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تأثير استخدام التدريب المركب على تنمية بعض الصفات البدنية الخاصة  
 والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي 

 محمود محمد لبيب سليمان  /أ.د*                                             
 محمد إبراهيم علي إبراهيم  /أ.م.د**                                            
 الباحث/ سوهيب عبد الفتاح عاصي  ***                                            

 : البحث ومشكلة  المقدمةـ
الاعتمااد علاى   فايمساابقات الميادان والماامار أثارو الوا ا     في  الدوليلقد كان للتنافس    

تناولا  تنميااة وترااوير الصافات البااد نياة بصاافة عاماة حيااث  جماا   التاايالتجاار  واببحااال العلمياة 
ودورهااا  الباادنيبااراما ادعااداد  فاايعلااى أهميت ااا  الريا اايالمجااا   فاايالكثياار ماام المتخصصاايم 

  (1:  26) المسابقات الريا ية المختلفة. فيلمية الوصو  إلى المستويات العا فيابساسي 
ذات الحركااات الوحيااد   والمااامار تُعااد مسااابقة الوثااب الثلاثااي إحاادى مسااابقات المياادان و   

المرحلة التم يد ة  والحجلة والخرو  والوثبة المرحلة الرئيسية    الاقترا ثلاثية المراحل  حيث ُ عتبر  
والريااران وال بااوم المرحلااة الن ائيااة  و االا  لداا هااتو المراحاال  ترلااب ماام الجساام باات  قاادر  كبياار  
)طاقة حركاة( للتللاب علاى القاو  الخاراياة التاي ُ واا  اا أثنااا الوثاب والمتمثلاة فاي قاو  الجاذبياة  

 (128:  4)ابرض. رض  وقو  إحتكاك وقو  مقاومة اب 
لاااتا كاااان لاباااد مااام ادهتماااام بتنمياااة وتراااوير القااادرات البدنياااة الخاصاااة بمتساااابقي الوثاااب 

تُمثاال الساارعة القصااوى دوراي أساسااياي فااي مسااافة الوثااب الثلاثااي و اصااة فااي مرحلااة  الثلاثااي  حيااث
م( والتي أثبتا  1991) Gondlachادقترا   وهتا ما أظ رته نتائا الدراسة التي أاراها اوندلاخ  

ساام فااي 121م/ل فااي الساارعة القصااوى لمتسااابقي الوثااب الثلاثااي ُ قابل ااا زياااد  قاادرها 1أن زياااد  
 (3: 35)ابفقية.  مسافة الوثب

المميز  بالسرعة دوراي هاماي  القو   السرعة والمتمثليم في  العالية بجانب  القو   كما تلعب 
لاثي و اصة في مرحلة الثلال وثبات )الحجلة  الخرو   الوثبة(  أ ااي في التقدم بمستوى الوثب الث

م( انه كلما زادت سرعة ادرتقاا 1994أظ رت نتائا الدراسة التي قام ب ا فيروشوسانسكي )  حيث
 د مم القدرات البدنية الارورية ام( أن القو  ادنفجارية تُع2007د را ي )اذكر إ  ا  أحم دااااوق  في
 اامعة انو  الوادي. –كلية التربية الريا ية –أستاذ التدريب الريا ي وعلوم الحركة  *

 اامعة أسيوم. –كلية التربية الريا ية  –** أستاذ مساعد التدريب الريا ي وعلوم الحركة 
 اامعة انو  الوادي. –كلية التربية الريا ية –قسم التدريب الريا ي وعلوم الحركة *** باحث ب
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قي الوثااب الثلاثااي و اصااة فااي مرحلااة الوثااب  حيااث تُعتباار هااتو المرحلااة أهاام مراحاال ا داا لمتساااب
المرحلاة القاو  الدافعاة للوثاب  وهاي تسااوي قاو  رد فعال   الحركي للوثب الثلاثاي حياث  ناتا فاي تلا 

ابرض  وباتل  تُمثال القاو  ادنفجارياة للاراليم فاي تلا   احتكااكابرض  وقو  مقاومة ابرض  وقو  
 (4:  3المرحلة بجانب زاوية ادرتقاا دوراي أساسياي في مسافة الوثبة الثلاثية. )

بنااا الباراما التدريبياة   فايالعلمياة الحد ثاة  ومما لا ش  فيه أن إتباا  ابساس وابسااليب  
عمليااة ترااوير وتحساايم  فاايللاعباايم لااه حجاار الزاويااة  البدنيااةاعتبارهااا الامكانااات  فاايتااا   والتااي

 .الريا يمعد  ادنجاز   فيمستوى اللاعبيم مما  عود بالتحسم 
هاااو أحاااد م( إلاااى أن التااادريب المركاااب 1996) Donald chu دونالاااد شاااو حياااثُ ُ شاااير

دريبات ابساسية ال امة التي تستخدم لتنمياة العد اد مام القادرات البدنياة الخاصاة من اا )السارعة الت
  وهااو ابااار  عاام القصااوى  القااو  العااالية  والقااو  المميااز  بالساارعة  والقااو  ادنفجاريااة  الرشاااقة( 

ت الشاد  عام طرياا اساتخدام تادريبات المقاوماة ذا السارعةو تادريبات القاو     بايم نظام تادريبي  ماز 
العالية م  تدريبات البليومترك وذل  للوصو  للأداا ابمثل حيث  من  اللاعب الحصو  على أقصى 
نتائا في اقصر زمم ممكم مم  لا  الجم  بيم فوائد ومزا اا التادريب بابثقاا  والتادريب التصاادمي 

  (251:  41) (.ك)البليومتر 
أن  مEbben , watts , Jensen , black (2000) ا بايم ول ارون  ولياام  اتكركماا   

بنه مام بأنواع ا القو  السرعة و التدريبات المستخدمة لتنمية ابساليب التدريبات المركبة مم أفال 
 وتادريبات البلياومترك.)مام  الا  تادريبات ابثقاا (    لال ا  تم الجم  بيم فوائد تادريبات المقاوماة  

(43  :119) 
التاادريب ( أن م2000) MACEVOY & NEUTEN ويُو اا  ماكااى فوى  ونيااوتم  

ؤدي إلاى ومام فوائادو  اُ ابثقاا   بتادريب الو   البليومتركعناصر التدريب  بيم   ربط  هو أسلو     المركب
   ناتا عن اا تراور اللياقاة البدنياة وزيااد  العادي ار  نراق تأثير التدريب    العاليتكيفات الج از  

 (198: 49)وادنجاز.  ا داا  القدر  على
ن باراما التادريب المركاب  مكام ان تاؤدى مام  الا  م( أ2013وتٌبيم س ام قاسم ساعيد )

 :ثلال اشكا  تدريبية وهي
  :العام التدريبي الشكل -1

 الاثقاا  بتادريبات الخاصاة المجموعاات اميا  ن  اؤدو الشاكل هاتا فاي  اللاعبيم  امي   على
 تادريبات اداا قبال راحاة ( دقاائا3) ويتبع اا مجموعاة  كال بعاد ( ثانياة60) استشافاا بفتر  استعاد 
 ويرلاا( الاثقاا  والبلياومترك) مجماوعتيم  كال  بعاد  ( ثانية90)  استشفاا  استعاد   م  فتر   البليومترك

 .السلسلة معاي اسم المجموعتيم على
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  :النوعي التدريبي الشكل -2
 نااو  ماا  تتناسااب برريقااة البليااومترك تاادريبات ن  ااؤدو ان الشااكل هااتا فااي اللاعباايم امياا 
 ( دقاائا3بفتار  )  البليومترك  مجموعة  مباشر    تبع ا  واحد   اثقا   مجموعة  اللاعب  ريا ت م  ويؤدي

 .المجموعتيم بيم
  :الشكل التدريبي التنافسي -3

 ن ائيااي  للراحاة ابدناى الحاد اللااا ما  التربياا طريقاة فاي الناوعي الشاكل  م    تشابه  وهو
  (البلياومترك مجموعاة+ اثقاا   مجموعاة)  التدريبياة  السلاسال  بيم  ( دقائا5)  الى  الراحةفتر     وزياد 
 لتلاشاي الناشئيم  وذلا  م  تربيقه  صل  العالي  ولا  المستوى   للاعبي  التنافسي  صل   الشكل  وان

 (37:  10).الريا ي  بمستقبل م رقد تا  الناشئيم بيم  اصابات حدول
 مشكلة البحث 2/ 1
عبار شابكة قليمية في مساابقة الوثاب الثلاثاي رااا  ادالعالمية و   المستوياتعلى    بادطلا   

لمتسابقي الوثب الثلاثاي  المصري مدى انخفاض المستوى الرقمي  (  اتا 47المعلومات الدولية. )
للكباااار  مصاااري قماااي ر قليميااة حياااث ساااجل أفاااال مسااتوى ادالعالمياااة و  بالمساااتوياتذا مااا قورنااا  إ
 (م18.29) للكباار   بينماا ساجل أفاال رقام عاالمينور صلاح الد م نورباسم اللاعب م(  16.24)

م(  فاي حايم 13,20وسُجل أفال مستوى رقمي مصري للناشائيم )دوارد  إباسم الاسرور  اوناثان 
لمعرفاة ابسابا  الباحاث  دفا   ابمار الاتي م(15,60سُجل أفال مستوى رقماي عاالمي للناشائيم )

  حياث هااوتروير    اكيفياة تحساينستويات الرقمية المصرية في الوثب الثلاثي  و الرئيسية لاعف الم
إلى ثالال مراحال هاي المرحلاة التم يد اة وتشامل للوثبة الثلاثية  م الخروات الفنية  يقسقام الباحث بت

)ادقتاارا (  والمرحلااة ابساسااية وتشاامل )الحجلااة  الخرااو   الوثبااة(  ثاام المرحلااة الن ائيااة وتشاامل 
 ن  ال بوم( وذل  لمعرفة ابسبا  ابساسية التي أدت إلاى  اعف المساتوى الرقماي للاعبايم)الريرا

التالياة )السارعة القصاوى  أن هناك  عف في القادرات البدنياة للباحث   وقد تبيم  في هتو المسابقة
القااو  العااالية للااراليم  القااو  العااالية لعااالات الظ اار  القااو  المميااز  بالساارعة للااراليم  القااو  

 .ادنفجارية للراليم  المرونة  الرشاقة  التوافا( الخاصة بالمراحل الفنية الثلاثة
علاى العد اد مام الدراساات الساابقة والمرااا  العلمياة المتخصصاة فاي   ومم  لا  ادطالا 

لتحد اااد أفاااال الرااارق أو ابسااااليب أو الوساااائل  ةوساااائل التااادريب الحد ثاااو طااارق وأسااااليب مجاااا  
  تباايم الخاصااة السااالف ذكرهااا التدريبيااة الحد ثااة التااي تعماال علااى تنميااة وترااوير القاادرات البدنيااة

أحااد التاادريبات ابساسااية ال امااة التااي تسااتخدم لتنميااة العد ااد ماام  هااوأن التاادريب المركااب للباحااث 
عام طرياا  تدريبات القاو  وتادريبات السارعة  بيم   وهو ابار  عم نظام تدريبي  مز القدرات البدنية

   Shock training ابثقا ( ذات الشد  العالية م  تدريبات التصاادمباستخدام تدريبات المقاومة )
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دريبات البليااومترك وذلاا  للوصااو  لاالأداا ابمثاال حيااث  ماان  اللاعااب الحصااو  والتااي تعاارس باساام تاا
على أقصى نتائا في اقصر زمم ممكم مم  لا  الجم  بيم فوائد ومزا ا التدريب بابثقا  والتادريب 

مام  الا  تصاميم ابمار الاتي اعال الباحاث  ترارق ل اتو الدراساة العلمياة    (كالتصادمي )البليومتر 
القادرات البدنياة الخاصاة بعض  باستخدام اسلوب التدريب المركب ومعرفة تأثيره علي  برنامج تدريبي  

وقااد تكااون هااتو الدراسااة إ ااافة علميااة أمااام ومستتتوا اجنزتتار الرلمتتي لمتستتاب ي الوثتتب ال  ثتتي  
 الارتقاااامن ااا فااي  للاسااتفاد الوثااب  الخاصااة بلاعباايالمتخصصاايم فااي و اا  البااراما التدريبيااة 

 بمستوى ادنجاز الرقمي لمتسابقي الوثب عامة ومتسابقي الوثب الثلاثي  اصة. 
 أهمية البحث والحااة إليه 1/3

بلاعباي الوثاب القادرات البدنياة الخاصاة وتراوير ة فاي تنميا  المركابإظ ار فاعلية التدريب   -1
 .الثلاثي

 بمستوى ادنجاز الرقمي للاعبي الوثب الثلاثي. الارتقااإثبات أهمية هتو الدراسة في  -2
ماادى أهميااة هااتو الدراسااة فااي ترااوير البااراما التدريبيااة الخاصااة بمتسااابقي الوثااب  تأكيااد -3

 عامة.
 الباحثيم إلى إاراا دراسات علمية مشاب ه في مسابقات ريا ية أُ رى. اهتمامتُوايه  -4

 س البحثاهدأ 1/4
 علي: تأثيرو المركب ومعرفة التدريب باستخدام تدريبي برناما تصميم
  الخاصة البدنية  الصفات بعض -1
 الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي المستوى  -2

 فروض البحث 1/5
تلياارات المالقياا  القبلااي والقيااا  البعادي فااي  يتُوااد فااروق دالااة إحصاائياي باايم متوساار .1

 ( قيد البحث دا ل المجموعة التجريبية لصال  القيا  البعدي.  والمستوى الرقميالبدنية)
تلياارات المالقياا  القبلااي والقيااا  البعادي فااي  يإحصاائياي باايم متوساارتُوااد فااروق دالااة  .2

 لصال  القيا  البعدي. الاابرة( قيد البحث دا ل المجموعة   والمستوى الرقميالبدنية)
  :مصرلحات البحث

 التدريب المركب:  -1
 (.2: 54نظام عمل  ام تدريبات للقو  وتدريبات للسرعة دحدال تأثيرات فعالة" )

أو أنه أسلو   مكم مم  لالاه تحقياا أقصاى اساتفاد  ممكناة مام تماريم البلياومترك بعاد 
 (70  59: 56أداا تدريب ابثقا  التي  ماثله في نفس المجموعات العالية. )
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  التدريب بابثقا : -2
تترلااب تحرياا  عااالات الجساام او تحاااو  ان تتحاارك  ااد أحااد أشااكا   التاايهااو التماااريم 

 (17:  14) .المقاومة والتي تتمثل في ابنوا  المختلفة مم ابثقا  الحر  وابا ز 
 البليومترك: التدريب  -3

 عالياةحركياه  طاقة العالة دكساب امراطية  على هو أسلو  مم التمرينات تعتمد أساساي 
 (3:  37).العالية القدر قوو وسرعه ممكنة ب دس تنميه مم  لا  تزاو  أعلي 

 : البحث إارااات
 من ا البحث 3/1

اسااتخدم الباحااث الماان ا التجريبااي لملائمتااه ل اادس البحااث وداراااتااه باسااتخدام التصااميم 
 التجريبي برريقة القيا  القبلي والبعدي لمجموعتيم إحداهما تجريبية وابُ رى  ابرة.

 البحثمجتم   3/2
ناادي العاامليم سانة ب 20( لاعب مم ناشئي الوثب الثلاثي تحا  15مثل مجتم  البحث )  

 –  والمساجليم بادتحااد المصاري بلعاا  القاوى لل اواو محافظاة قناا - بشركه الساكر بنجا  حماادي
 فر  قنا.

 عينة البحث 3/3
 20( لاعب بالرريقة العمد ة مم ناشئي الوثاب الثلاثاي تحا  15عينة قوام ا )  ا تيارتم    

  والمسااجليم بادتحاااد المصااري محافظااة قنااا - نااادي العااامليم بشااركه السااكر بنجاا  حماااديساانة ب
( 5المجموعااة التجريبيااة ) اتمجموعااثاالال تصاانيف م إلااى فاار  قنااا  ثاام تاام  –بلعااا  القااوى لل ااواو 

( 5وعااااددهم ) الاسااااترلاايةالمجموعااااة و  ناشاااائيم ( 5وعااااددهم ) الاااااابرةالمجموعااااة و   ناشاااائيم
 (1ويو   ذل  ادو  رقم ) ناشئيم.

   (1ادو  )
 15ن =   وصف مجتم  البحث

 المجتم  ابصلي 
 عينة البحث ابساسية 

 العينة الاسترلااية
 المجموعة الاابرة المجموعة التجريبية

 ناشئيم  5 ناشئيم  5 ناشئيم  5 15
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 عينة البحث ا تيارشروم  3/4
 (.الناشئيمعينة البحث مم )فئة   بفرادأن  كون العمر الزمني   -
 أن  كون اللاعب مسجل بادتحاد المصري بلعا  القوى لل وا  فر  قنا.  -
 استبعاد اللاعب التي تليب أو أُصيب إصابة تحو  دون إعرائه نفس الجرعة التدريبية. -
 (. التدريبي)السم  الرو   الوزن  العمر  أفراد مجتم  البحث في كل ممتجانس  -
 تجانس مجتم  البحث في المتليرات )البدنية  المستوى الرقمي( قيد البحث. -
البحث  - مجموعتي  والاابرة    تكافؤ  المتالتجريبية  )في  المستوى ليرات  قيد    الرقمي(  البدنية 

 البحث.
 البيانات أدوات ووسائل ام   3/5

المراد  البيانات  م   بما  تناسب  البيانات  لجم   متعدد   ووسائل  أدوات  الباحث  استخدم 
 :الحصو  علي ا  وتمثل  تل  ابدوات والوسائل في ابتي

   :تحليل المراا  واببحال العلمية* 
 قام الباحث بتحليل المراا  واببحال العلمية المتخصصة لمعرفة:

 البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي.أهم القدرات  -1
التي  مكم أن تقيس القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب  أنسب الا تبارات البدنية   -2

 الثلاثي.
 .القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثيأفال طرق وأساليب ووسائل تنمية  -3

   :الاستبيان والمقابلة الشخصية* 
(  براا وذل  دبداا الرأي 10قام الباحث بالمقابلة الشخصية م  الساد  الخبراا وعددهم )

 حو  استمارات الاستبيان التالية:
استمار  استرلا  رأي الخبراا حو  تحد د أهم القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب  -1

 .الثلاثي
بمتسابقي  -2 الخاصة  البدنية  اد تبارات  أهم  تحد د  حو   الخبراا  رأي  استرلا   استمار  

 .الوثب الثلاثي
البرناما   -3 الخبراا حو  تصميم  استرلا  رأي  أسلو    باستخدام  المقترحالتدريبي  استمار  

 . وتوزي  محتوياته التدريب المركب
( عم  تقل  لا  لد  م  بر   تتوافر  أن  الباحث  راعى  س 10وقد  تخصص مجا     فينوات  ( 

 مسابقات الميدان والمامار.
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   :الملاحظة المو واية للاعبيم* 
مراعا  الفروق الفرد ة بيم أثناا الوحدات التدريبية ب دس  قام الباحث بملاحظة اللاعبيم  

تجنباي لحدول أي إصابات تحو    ابحما  التدريبيةالزياد  المتدراة في  الاعبيم الناشئيم مم  لا   
  توايه التمرينات للمجموعات العالية المشتركة في أداا الم ار    و دون إستكما  البرناما التدريبي 

   .ابهداس التي و   مم أال االتدريبي المقترح حقا البرناما  ُ حتى 
   :الا تبارات والمقا يس العلمية* 

الباحث   العلميةالا تبارات  استخدم  )  في   والمقا يس  المتليرات  ابنثروبومترية   قيا  
الثلاثي    الرقمي(المستوى     البدنية الوثب  قيد  لناشئي  إلى للعينة  الباحث  توصل  وقد  البحث  

 اد تبارات التالية:
   (2ادو  )
 قيد البحث للمتليرات اد تبارات البدنية 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ابدوات وابا ز  المستخدمة في البحث  3/6
 الكلى للجسم )سم(.  الرو ا از الرستاميتر لقيا   - 
 لقيا  وزن الجسم )كجم(. طبيميزان  -
 ا از الد ناموميتر لقيا  قو  عالات الراليم وقو  عالات الظ ر )كجم(.  -
 .مختلفة الارتفا  حوااز -    . صناد ا مختلفة الارتفا  -
 مامار ألعا  قوى.  -  إطارات حد د ة مختلفة ابوزان وبارات حد د ة. -
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 . صالة مج ز  بابثقا  -    . أقما  لتحد د العلامات -
 ااكي  أثقا .  -     حبا  مقاومة مراطة. -
 .شريط قيا  -     . ساعات إ قاس -
 أساليب المعالجة ادحصائية   3/7

ادحصائية   المعالجة  برناما  باستخدام  الباحث  لحسا     SPSSقام  ابساليب وذل  
 ادحصائية التالية: 

 . الانحراس المعياري  -   .المتوسط الحسابي -
 .معامل ادلتواا -    .الوسيط -
 . (T-Testا تبار دلالة الفروق ادحصائية ) -   .معامل ادرتبام -
 نسبة التحسم  -
 التقنيم العلمي للإ تبارات والمقا يس قيد البحث 3/8
 ( التما زمعامل الصدق )صدق   3/8/1
الرقمي(    والمستوى  )البدنية   المتليرات  تقيس  التي  والمقا يس  اد تبارات  لحسا  صدق 

)  البحث  لمجتم  عددهم  ناشئ15البالغ  هتو   (  بتربيا  فقام  التما ز  صدق  الباحث  استخدم 
ادحصائية ثم تم إ جاد دلالة الفروق  م   8/5/2020 وم    فيالا تبارات على المجتم  الكلى وذل   

بيم الربي  ابعلى )المجموعة المميز ( والربي  ابدنى )المجموعة غير المميز ( لدراات )قيمة ت(  
 (.3) يو   ذل  ادو   و ابفراد

   (3ادو  )
 4ن=  للا تبارات والمقا يس قيد البحث التما زمعامل صدق 

وحد    اد تبارات المتليرات 
 القيا  

مجموعة غير   مجموعة مميز 
مستوى  قيمة ت  مميز 

 الدلالة 
        

نية
لبد
ا

 

 دا  14.10 0.064 3.98 0.023 3.43 ثانية السرعة القصوى 
 دا  18.4 1.07 155.45 1.06 166.70 كجم قو  عالات الراليم 
 دا  15.8 0.87 148,3 1.09 157.30 كجم قو  عالات الظ ر 

 دا  9.98 0.56 50.46 0.67 55.45 كجم القو  الانفجارية للراليم 
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القو  المميز  بالسرعة  
 دا  26.3 0.23 195.4 0.28 199.34 سم للراليم 

 دا  7.93 0.21 28.32 0.12 27.21 سم مرونة مفصل الحوض
 دا  7.07 0.18 38,35 0.16 39.34 عدد  الرشاقة
 دا  4.72 0.11 4.13 0.06 3.79 ثانية التوافا 

 دا  4.81 0.012 10.50 0,09 10.75 متر مسافة الوثب الثلاثي م. رقمي 
 1.89=  0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

مم   بيم  3)   ادو نتائا   تا   إحصائياي  دالة  فروق  واود   )( ابعلى  المجموعة الربي  
في اد تبارات والمقا يس التي تقيس المتليرات  (   المجموعة غير المميز (  والربي  ابدنى )المميز 

الرقمي(  والمستوى  البحث    )البدنية   )لصال   لمجتم   ابعلى  المميز الربي   مما  د  (   المجموعة 
 ت والمقا يس وقدرت ا على التميز بيم المجموعتيم المختلفيم. على صدق هتو اد تبارا

 معامل الثبات   3/8/2
استخدم   البحث  في  المستخدمة  والمقا يس  اد تبارات  ثبات  مم  الباحث  حتى  تحقا 

  ( اد تبار  تربيا  ودعاد   للإ تبارات   Test – Retestاد تبار  ابو   التربيا  بىاراا  فقام   )  
م  ثم إعاد   05/2020/ 16 وم  فيوذل   ( ناشئ15)الكلية البالغ عددهم  والمقا يس على العينة

  أي م05/2020/  26 وم    فيوذل     تربيا اد تبارات والمقا يس للمر  الثانية على ذات العينة
ربيقيم  بفارق عشر  أ ام بيم التربيقيم )ابو    الثاني(   ثم قام بحسا  معامل ادرتبام بيم الت

 (.4ويو   ذل  ادو  )
   (4ادو  )

 15ن =  معامل الثبات للا تبارات والمقا يس قيد البحث

وحد    اد تبارات المتليرات 
 القيا  

معامل   التربيا الثاني التربيا ابو  
         ادرتبام

نية
لبد
ا

 

 0.978 0.078 3.70 0.034 3.69 ثانية السرعة القصوى 
 0.943 1.14 168.43 1.23 165.45 كجم الراليم قو  عالات 

 0.978 1.18 155,4 1.31 155.2 كجم قو  عالات الظ ر 
 0.985 1.21 55.42 1.19 55.30 كجم القو  الانفجارية للراليم 

 0.997 1.63 198.7 1.53 198.6 سم القو  المميز  بالسرعة للراليم 
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 0.961 0.37 27.34 0.29 27.15 سم مرونة مفصل الحوض
 0.894 0.73 39,65 0.49 38.36 عدد  الرشاقة
 0.946 0.42 3.91 0.24 3.87 ثانية التوافا 

 0.968 0.26 10.55 0,76 10.50 متر مسافة الوثب الثلاثي م. رقمي 
 0.632=  0.05( الجدولية عند مستوى )رقيمة   
مم     )نتائا   تا   والتربيا  4ادو   ابو   التربيا  بيم  الارتبام  معاملات  أن   الثاني ( 

قد تراوح  لمجتم  البحث    التي تقيس المتليرات )البدنية  والمستوى الرقمي( والمقا يس  للا تبارات  
( بيم  الا تبارات  0.997-  0.894ما  أن  على  مما  د   المتليرات  والمقا يس  (  تقيس  التي 

 ذات معاملات ثبات عالية. م  البحث لمجت )البدنية  والمستوى الرقمي(
 الدراسة الاسترلااية  3/9
 قام الباحث بىاراا الدارسة الاسترلااية وذل  ب دس التعرس على ا تي:  
 ابدوات وابا ز  المتوفر  ومدى صلاحيت ا.  -1
 تدريب اب دي المساعد  على كيفية إاراا القياسات المستخدمة في الدراسة.  -2

 تحد د الزمم التى  ستلرقه كل ا تبار.  -3
 تنظيم وتسلسل القياسات لتس يل الانتقا  مم ا تبار   ر لتوفير الوق  والج د.  -4
التعرس على الصعوبات التي قد توااه الباحث عند تنفيت اد تبارات والقياسات وكيفية التللب   -5

 علي ا. 
 استخدام ا دا ل الوحدات التدريبية اليومية. تحد د شد  بعض التدريبات التي سيتم  -6
 التدريبي المقترح  أسس و   البرناما 3/10

 ( قيد البحث.2003/  2002مواليد دراسة  صائص المرحلة السنية ) .1
 . المركبدراسة مف وم و صائص إسلو  التدريب  .2
إستكما   .3 دون  تحو   إصابات  أي  لحدول  تجنباي  الحمل  في  المتدراة  الزياد   مراعا  

 البرناما التدريبي.
 . الاعبيم الناشئيممراعا  الفروق الفرد ة بيم  .4
 أن  حقا البرناما ابهداس التي و   مم أال ا. .5
 مراعا  توايه التمرينات للمجموعات العالية المشتركة في أداا الم ار . .6
 . بناشئي الوثب الثلاثيموعة تمرينات مناسبة لتنمية القدرات البدنية الخاصة إ تيار مج .7

 مراعا  أن  تسم البرناما بالمرونة والتشويا في التربيا.   .8
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 المد  الزمنية للبرناما ثلال ش ور مقسمة كابتى:* 
 أسبو .  12عدد ابسابي  التدريبية المقرر  في البرناما  -
 أسابي . 3فتر  ادعداد العام  -
 أسابي .  5فتر  ادعداد الخاص  -
 أسابي .  4فتر  ادعداد التنافسي  -

  صائص البرناما التدريبي المقترح  3/11
 التدريب المركبأسلو   صائص البرناما التدريبي المقترح باستخدام  (6ادو  )
 أسبو ( 12المد  الزمنية للبرناما التدريبي باستخدام التدريب المركب ثلاثة أش ر ) ♦
 النسبة  -العدد  المحتوي  فترات ادعداد 

عام 
د ال

عدا
اد

 

 (  3   2   1أسابي  ) 3 فتر  ادعداد العام
 وحدات تدريبية  3 عدد الوحدات التدريبية في فتر  ادعداد العام 

 دقيقة  120 التدريبية في فتر  ادعداد العام زمم الوحد  
 ( 2:  1دور  الحمل ) دور  الحمل ابسبواية في فتر  ادعداد العام 

 نسبة ادعداد العام 
 مم زمم البرناما الكلى  18%

 دقيقة  1080أسابي  =   3وحدات تدريبية ×    3ق × 120

ص 
لخا
د ا
عدا

اد
 

 ( 8   7  6   5   4أسابي  ) 5 فتر  ادعداد الخاص 
 وحدات تدريبية  4 عدد الوحدات التدريبية في فتر  ادعداد الخاص 
 دقيقة  120 زمم الوحد  التدريبية في فتر  ادعداد الخاص 
 ( 2:  1دور  الحمل ) دور  الحمل ابسبواية في فتر  ادعداد الخاص 

 نسبة ادعداد الخاص 
 مم زمم البرناما الكلى  41%

 دقيقة  2400أسابي  =   5وحدات تدريبية ×    4ق × 120

سي 
تناف
د ال

عدا
اد

 

 (12   11   10   9أسابي  ) 4 فتر  ادعداد التنافسي 
 وحدات تدريبية  5 عدد الوحدات التدريبية في فتر  ادعداد التنافسي 
 دقيقة  120 زمم الوحد  التدريبية في فتر  ادعداد التنافسي 

 ( 3:  1دور  الحمل ) ابسبواية في فتر  ادعداد التنافسي دور  الحمل 
 نسبة ادعداد التنافسي 

 مم زمم البرناما الكلى  41%
 دقيقة  2400أسابي  =   4وحدات تدريبية ×    5ق × 120
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 التوزي  الزمنى والنسبي للبرناما  لا  فترات ابعداد المختلف (7ادو  )
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توزي  ابحما  التدريبية على فترات ادعداد المختلفة في البرناما   (8ادو  )
 التدريبي المقترح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 توزي  فتر  ادعداد العام في البرناما التدريبي المقترح  (9ادو  )
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 توزي  فتر  ادعداد الخاص في البرناما التدريبي المقترح  (10ادو  رقم )
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 توزي  فتر  ادعداد التنافسى فى البرناما التدريبى (11ادو  رقم )
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 تنفيت البرناما التدريبي المقترح   3/12
البحث   مجموعتي  على  القبلية  ابساسية  القياسات  إاراا  في  -)التجريبية  تم   الاابرة( 

  وميم
 : البدنية التاليةحيثُ تم إاراا القياسات  م2020/  05/   28اليوم ابو : الموافا * 
 .القو  المميز  بالسرعة للراليم -5 السرعة القصوى  -1
 .الحوضمرونة مفصل  -6 . قو  عالات الراليم -2
 .الرشاقة -7 . قو  عالات الظ ر -3
 . التوافا -8 . القو  ادنفجارية للراليم -4
لمجموعتي البحث حيثُ تم قيا  مسافة الوثب الثلاثي    م2020/    05/    30اليوم الثاني: الموافا  *  

 الدولي بلعا  القوى لل وا .  وفا القواعد والقوانيم الرسمية للإتحادالاابرة(  -)التجريبية 
 تربيا البرناما التدريبي المقترح   3/13

التدريب   باستخدام  المقترح  التدريبي  البرناما  تربيا  البحث   المركبتم  مجموعة  على 
(   3   2   1ابسابي  )  في وحدات تدريبية    3ش ور بواق     3التجريبية  وتنفيت الوحدات التدريبية لمد   

   11   10   9ابسابي  )  في وحدات تدريبية    5(  و8   7   6   5   4بسابي  )ا  في وحدات تدريبية    4و
 . م30/08/2020إلى  وم  م1/06/2020(  وذل  ابتداا مم  وم 12
 التدريبي المقترح القيا  البعدي للبرناما  3/14

ابساسية   القياسات  إاراا  البحث    البعد ةتم  مجموعتي  في  -)التجريبية  على   الاابرة( 
  وميم
 :البدنية التاليةحيثُ تم إاراا القياسات  م02/09/2020اليوم ابو : الموافا * 
 .القو  المميز  بالسرعة للراليم -5 السرعة القصوى  -1
 .مرونة مفصل الحوض -6 . قو  عالات الراليم -2
 .الرشاقة -7 . قو  عالات الظ ر -3
 . التوافا -8 . القو  ادنفجارية للراليم -4
الموافا  *   الثاني:  الثلاثي    م04/09/2020اليوم  الوثب  مسافة  قيا   تم  البحث حيثُ  لمجموعتي 

 وفا القواعد والقوانيم الرسمية للإتحاد الدولي بلعا  القوى لل وا . الاابرة(  -)التجريبية 
 الاابرة(  -تكافؤ المجموعتيم )التجريبية   3/15
امي    في  المجموعة التجريبية والمجموعة الاابرةتم إاراا القياسات الخاصة بالتكافؤ بيم    

المتليرات )البدنية  والمستوى الرقمي( قيد البحث  والتي قد تؤثر على نتائجه  وقد تم إاراا القياسات  
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دلا   م 05/2020/  30   28   ومي  في كما  و ح ا  وكان   المجموعتيم  بيم  ادحصائية  الفروق  لة 
 (. 12ادو  )

 الاابرة(  -دلالة الفروق ادحصائية بيم المجموعتيم )التجريبية  (12ادو  )
 5ن=  القيا  القبلي للمتليرات قيد البحث في

وحد    اد تبارات المتليرات 
 القيا  

  ابرةمجموعة  مجموعة تجريبية 
مستوى  قيمة ت 

         الدلالة 

نية
لبد
ا

 

 غير دا  1.09 0.074 3.57 0.056 3.52 ثانية السرعة القصوى 
 غير دا  0.067 1.07 165.35 1.06 165.40 كجم قو  عالات الراليم 
 غير دا  1.01 1.13 158.12 1.06 157.34 كجم قو  عالات الظ ر 
القو  الانفجارية 

 غير دا  0.22 1.19 57.65 0.67 57.50 كجم للراليم 

قو  مميز  بالسرعة  
 غير دا  1.46 1.06 198.21 0.89 197.20 سم للراليم 

 غير دا  0.32 0.28 27.31 1.09 27.25 سم مرونة مفصل الحوض
 غير دا  1.47 0.58 38,82 0.42 39.35 عدد  الرشاقة
 غير دا  1.24 0.16 3.69 0.08 3.80 ثانية التوافا 

 غير دا  0.99 0.18 10.60 0,09 10.50 متر الثلاثيمسافة الوثب  م. رقمي 
 1,86=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 

  ( ادو   مم  القبلي  12 تا   القيا   بيم  إحصائياي  دالة  فروق  واود  عدم  للمجموعة ( 
   المتليرات )البدنية  والمستوى الرقمي( قيد البحث  فيالاابرة    القبلي للمجموعة  التجريبية  والقيا 

 المتليرات. تل   في الاابرة( -مما  د  على تكافؤ المجموعتيم )التجريبية 

 : ملحوظة هامة  3/16
)التجريبية   المجموعتيم  بيم  التكافؤ  نتائا  )البدنية     -تُعتبر  المتليرات  في  الاابرة( 

 القيا  القبلي للمجموعتيم. والمستوى الرقمي( قيد البحث هو 
 عرض النتائا  4/1
 البعدي( للمجموعة التجريبية   –نتائا القياسيم )القبلي  4/1/1
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البعدي(  –دلالة الفروق ادحصائية ونسبة التحسم بيم القياسيم )القبلي  (13ادو  )
 5ن= في المتليرات البدنية والمستوى الرقمي قيد البحث  التجريبيةللمجموعة 

 اد تبارات المتليرات 
وحد   
 القيا  

 القيا  البعدي  القيا  القبلي 
 قيمة ت 

نسبة  
         التحسم 

نية
لبد
ا

 

 %14.20 8.06 0.11 3.02 0.056 3.52 ثانية القصوى السرعة 
 %5.51 11.91 1.10 174.5 1.06 165.40 كجم قو  عالات الراليم 
 %6.27 12.98 1.09 167.21 1.06 157.34 كجم قو  عالات الظ ر 

 %12.21 12.70 1.07 65.5 0.67 57.50 كجم القو  الانفجارية للراليم 
 %5.03 17.57 1.31 209,31 1.23 198.77 سم للراليم قو  مميز  بالسرعة 

 %22.46 8.16 1.04 21.13 1.09 27.25 سم مرونة مفصل الحوض
 %17.37 13.44 1.13 47.62 0.42 39.35 عدد  الرشاقة
 %20 11.88 0.10 3.04 0.08 3.80 ثانية التوافا 

 %11.76 9.22 0.29 11.90 0,09 10.50 متر مسافة الوثب الثلاثي م. رقمي 

 1,86=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 
مم   )نتائا   تا   فروق  13ادو   واود  إحصائية  (  دلالة  القياسذات  )بيم   –  القبلييم 

في  البعدي( التجريبية  البحثامي     للمجموعة  قيد  الرقمي(  والمستوى  )البدنية   لصال     المتليرات 
  وفي قو  عالات  %14.20القيا  البعدي  حيثُ ااات نسبة التحسم في كل مم السرعة القصوى  

الظ ر  %5.51الراليم   قو  عالات  للراليم  %6.27  وفي  ادنفجارية  القو     وفي  %12.21  وفي 
للراليم   بالسرعة  المميز   الحوض  %5.03القو   مفصل  مرونة  وفي  الرشاقة 22.46%   وفي    

 .%11.76  وفي مستوى ادنجاز الرقمي للوثب الثلاثي %20  وفي التوافا 17.37%
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في السرعة  البعدي(  –دلالة الفروق ادحصائية بيم القياسيم )القبلي  (14شكل رقم )
 التجريبية للمجموعة والتوافا  والمستوى الرقمي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

في قو  البعدي(  –دلالة الفروق ادحصائية بيم القياسيم )القبلي ( 15شكل رقم )
عالية راليم  قو  عالية ظ ر  قو  انفجارية راليم  قدر  عالية راليم  مرونة  

 التجريبية للمجموعة رشاقة  
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  الاابرةالبعدي( للمجموعة  –نتائا القياسيم )القبلي  4/1/2
البعدي(  –دلالة الفروق ادحصائية ونسبة التحسم بيم القياسيم )القبلي  (14ادو  )

 5ن=  في المتليرات البدنية والمستوى الرقمي قيد البحث  الاابرةللمجموعة 

 اد تبارات المتليرات 
وحد   
 القيا  

قيمة   القيا  البعدي  القيا  القبلي 
 ت

نسبة  
         التحسم 

نية
لبد
ا

 

 %6.16 3.14 0.12 3.35 0.074 3.57 ثانية القصوى السرعة 
 %1.72 3.61 1.16 168.2 1.07 165.35 كجم قو  عالات الراليم 
 %2.58 5.63 0.97 162.30 1.13 158.12 كجم قو  عالات الظ ر 

 %4.71 3.65 1.02 60.5 1.19 57.65 كجم القو  الانفجارية للراليم 
قو  مميز  بالسرعة  

 للراليم 
 %3.36 8.83 1.14 205.1 1.06 198.21 سم

 %10.65 1.19 0.89 24.4 0.28 27.31 سم مرونة مفصل الحوض
 %8.72 7.13 0.87 42.53 0.58 38,82 عدد  الرشاقة
 10.03 3.81 0.11 3.32 0.16 3.69 ثانية التوافا 

 %3.37 3.36 0.13 10.97 0.18 10.60 متر مسافة الوثب الثلاثي م. رقمي 

 1,86=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة  
مم   )نتائا   تا   فروق  14ادو   واود  إحصائية  (  دلالة  القياسذات  )بيم   –  القبلييم 

في  البعدي( الاابرة  البحثامي     للمجموعة  قيد  الرقمي(  والمستوى  )البدنية   لصال     المتليرات 
  وفي قو  عالات %6.16القيا  البعدي  حيثُ ااات نسبة التحسم في كل مم السرعة القصوى  

الظ ر  %1.72الراليم   عالات  قو   وفي  للراليم  2.58%   ادنفجارية  القو   وفي  وفي 4.71%     
  %8.72  وفي الرشاقة %10.65  وفي مرونة مفصل الحوض %3.36القو  المميز  بالسرعة للراليم 

 . %3.37  وفي مستوى ادنجاز الرقمي للوثب الثلاثي %10.03في التوافا و 
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في السرعة  البعدي(  –دلالة الفروق ادحصائية بيم القياسيم )القبلي ( 16شكل رقم )
 الاابرة للمجموعة والتوافا  والمستوى الرقمي 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

في قو  البعدي(  –دلالة الفروق ادحصائية بيم القياسيم )القبلي ( 17شكل رقم )
عالية راليم  قو  عالية ظ ر  قو  انفجارية راليم  قدر  عالية راليم  مرونة  

 الاابرة للمجموعة رشاقة  
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 مناقشة النتائا  4/2
 البعدي( للمجموعة التجريبية   –نتائا القياسيم )القبلي مناقشة   4/2/1

مم   )نتائا   تا   فروق  13ادو   واود  إحصائية  (  دلالة  القياسذات  )بيم   –  القبلييم 
في  البعدي( التجريبية  البحثامي     للمجموعة  قيد  الرقمي(  والمستوى  )البدنية   لصال     المتليرات 

البعدي  القبلي    القيا   القيا   متوسط  أن  إلى  النتائا  تشير  القصوى  حيثُ  السرعة  مم  كل  في 
ثان3.52) )ية   (  الراليم  قو  عالات  )165.40وفي  الظ ر  قو  عالات  وفي  كجم    )157.34 )

القو  ادنفجارية للراليم ) المميز  بالسرعة للراليم )57.50كجم  وفي  القو   ( 198.77كجم(  وفي 
( 3.80( عد   وفي التوافا )39,35( سم  وفي الرشاقة )27.25سم  وفي مرونة مفصل الحوض )

المستو  وفي  )ثانية   الثلاثي  للوثب  الرقمي  امي   10.50ى  نتائا  تحسن   وقد  متر.  المتليرات  ( 
تدريجياي  لا  فتر  تربيا البرناما التدريبي المقترح باستخدام   )البدنية  والمستوى الرقمي( قيد البحث

 ( ثانية 3.02)أسلو  التدريب الباليستي حتى وصل  في القيا  البعدي في كل مم السرعة القصوى  
)بنسبة   قدرها  )(   %14.20تحسم  الراليم  عالات  قو   كجم174.5وفي  قدرها   (  تحسم  بنسبة 

(5.51%)( الظ ر  عالات  قو   وفي  كجم  167.21    )( قدرها  تحسم  القو  (%6.27بنسبة  وفي    
( للراليم  كجم  65.50ادنفجارية   )( قدرها  تحسم  بالسرعة (%12.21بنسبة  المميز   القو   وفي    

( سم 21.13  وفي مرونة مفصل الحوض )(%5.03سبة تحسم قدرها )بن( سم  209.31للراليم )
  وفي ( %17.37بنسبة تحسم قدرها )  ( عد 47.62  وفي الرشاقة )( %22.46بنسبة تحسم قدرها )

( ثانية3.04التوافا   )  ( قدرها  ) (%20بنسبة تحسم  الثلاثي  للوثب  الرقمي  المستوى  ( 11.90  وفي 
 (%11.76بنسبة تحسم قدرها ) متر

ذل    الباحث  في  ويرا   البحثالتحسم  قيد  الرقمي(  والمستوى  )البدنية   نتيجة   المتليرات 
بالبرناما   المركب)  التدريبيالتأثير  التدريب  موا ة باستخدام  متنوعة  تدريبات  احتوى عليه مم  ( وما 

لل دس   مباشر   الت  التدريبيبصور   الوحد   أازاا  المتليرات  للبرناما  مم  تنمية  إلى  أدى  دريبية 
 )البدنية  والمستوى الرقمي( للعينة التجريبية قيد البحث. 

( إلى أن التدريب المركب  م2000)  Donald chu دونالد شوويتفا ذل  م  ما أشار إليه  
من ا  الخاصة  البدنية  القدرات  مم  العد د  لتنمية  تستخدم  التي  ال امة  ابساسية  التدريبات  أحد  هو 

الرشاقة(   ادنفجارية   والقو   بالسرعة   المميز   والقو   العالية   القو   القصوى     وهو ابار   )السرعة 
دريبات المقاومة ذات  عم طريا استخدام ت تدريبات القو  وتدريبات السرعة  بيم عم نظام تدريبي  مز 

الحصو  على  اللاعب  ابمثل حيث  من   للوصو  للأداا  البليومترك وذل   تدريبات  العالية م   الشد  
والتدريب  بابثقا   التدريب  ومزا ا  فوائد  بيم  الجم   مم  لا   ممكم  زمم  اقصر  في  نتائا  أقصى 

  (136:  39. )التصادمي
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ذكرو   ما  ذل   ونيوتم    ويُعاد  أن  مMACEVOY & NEUTEN  (2000ماكى فوى    )
ؤدي  ومم فوائدو  ُ ابثقا    بتدريب  الو   البليومتركعناصر التدريب  بيم   ربط  هو أسلو     التدريب المركب

   نتا عن ا ترور اللياقة البدنية وزياد  العادي ار  نراق تأثير التدريب    العاليإلى تكيفات الج از  
 (198: 49)وادنجاز. ا داا  القدر  على

ذكرو     ما  ذل   ) وليامويُدعم  ول رون  المركب   م(2000ا بيم  التدريب  أفال ُ عد  أن  مم 
التدريبية لتنمية    ابساليب  والقو   المستخدمة  ادنفجارية   والقدر   بالسرعة   المميز   القو   وتروير 

)  العالية  المقاومة  تدريبات  فوائد  بيم  الجم   مم  لال ا  تم  العاببنه  الشد   ذات  م   ابثقا (  لية 
 (243:  41) .  )التدريب البليومتري(Shock training تدريبات التصادم

  ( زاهر  الرحمم  عبد  أن  2000كما  ايف  ابساليب م(  مم  أسلو   هو  المركب  التدريب 
فيه   البليومتري التدريبية  تم  التدريب  ومميزات  بابثقا   التقليدي  التدريب  مميزات  بيم  و الدما  يتي     

. وقدر  عالية تناسب ابسلو  التي  تم في المنافسات الريا ية  بكفاا الفرصة دمكانية ابداا البدني  
(13 :247) 
م( أن التدريب المركب هو أسلو   ربط بيم 2007)  Thomas Comynesتوما     ويُو    

العالي  الج از  تكيفات  إلى  ُ ؤدي  فوائدو  ومم  بابثقا    والتدريب  البليومترك  التدريب           عناصر 
 ار  نراق تأثير التدريب العادي   نتا عن ا ترور اللياقة البدنية وزياد  القدر  على ا داا وادنجاز.  

(56 :59  70) 
في  بفاعلية  ساهم  التدريب المركب  ُ  نأ إلى  (م2014)   ليل  المنصف  عبد   ويُؤيد ذل  ما أشار شوك  

ساعد تدريبات ابثقا  والبليومترك  كما تُ    ألعا  القوى   بأنواع ا لمتسابقيالقو  العالية  وتروير  تنمية  
ادصابة مم  العائد م  الريا ييم  تأهيل  إعاد   في  العالية  الشد   حيثُ  ذات  التدريب    برناما   ترلب 

 (37:  11. )الميكانيكية وسرعة الحركةالمركب مراعا  الخصائص 
للبحث     ابو التي توصل إلي ا الباحث  كون قد حقا ال دس  (  13نتائا ادو  )مم  لا   و   

القيا     يتُواد فروق دالة إحصائياي بيم متوسرالتي  نص على أنه:    ابو وكتا ثب  صحة الفرض  
  والمستوى الرقمي( قيد البحث دا ل المجموعة التجريبية البدنيةتليرات )المالقبلي والقيا  البعدي في  

 لصال  القيا  البعدي. 
   الاابرةالبعدي( للمجموعة  –نتائا القياسيم )القبلي مناقشة   4/2/2

مم   )نتائا   تا   فروق  14ادو   واود  إحصائية  (  دلالة  القياسذات  )بيم   –  القبلييم 
في  البعدي( الاابرة  البحثامي     للمجموعة  قيد  الرقمي(  والمستوى  )البدنية   لصال     المتليرات 

البعدي  القبلي    القيا   القيا   متوسط  أن  إلى  النتائا  تشير  القصوى  حيثُ  السرعة  مم  كل  في 
ثانية   3.57)  )( الراليم  قو  عالات  ك165.35وفي   )( الظ ر  قو  عالات  وفي  ( 158.12جم  

القو  ادنفجارية للراليم ) المميز  بالسرعة للراليم )57.65كجم  وفي  القو   ( 198.21كجم(  وفي 
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( 3.69( عد   وفي التوافا )38,82( سم  وفي الرشاقة )27.31سم  وفي مرونة مفصل الحوض )
( الثلاثي  للوثب  الرقمي  المستوى  وفي  متر.  10.60ثانية   امي   (  نتائا  تحسن   المتليرات  وقد 

البحث قيد  الرقمي(  والمستوى  حتى   )البدنية   التقليدي  التدريبي  البرناما  تربيا  فتر   تدريجياي  لا  
القصوى   السرعة  مم  كل  في  البعدي  القيا   في  ثانية   3.35)وصل   الراليم  (  قو  عالات  وفي 

( 60.50القو  ادنفجارية للراليم )( كجم  وفي  162.30( كجم  وفي قو  عالات الظ ر )168.2)
المميز  بالسرعة للراليم ) القو   ( سم   24.4( سم  وفي مرونة مفصل الحوض )205.1كجم  وفي 

( الرشاقة  )42.53وفي  التوافا  وفي  عد    الثلاثي 3.32(  للوثب  الرقمي  المستوى  وفي  ثانية    )
 .(%3.37بنسبة تحسم قدرها ) ( متر10.97)

ذل الباحث  البرناما  وقد  را   طبيعة  الى  مم    التقليدي   عليه  أحتوى  متنوعة    تدريباتوما 
 . التدريبيةللبرناما  مم أازاا الوحد   التدريبيموا ة بصور  مباشر  لل دس 

م( أن مم أهم واابات عملية التدريب 1997ويتفا ذل  ما أشار إلية محمد حسم علاوى )
البد  الريا ي القدرات  أو  للصفات  الخاصة  النشام  التنمية  لنو   الارورية        التي  الريا ينية 

الريا ية.  تخصص فيه الفرد والعمل على دوام ترويرها حتى  مكم الوصو  بالفرد بعلى المستويات  
(27  :38) 
  ( الد م  فتر   م2003ويؤيد ذل  طلحة حسام  تدريبي منتظم  لا   برناما  أنه عند تربيا    )

زمنية كافية  حدل بعض التليرات الوظيفية اد جابية في الجسم  نتا عن ا ترور اللياقة البدنية وزياد  
 (193:  12القدر  على ا داا وادنجاز. )

لبحث  ل  الثانيالتي توصل إلي ا الباحث  كون قد حقا ال دس  (  14نتائا ادو  )مم  لا   و 
القيا     يتُواد فروق دالة إحصائياي بيم متوسرالتي  نص على أنه:    الثانيوكتا ثب  صحة الفرض  

 الاابرة   والمستوى الرقمي( قيد البحث دا ل المجموعة  البدنيةتليرات )المالقبلي والقيا  البعدي في  
 لصال  القيا  البعدي. 

 ادستنتااات  5/1
مناقشة   في ومم  لا   المستخدمة  البحث  عينة  حدود  وفى  البحث  نتائا  أظ رته  ما   وا 

 توصل الباحث إلى الاستنتااات التالية:  النتائا
 المجموعة التجريبية.  استنتااات 5/1/1

اد جابي  -1 التأثير  تو    البعد ة  والقياسات  القبلية  القياسات  بيم  إحصائيا  دالة  فروق  واود 
التدريب  ل )باستخدام  المقترح  الخاصة   ( المركبلبرناما  البدنية  القدرات  وتروير  تنمية  على 

 بلاعبي الوثب الثلاثي.



 م 2021المجلد التاسع عشر أبريل  - 72 -وب الوادي الدولية لعلوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية مجلة ج جن

 

تو     -2 البعد ة  والقياسات  القبلية  القياسات  بيم  إحصائيا  دالة  فروق  اد جابي واود  التأثير 
التدريب   )باستخدام  المقترح  الرقمي  تحسيم  على    ( المركبللبرناما  ادنجاز  للاعبي  مستوى 

 .الوثب الثلاثي

 المجموعة الاابرة. استنتااات 5/1/2
واود فروق دالة إحصائيا بيم القياسات القبلية والقياسات البعد ة تو   التأثير اد جابي  -1

لصال     التقليدي على تنمية وتروير القدرات البدنية الخاصة بلاعبي الوثب الثلاثيلبرناما  ل
 القياسات البعد ة.

واود فروق دالة إحصائيا بيم القياسات القبلية والقياسات البعد ة تو   التأثير اد جابي  -2
مستوى ادنجاز الرقمي في الوثب الثلاثي لصال  القياسات  تحسيم  للبرناما التقليدي على  

 البعد ة.
 التوصيات   5/2

والمعلومات   البيانات  على  وا  التيإعتماداي  إلي ا  التوصل  مم  الباحث  سترشاداي تمكم 
 بادستنتااات وفى اطار حدود البحث  وصى الباحث بما  لى: 

التدريب   -1 إسلو   باستخدام  تدريبية  براما  بو    أسس    المركبادهتمام  علي  مقننة  برريقة 
الخاصة بمتسابقي الوثب الثلاثي في مختلف ابعمار لما  القدرات البدنيةعلمية سليمة لتنمية 

 تقدم المستوي الرقمي.له مم تأثير ا جابي وا   علي 
  والقو  ادنفجارية  القدر  العاليةالقو  العالية  لتنمية  المركبةادهتمام باستخدام التدريبات  -2

 في مختلف ابلعا  الجمااية والفرد ة.والسرعة القصوى  
علي   -3 العلمية  والبحول  الدراسات  بىاراا  التدريب  أالاهتمام  أهمية    المركبسلو   مم  له  لما 

 . اب رى كبير  علي نتائا مسابقات كثير  في مجا  ألعا  القوي وفي المجالات الريا ية 

التدريب   -4 باستخدام  المقترح  التدريبي  البرناما  تربيا  مشاب ة    المركبمحاولة  عينات  علي 
  لعينة البحث مم حيث المستوي والمرحلة السنية لما له مم تأثير إ جابي فعا  في اكتسا

 وتنمية م ار  الوثب الثلاثي والتقدم بالمستوي الرقمي في هتو المسابقة.

عينات أ ري تختلف في الجنس والسم والنشام الممار   علىمشاب ة   بأبحالمحاولة القيام  -5
 والفتر  الزمنية للبراما التدريبية.
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البحثمستخلص   

تأثير استخدام التدريب المركب على تنمية بعض الصفات البدنية الخاصة  
 والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي 

 محمود محمد لبيب سليمان  /* أ.د                                             
 محمد إبراهيم علي إبراهيم  /أ.م.د**                                              
 الباحث/ سوهيب عبد الفتاح عاصي ***                                              

علي  تأثيرو  ومعرفة  المركب  التدريب  باستخدام  تدريبي  برناما  تصميم  الى  البحث    دس 
و  العالية للراليم  القو  العالية للظ ر  القو  المميز  بالسرعة للراليم  القو  )السرعة القصوى  الق 

دا ل  الثلاثي  الوثب  ناشئي  لدي  الرقمي  والمستوي  التوافا(   الرشاقة   المرونة   للراليم   ادنفجارية 
باستخدام المجموعة التجريبية والاابرة  استخدم الباحثون المن ا التجريبي لمناسبته لربيعة الدراسة  

( 15التصميم التجريبي لمجموعتيم إحداهما تجريبية وابُ رى  ابرة وتمثل مجتم  وعينة البحث مم )
محافظة   -سنة بنادي العامليم بشركه السكر بنج  حمادي    20لاعب مم ناشئي الوثب الثلاثي تح   

 هم بالرريقة العمد ة.فر  قنا  تم إ تيار  –قنا  والمسجليم بادتحاد المصري بلعا  القوى لل واو 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 اامعة انو  الوادي. –كلية التربية الريا ية –أستاذ التدريب الريا ي وعلوم الحركة  *
 اامعة أسيوم. –كلية التربية الريا ية  –** أستاذ مساعد التدريب الريا ي وعلوم الحركة 

اامعة انو  الوادي. –كلية التربية الريا ية –قسم التدريب الريا ي وعلوم الحركة *** باحث ب  
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Abstract 

The effect of the use of complex training on the 

development of some special physical traits and the 

digital level of triple jump contestants 

* Prof. Mahmoud Mohamed Labib Suleiman 

** Dr. Muhammad Ibrahim Ali Ibrahim 

 ***Researcher/ Sohaib Abdel Fattah Assi 

The research aims to design a training program using complex 

training and know its effect on (maximum speed, muscular strength of the 

legs, muscular strength of the back, strength characteristic of speed for the 

legs, explosive strength of the legs, flexibility, agility, compatibility), and the 

digital level among the junior triple jumpers within the experimental and 

control group. The researchers used the experimental method for its 

relevance to the nature of the study by using the experimental design of two 

groups, one experimental and the other control, representing a community 

and the research sample of (15) players from the junior triple jump under 

20 years old at the Workers Club of the Sugar Company in Nagaa 

Hammadi - Qena Governorate, and who are registered with the Egyptian 

Amateur Athletics Federation - Branch In Qena, they were selected in an 

intentional way. 
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