بين نتائج القياسات القبمية دلالة الفروق 
 7= ن    (zاختبار ويمكوكسون )

 انعدد الاتجاي انمتغيرات
متوسط 

 انرتب
مجموع 

 انرتب
 اندلانة zقيمة 

 و بدء مىطهق03

+ 6 3.50 21.00 

*2.226 0.026 - 1 .00 .00 

= 7   

انحجم عهي 

 انرجم انيمىي

 

+ 6 .00 .00 

*2.201 0.028 - 1 3.50 21.00 
= 7   

انحجم عهي 

 انرجم انيسرى

 

+ 7 .00 .00 

*2.366 0.018 - 0 4.00 28.00 

= 7   

اختبار بارو 

 نهرشاقة

+ 7 .00 .00 

*2.401 0.016 - 0 4.00 28.00 
= 7   

انتوازن 

 انديىاميكي

+ 7 .00 .00 

*2.401 0.016 - 0 4.00 28.00 

= 7   

 1.960(=Zقيمة ) *
عين  ل( وجود فروق دال  اثصامي  بين نمامج القياتين القبمي والبعدي 8يمضح من جدول )

 الح نمامج القياس البعدي.المم يرات ، ولان امجاه دلالات الفروق لص جميع البثث في
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في المتغيرات  البعدية القبمية و في نتائج القياسات تحسننسب ال (9)جدول 
 7=ن      .لعينة البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 نسبة القياس البعدي القياس القبمي

 لتحسن%ا
 

 ع م ع م

 1.09 0.100 3.51 0.072 3.65 ث م بدء منطمق20
 5.04 0.129 4.58 0.096 4.36 ممر الحجل عمى الرجل اليمنى
 5.09 0.057 4.33 0.084 4.12 ممر الحجل عمى الرجل اليسرى

 28.89 1.161 14.63 0.516 11.35 ث اختبار بارو لمرشاقة

 9.35 0.747 78.58 0.046 71.86 ث التوازن الديناميكي
البعدي  في   و القبميفي نمامج القياتات  مثتن( أن نتب ال9يمضح من نمامج الجدول )

 %.28.89 -% 1.19 المم يرات مراوثت بين
 مناقشة النتائج:ثانيا: 

 قام الباحث بمناقشة فروض البحث وفقاً لترتيبيا.
  :الفرض الأول والذى ينص عمى مناقشة نتائج -
 بعض تحسين في والبعدي القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد 

وفي اتجاه  الثلاثي الوثب لمتسابقي التدريبية المجموعة الحلص الخاصة البدنية القدرات
 القياس البعدي.

( وجود فروق دال  إثصاميا بين مموتطي القياتين القبمي 7يمضح من الجدول رقم )
القوة المميزة  – لبعه القدرات البدني  )الترعب  الانمقالي   والبعدي لممجموعب  المجريبي

لصالح القياس البعدي ثيث انثصرت قيم  "ت" المثتوب   الموازن( - الركاق  – بالترعب 
 (.1.961" الجدولي  )Z( بينما لانت قيم  "2.411 – 2.211بين )

( نتب المثتن في المم يرات البدني  الخاص  لدي عبين  البثث 8لما يمضح من جدول )
 وىي كالتالي:( %28.89 -% 1.19والمي انثصرت ما بين )

 صمت نتب  المثتن في القياس البعدى عبن القياس القبمىو  بد  منطمقم 31اخمبار  -
1.19.% 

وصمت نتب  المثتن في القياس البعدى عبن القياس  الثجل عبمي القدم اليمنياخمبار  -
 %.5.14 القبمى
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اليترى وصمت نتب  المثتن في القياس البعدى عبن القياس الثجل عبمي القدم اخمبار  -
 %.5.19 القبمى

 وصمت نتب  المثتن في القياس البعدى عبن القياس القبمىق  بارو لمركااخمبار  -
28.89.% 

 وصمت نتب  المثتن في القياس البعدى عبن القياس القبمىالموازن الديناميلي اخمبار  -
9.35.% 
اتمخدام مدريبات الأوقال والبالتمي لمجموعب   فاعبمي الباثث ذلك المثتن إلى  ويرجع

لمفى والذى روعبى فييا مقنين الاثمال المدريبي  مما عبضلات الرجمين والجذع والثزام ال
يمناتب مع القدرات البدني  وطبيع  ادا  ميارة الووب الولاوي ثيث قام الباثث باتخدام 
المدريبات بالأوقال الثرة واتمخدم الاجيزة داخل الصال  والمدريبات البالتمي  باللرات الطبي  

الدمبمز باوزان مخممف  وراعبى الباثث ان ملون لل والصناديق المقتم  ممعددة الارمفاعبات و 
ىذه المدريبات التابق ذلرىا في نفس امجاه العمل الثرلى وان مخدم المجموعبات العضمي  

ميا مطوير زمن أو متاف  الاخمبار مما ادى ذلك إلى مطوير كأمى من لالمراد منميميا وا
ي  وبمثتن القدرات البدني  الخاص  القدرات البدني  قيد البثث لدى أفراد المجموعب  الوان
الووب ( والمتموى الرقمى  -الخطوة -بالووب الولاوي ثدث مثتن في مراثل الأدا  )الثجم 

 .لمووب الولاوي
إلى أن اثموا  مدريبات البالتمي عبمى  م(2118) صفاء صالح حسين مكيرثيث 

والترعب  في الانقباه  مدريبات الركاق  والمرون  والإطال  متاعبد في زيادة إنماج القوة
  ( 57: 8) العضمى أونا  الأدا  لما متيم في مطوير بعه الصفات البدني  الخاص .

ان البرامج  م(1997) كى محمد حسنز وممفق ىذه النمامج مع ما اكار إليو 
: 5)الإنجاز. المدريبي  المخطط  والموضوعب  عبمى أتس عبممي  مثقق افضل متموى من 

199) 
القوة  –أن صف  }القوة المميزة بالترعب   (1984)د عمى سلام سعيفي ثين أكار 

 والترعب  الفطري { ىما الصفمان ال البمان في أدا  متابق  الووب الولاوي. –الانفجاري  
ىام عبمى منمي   رلما مدل أيضاً ىذه الفروق عبمى أن المدريبات البالتمي  ليا مأوي

ممموم  في زيادة الترعب  الانمقالي  )اخمبار  بعه القدرات البدني  لممتابقي الووب الولاوي
 –م بد  منطمق( وزيادة القوة المميزة بالترعب  )اخمبار الثجل عبمي الرجل )اليتري 31

 اخمبار الموازن الديناميلي(. –اليمني((، ولذلك زيادة الركاق  والموازن )اخمبار بارو لمركاق  



 م0201 أبرٌلعشر  تاسعالمجلد ال - 17 - وتطبٌقات التربٌة البدنٌةمجلة ج جنوب الوادي الدولٌة لعلوم الرٌاضة 

 

وممفق ىذه ج المدريبات البالتمي  ومرجع ىذه النمامج إلى المأوير الإيجابي لبرنام
ثيث أكارت ان المدريبات  (2) م(2080ايمان عبدالغفار )النمامج مع نمامج درات  

 "درات   وىذا يمفق معالبالتمي  أورت و بصورة لبيرة في مثتين القدرات البدني  الخاص ، "
جوانب ثيث أكار إلى أن لممدريبات الممعددة ال (88) م(2009" )نجمو عبدالمنعم

 ليا أور إيجابي عبمي عبناصر المياق  البدني  الخاص .المدريبات البالتمي  و 

، (88) (2002"عمي محمد طمعت" )مع نمامج درات   الباحثوبذلك يمفق 
ثيث أكارو إلي أىمي  أتمخدام (، 9) (م2087) عبدالرازق احمد يوسف"ودرات  "

الي مثتين المدريبات البالتمي  ثيث أدت  لمنمي  عبناصر المياق  البدني المدريبات البالتمي  
 القدرات البدني  لدي عبين  البثث.

توجد فروق دالة "  ومن خلال العره التابق ممثقق صث  الفره الأول الذي ينص عبمى
لصالح بعض المتغيرات البدنية  والبعدي فيالقبمي  ينالقياسات إحصائيا بين متوسط

 ي لمعينة قيد البحث"القياس البعد
 تنتاجات والتوصياتالاس

فى ضو  الإطار المرجعي وأىداف البثث وفروضو والمنيج المتمخدم  أولًا: الاستنتاجات:
تم وفى ثدود عبين  البثث وخصامصيا والمعالجات الإثصامي  وعبره النمامج ومناقكميا، 

 التوصل إلى الاستنتاجات التالية:
الووب  لممتابقى البدني  القدرات مي من عبمى إيجابياً  مأويرا البالتمي  المدريبات مؤور -1

 بد  ممر 31) لإخمبارات والبعدي القبمي القياتات نمامج بين الفروق ذلك ويوضح الولاوي
 –اخمبار بارو لمركاق   –الثجل عبمي القدم اليتري –الثجل عبمي القدم اليمني  – منطمق

 .(الموازن الديناميلي
الووب  المتموي المياري لممتابقي منمي  عبمى ياً إيجاب مأويرا البالتمي  المدريبات مؤور -2

 – ثجم ) الأدا  لمراثل والبعدي القبمي القياتين نمامج بين الفروق ذلك ويوضح الولاوي
 .(ووب  – خطوة

 لممتابقي الووب الرقمى المتموى منمي  عبمى إيجابياً  مأويرا البالتمي  المدريبات مؤور -3
 .الولاوي
 :الى المقمرح المدريبي البرنامج وأدى
 القدرات بعه مثتين في والبعدي القبمي القياس بين إثصامي  دلال  ذات فروق موجد -

 البعدي القياس امجاه وفي الولاوي الووب لناكمي المدريبي  المجموعب  لصالح الخاص  البدني 

 %(.28.89 -% 1.19) بين ما انثصرت نتب  المثتن والمي
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 المياري المتموي مثتين في والبعدي القبمي القياس ينب إثصامي  دلال  ذات فروق موجد -
 بين ما انثصرت نتب  المثتن والمي البعدي القياس امجاه وفي الولاوي الووب لناكمي

(1.97 %- 8.87)%. 
اتمنادا إلى ما أتفرت عبنو نمامج البثث وفى ضو  الاتمنماجات المى  ثانيا: التوصيات:
 يمى:يوصى الباحث بما مم الموصل إلييا، 

الاتمركاد بالبرنامج المدريبى المقمرح لمثتين متموى المم يرات البدني  الخاص   -1
الووب ( والمتموى الرقمى أونا  مدريب متابق  الووب -الخطوة-ومراثل الأدا  )الثجم 

 الولاوي.
 .أخرى ممرينات مع البالتمي  المدريبات باتمخدام مدريبي  لبرامج المخطيط -2
ذه الدرات  أمام أعبين المتمولين لوضع ثمول عبممي  لمعالج  القصور في وضع نمامج ى -3

 المتموى الرقمى لممتابقى الووب الولاوي والوصول إلى مثقيق مرالز ألور مقدما.
 .مخممف  ورياضات مخممف  تني  مراثل عبمى مكابي  دراتات إجرا  -4

 قائمة المراجع
 أولا: المراجع العربية:

مأوير برنامج لممدريب البالتمي عبمى بعه المم يرات " :م(2002) أحمد فاروق خمف -8
، بثث منكور، المجم  "البدني  والمياري  والفتيولوجي  للاعببي لرة التم 

العممي  لممربي  البدني  والرياضي ، لمي  المربي  الرياضي  لمبنين، جامع  
 ثموان.

البميوممرك عبمي مثتين بعه مأوير اتمخدام مدريبات " :م(2002) أحمد لطفي السيد -2
، بثث منكور ضمن "المم يرات اللينماميلي  والمتموي الرقمي لمووب الطويل

، لمي  المربي  23بثوث المجم  العممي  لممربي  البدني  والرياضي ، عبدد 
 .الرياضي ، جامع  الاتلندري 

ى مطوير مأوير اتمخدام المدريب البالتمي عبم" :(2080) إيمان أحمد عبد الغفار -2
، رتال  ماجتمير، لمي  "بعه القدرات البدني  والمياري  لناكئ اللرة الطامرة

 المربي  الرياضي  جامع  طنطا.
أتس ومبادئ المعميم والمدريب في ألعاب  م(:8998جوزيو مانويل بالتستيروز ) -2

القوى، مرجم  عبومان رفعت ومثمود فمثي، الامثاد الدولي لألعاب القوى، 
 نمي  الإقميمي، القاىرة.مرلز الم
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التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب  م(:2002) زكي محمد محمد حسن -1
 .الرياضى، المكتبة المصرية، الإسكندرية

 المختمط التدريب من كل لتأثير مقارنو دراسة" (:2082) خميل المنصف عبد شوكت -6
 والمستويات نفجاريوالأ  القدرة عمي(والمتناوب المركبات) المركب والتدريب
 بنين، الرياضية التربية كميو ماجستير، رسالو الثلاثي، لموثب الرقمي
 .الإسكندرية جامعة

برنامج تدريبى مقترح باستخدام أساليب مختمفة " :م(2088) شيرين محمد خيرى -7
لتدريبات القوة العضمية وتأثيره عمى بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة 

، "وثب الثلاثي لطالبات كمية التربية الرياضية بالقاىرةومستوى أداء ال
 .رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة حموان

تأثير التدريبات التبادلية لمباليستي والفالون دافا " م(:2008) صفاء صالح حسين -8
، بحث "عمى بعض المتغيرات الوظيفية والعقمية لدي لاعبات الكارتية

الرابع لممجمس الدولي  الإقميميالمجمة العممية، المؤتمر الدولي منشور، 
 لمصحو والترويح، كمية التربية الرياضية لمبنين، الإسكندرية.

تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام " م(:2087) عبدالرازق أحمد يوسف أحمد -9
"، متر عدو800التدريب الباليستي عمى المستوى الرقمي لمتسابقي 

 ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط. رسالة
 عماد الدين عباس أبو زيد، ومحمد أحمد عبده خميل، عمي فيمي البيك -80

 –سمسمة الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضى نظريات  :م(2008)
تطبيقات، طرق وأساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاىوائية 

 لث، منشأة المعارف بالاسكندرية.واليوائية، الجزء الثا
تأثير استخدام تدريب المقاومة البالستية عمى " :م(2002) عمي محمد طمعت -88

، رسالة ماجستير، "بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة السمة
 كمية التربية الرياضية بنين اليرم، جامعة حموان.

، دار 2ياضى النظرية والتطبيق طالتدريب الر م(: 2008) عويس عمي الجبالى -82
 GMC   القاىرة2لمطباعة، ط ،. 

تأثير تدريبات لبعض القدرات التوافقية " م(:2082) لنجو عبدالحميد عبدالقادر -82
كميو ي"، رسالة ماجستير، عمى المستوى الرقمى لمتسابقات الوثب الثلاث

 ، جامعة المنصورة.التربية الرياضية
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 –تدريب  –موسوعة ألعاب القوى )تكنيك  م(:8990ان )عثم ىمحمد عبد الغن -82
 تحكيم(، دار القمم لمنشر والتوزيع، الكويت. –تعميم 

تأثير التدريب المركب عمي القدرات البدنية الخاصة " م(:2082محمد عبده عطيو ) -81
، رسالو ماجستير، كمية التربية "والمستوي الرقمي لناشئي الوثب الثلاثي

 ة المنصورة.الرياضية، جامع
دراسة مقارنة تأثير استخدام أسموبين مختمفين " :م(2008) محمود محمد لبيب -86

البالستي( عمى مستوى الانجاز  -لتنمية القدره العضمية )البميومتري
 ، انتاج عممي، مؤتمر الإسكندرية."للاعبي الوثب الثلاثي

للإناث الوثب والرمي، مسابقات الميدان والمضمار  م(:8991نبيمة عبد الرحمن ) -87
 الجزء الأول، كمية التربية الرياضية لمبنات بالإسكندرية، الفنية لمطباعة.

برنامج مقترح باستخدام التدريبات البالستية " :م(2009) نجمو عبد المنعم بحيري -88
، المؤتمر العممي "عمى تنمية القدره العضمية والمستوى الرقمي لدفع الجمو

مجمد الثالث، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الدولي الثالث، ال
 الزقازيق.

تأثير التدريب فى الرمال عمى بعض القدرات " م(:2088) نيا أشرف عبد العظيم -89
البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثى لطالبات كمية 

ية الرياضية، "، رسالة ماجستير، كمية التربالتربية الرياضية جامعة المنيا
 جامعة المنيا.

عمى " تقصير - الإطالة"تأثير تدريبات دورة " م(:2087) ىانم إبراىيم عبد الغنى -20
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 مستخمص البحث
تأثير التدريبات البالستية عمي بعض القدرات البدنية الخاصة 

 الثلاثيلمتسابقي الوثب 
  لبيب محمد د* الدكتور/ محمو                                             
 أشرف محمد ** الباحث/ كريم                                             

تأثير التدريبات البالستية عمي بعض القدرات البدنية ييدف البحث إلي معرفة 
 المجموعة بنظام التجريبي المنيج، واستخدم الباحثون الخاصة لمتسابقي الوثب الثلاثي

 مجتمع، وتمثل البحث لطبيعة لمناسبتو وذلك والبعدي القبمي القياس طريق عن الواحدة
 المصري  بالاتحاد والمسجمين الجيزة بمنطقة أكتوبر 6 نادي متسابقي من بحثوعينو ال
 عينة اختيار تم، و  م2020/م2089 الرياضي لمموسم الثلاثي الوثب في القوى لألعاب
 لاعبين( 7) عددىم والبالغ سنة( 28) تحت أكتوبر 6 نادي من العمدية بالطريقة البحث

 .المصري  بالاتحاد والمسجمين

 القدرات تنمية عمى ايجابياً  تأثيراً  أثر التدريبي البرنامج أن الدراسة نتائج وأظيرت
 القبمي القياسات نتائج بين الفروق كذل ويوضح الثلاثي الوثب لمتسابقى البدنية

 .والبعدي

 
 

 
 

 
 –كمية التربية الرياضية  –أستاذ ورئيس قسم التدريب الرياضي وعموم الحركة * 

 جامعة جنوب الوادي.
جامعة  –كمية التربية الرياضية  –** باحث بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة 

 جنوب الوادي.
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Summary of the research 

The effect of ballistic exercises on some special 

physical abilities of triple jump contestants 

*  Dr. Mahmoud Mohamed Labib    

** Researcher/ Karim Mohamed Ashraf 

The research aims to know the effect of ballistic training on 

some of the special physical abilities of the triple jump contestants, 

and the researchers used the experimental method of the one-group 

system by means of pre and post measurement, due to its relevance to 

the nature of the research. In the triple jump for the 2019/2020 sports 

season, the research sample was deliberately chosen from the 6th of 

October Club under (21) years old, whose number is (7) players and 

registered with the Egyptian Federation. 

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

positive effect on the development of the physical abilities of the 

triple jump contestants and this explains the differences between the 

results of the pre and post measurements. 
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