
 

 البدنيىه القىدرات تطىوير على  النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات تأثير
 الثلاث  الوثب لناشئ الرقم  والمستوى الخاصه

 
 حسن سالم الطاهر محمد رام . د

 

 والمضمار الميدان مسابقات وتطبيقات نظريات بقسم مدرس
 الرياضيه التربيه كليه
 بنها جامعه للبنين 

 
 

  Introduction& Problem of research : ومشكلته البحث مقدمة
 

 فى سرعة من به يتصف لما العصر سمة اصبح العلمي التطور ان فيه لاشك مما         
 , جديد هو ما كل على آفاقا   يفتح مما,  حديثة أفكار و اتجاهات من عليه يطرأ ما و التقدم
 إلي للوصول الضرورة بالغ أمرا   العلمي للتطور البدنية التربية مجالات تطويع ويعتبر

 القوى العاب ومسابقات وسباقات عامة   الرياضية الأنشطة مجالات فى العالية المستويات
 . خاصة  
 

 علم في حدث الذى التطور ان:  م( 5102" ) حلمى احمد عصام"  يذكر حيث        
 العلم ذلك الى يوم كل تضيف التى الهائله العلميه للابحاث نتاج كان الرياضى التدريب
 (4:  00. ) الرياضى التدريب عمليه كفاءه من تطبيقها يرفع جديده وعلومات حقائق
          
 لعمليه الصحيح التخطيط إن:  م( 5101" ) القوى لألعاب الدولي الاتحاد"  يري كما
 تنميه على الايجابى اثره له يكون والمضمار الميدان مسابقات في الرياضى التدريب
 (8: 3. ) الرقمي والمستوي بالمسابقه الخاصه البدنيه القدرات وتحسين
 

 من تعتبر والمضمار الميدان مسابقات أن: م( 5112" )زاهر الرحمن عبد" ويشير
 كبيرة أهمية ولها خاص طابع ذات تنافسيه رياضه فهي العالم في شيوعا الرياضات أكثر
 ( 0:2. ) الأخرى الرياضات مختلف بين
 

 من الثلاثى الوثب مسابقه كون من بالرغم أن:  م( 5104" ) سلام صدقى"  ويذكر
,  والعضلات المفاصل على الشديد تاثيرها و بالصعوبه تمتاز انها الا المشوقه المسابقات
 التسميه هذه ان غير,  وثبه والثالثه خطوه والثانيه حجله الاولى الوثبه على يطلق وكان
 (044:  8. ) الثلاثيه الوثبه باسم واستبدلت تغيرت
 
 ان على: م( 0221" )احمد بسطويسى"  مع م( 5104" ) سلام صدقى"  يتفق كما       
 بين التوافق درجه مستوى على كبيره بدرجه يتوقف الثلاثى للوثب المهارى الاداء مستوى
 (  302:  4( )042: 8". ) وثبات الثلاثه"  والوثبه والخطوه والحجله الاقتراب
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 الرقمى المستوى ان:  مStacey Smith ( "5103 )  سميث ستاكى"   تضيف كما

, العصبي العضلي للتوافق امتلاكهم درجه على كبيره بدرجه يتوقف الثلاثى الوثب لناشئي
 للاداء المشابه العصبي العضلي التوافق بتدريبات  الاهتمام المدربين علي وجب ثم ومن

 التى البدنيه القدرات علي الايجابي التاثير في اهميه من لها لما البرنامج داخل المهاري
 (    34:  35. ) الرقمي المستوي ثم ومن الفنيه المراحل تتطلبها

  
 التوافق لتدريبات ان:  مGrosser M   ( "5118 ) واخرون جروسر"  ويري

,  للناشئين والمهارى البدنى بالمستوى النهوض في بارز دورا النوعيه العصبي العضلي
 للاداء الفنيه للمراحل مشابهتها بجانب العضلي العمل اتجاه نفس في تؤدي انها حيث

 (12: 52. ) المهاري
   

 العصبي العضلي التوافق اهميته تبرز أن:  م( 5102"  ) الهاشمى محمود"  ويرى
 تطوير في هام دورا العصبي العضلي التوافق لتدريبات ان كما,  المركبه الحركات فى

 ( 083:  53) 1 الفنية الحركية والمهارات البدنيه القدرات
       
 تدريبات"  النوعيه التدريبات ان:  م( 0224"  ) المقصود عبد السيد"  ويشير
 ديناميكيا لتطابقها وذلك للناشئين المهاري بالمستوي النهوض في رئيسي دور لها"  المحاكاه
 الى بدوره يؤدي التدريبى البرنامج داخل وادراجها, المهاري للاداء الفنيه المراحل مع

 ( 08: 5. )للاداء الديناميكيه المتغيرات وتحسين تطوير
 
 العضلي التوافق تدريبات إن:  مBill Foran ( "5104 ) فوران بل"  تشير كما

 ان المدرب علي يجب التى الهامه التدريبات من"  الخاصه"   للاداء المشابه العصبي
 .  الرياضيه المهارات اداء بسرعه الارتقاء في فاعليه من لها لما مستمره بصفه يعطيها

(52 :21) 
                                             

 التوافق تدريبات أن إلى:  مBrain sharkey (5100 )" شاركى بريان" تشير كما

 الي يؤدي مما العصبيه المغازل من ممكن قدر اكبر استثاره علي تعمل العصبي العضلي
 (  28: 51) 1 المناسب التوقيت فى بالعمل المكلفة العضلات إلى العصبية الإشارات وصول

     
 الثلاثى الوثب لمسابقه المهارى الاداء اعتماد مدى السابق العرض خلال من يتضح

 للبطولات ومتابعته سابق كلاعب الباحث خبرة خلال ومن,  العصبى العضلى التوافق على
 وجد الثلاثى الوثب لمسابقه الرقميه للمستوىات ومتابعته الأولمبية أو العالمية سواء المختلفة

 إدوارد جونتان"  باسم والمسجل متر 08.52 هو الثلاثى الوثب مسابقة في العالمي الرقم أن
 متر 02.54 البالغ المصري والرقم الحالي وقتنا حتى يتكرر لم والذي,  م0222 عام" 

 الفارق أن ذلك من ويتضح,  م 5118 عام"  الدين صلاح نور"  اللاعب باسم المسجل
 في بعمق التفكير إلي الباحث دعا مما,  متر( 5.12) بلغ والذى المستويين بين كبير

 الثلاثى الوثب في المصري الرقمي بالمستوى الارتقاء في الأثر لها يكون قد التى الاسباب
 الاثر له يكون قد الذي الامر النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات استخدام ومنها

 وكذلك للناشئين الرقمي والمستوى الخاصه البدنيه الصفات مستوى تحسين في الايجابي
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 لناشئ النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات استخدام اهميه علي للمدربين الضوء إلقاء
 بها قام التى الاستطلاعيه الدراسه خلال من للباحث تبين قد انه وخاصه,  الثلاثي الوثب
 اهتمام عدم عن نتائجها اسفرت والتى القوى العاب مدربى من مجموعه على الباحث
 فى النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات بادراج المدربين من العظمى الغالبيه
, الرقمى المستوى ثم ومن المهارى الاداء شكل علي بالسلب يؤثر مما التدريبيه الوحدات
"  المراهقه مرحله في وكونهم البحث قيد للناشئين والتدريب الخبره سنوات قله بجانب هذا

 الثلاثي الوثب مسابقه ان وخصوصا, لديهم التوافق مستوي علي ممايؤثر"  النمو طفرات
 تمكن هنا من و,  الفنيه مراحلها اداء في ومؤثرا رئيسيا دورا التوافق يلعب توافقيه مهاره
 لمشكلة حلول وضع نحو موجهه علمية محاولة بكونها بحثه مشكله تحديد من الباحث
 الرقمي والمستوي البدنيه القدرات بمستوى الارتقاء ومحاولة المستوى وثبات انخفاض
 .      النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات استخدام خلال من للناشئين

 
 The Aim of Research  :البحث هدف

 

 استخدام طريق عنقيد البحث  الثلاثي الوثب لناشىء الرقمي المستوي تطوير
 الخاصة البدنية القدرات علي اثرها ومعرفة النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات
 .   للعينه قيد البحث الثلاثي لوثبل الرقمى والمستوى

 
  Hypotheses of Research :  البحث فرضا

  

 :يلي ما الباحث افترض فقد أهدافه لتحقيق وسعيا   البحث إجراءات إلي العمــل لتوجيـه

 البدنيه القدرات فى والبعدى القبلى القياسين متوسط بين هاحصائي دلاله ذات فروق توجد  -
 . البعدى القياس لصالح  الثلاثي الوثب مسابقه  لناشئ الرقمى والمستوى الخاصه

 الوثب مسابقه  لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية القدرات فى تغير نسب توجد -
 .  البعدى القياس لصالح الثلاثي

 
 The Definition of research:  البحث تعريفات
 :     النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات

  

 تتشابه تدريبات بانها:   مNick Newman MS (5103 )"  نيومان نيك"  يعرفها

 أجزاء من جزء من أكثر اشتراك ادائها يتطلب و المهاري الاداء مع الحركى المسار فى
 .  والانسيابيه بالسلاسه يتسم اداء لتاديه والعصبي العضلي الجهازين بين وتعاون الجسم

(30  :012) 
 

 :  الخاصة البدنية القدرات
 

 تلك بانها: مMichael a. Clark et al( "5105 ) واخرون كلارك ميشل"  يعرفها

 على مباشر و قوى تأثير ولها المختار الرياضى النشاط يتطلبها التى البدنيه الصفات
 (    038:31. )للمتسابقين المهارى الأداء مستوى
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 :الثلاثي الوثب مسابقه
   

 العاب فى الوثب مسابقات فعاليات احدى بانها: م( 5104" ) سلام صدقى"  يعرفها
 الحجله"  مترابطه فنيه مراحل ثلاثه من وتتكون والمتتابع المعقد بالاداء تتميز والتى القوى
 ( 042: 8". ) الوثبه - الخطوه –
 

 السابقه الدراسات
 العربية السابقه الدراسات:  اولا

 

 العضلي التوافق"  بعنوان دراسه(: 2) م( 5104" ) عباس الامير عبد رائد"  أجرى
 على التعرف بهدف وذلك"  اليد كره لاعبى لدى القفز من التصويب بدقه وعلاقته العصبي
 عينه على التجريبي المنهج مستخدما القفز من التصويب على التدريبى البرنامج تاثير
 اهم وكانت, والهاشميه والمسيب القاسم انديه استطلاعي 8 اساسى 31  لاعب 38 قوامها
 . التجريبيه البحث لعينه القفز من التصويب مستوى تطور النتائج
   
 بدراسة( : 02) م( 5112" )محمد ,عماد محمد جابر,وائل محمد" من كل اجرئ         
 بعض فى الأداء تحسين على العصبي العضلي التوافق لتنمية برنامج تأثير" بعنوان
 العضلي التوافق تدريبات تأثير على التعرف بهدف وذلك ," ذهنيا المعاقين رياضات
 الجلة دفع – الطويل الوثب) رياضات فى الخاصة الإحتياجات ذوى الأفراد علي العصبي

 القبلى القياس بطريقة التجريبى المنهج إستخدام تم وقد( السلة كرة فى السلمية التصويبة –
 الشمس نادى لاعبى من العمدية بالطريقة إختيرت عينة على وذلك لمجموعتين والبعدى
 البرنامج تدريبات أن النتائج أظهرت , لاعب( 31) قوامها بلغ الرياضى القاهرة ونادى
 للمهارات المهاري الأداء و العصبي العضلي التوافق علي ايجابيا اثرت المقترح التدريبى
    1 البحث قيد الرياضية
        

 تأثير"  بعنوان دراسه(: 0) م( 0221" )  العزيز عبد محمد إكرام"  أجرت كما
 مسابقة فى والرقمى المهارى التقدم على العصبي العضلي التوافق لتنمية مقترح برنامج
 المقترحة التمرينات من مجموعة إستخدام تأثير على التعرف بهدف وذلك"  حواجز م011
  حواجز م011 لمسابقة الرقمي و المهاري المستوى على العصبي العضلي التوافق لتنمية
 من العمدية بالطريقة إختيارها تم عينة على ذلك و التجريبي المنهج الباحثة إستخدمت وقد

 وقد , طالبــة( 31) وعددهم بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الثالثة الفرقة طالبات
 لمسابقة والرقمي المهاري الأداء مستوى على للبرنامج الإيجابي التأثير عن النتائج أسفرت
 .  حواجز م011
 

 :   الاجنبيه السابقه الدراسات:  ثانيا
 

"  بعنوان دراسه( : 30) مNick Newman MS (5103 )"  نيومان نيك"  اجرى

 لمسابقه الكيناتيكيه المتغيرات بتطور النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات علاقه
 لمتسابقي الرقمي والمستوي الكيناتيكيه المتغيرات تطوير بهدف وذلك"  الطويل الوثب
 على,التجريبى المنهج مستخدما, العصبي العضلي التوافق تدريبات خلال من الطويل الوثب



 5 

 تاثيرا العصبي العضلي التوافق لتدريبات النتائج اهم وكانت,  متسابقين 3 قوامها عينه
 .         الارتقاء مرحله وقوه سرعه منحنى تطور على واضحا ايجابيا
 

  Research procedures .البحث إجراءات
  Research Method.  البحث منهج : أولاا 

 

 تجريبية لمجموعة( والبعدي القبلي) القياسين ذو التجريبي المنهج الباحث استخدم
 .البحث وأهداف لطبيعة لملائمته نظرا   واحدة
 

 Research community     : البحث مجتمع :ثانياا 
 

 المصرى بالاتحاد والمسجلين( سنه 08 تحت)الناشئين من الثلاثى الوثب متسابقى
 . م 5108/  5101 موسم القليوبيه منطقه القوى لالعاب
 

  Research Sample : البحث عينه : ثالثا
 

 مركز, الرياضي بنها نادي) الأتية الأندية من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم
 مسجلين ناشئين( 01) على البحث عينه اشتملت حيث( 02) رقم مرفق( ناصر شباب
 تقسيمهم وتم  م 5108/  5101 لموسم( سنه08) تحت القوي لألعاب المصري بالإتحاد
  -: كالاتي
 ( .أساسية) تجريبية كعينة ناشئين( 2)  -
 .عليهم الاستطلاعية الدراسه لإجراء وذلك ناشئين( 4) -
 

 : العينة تجانس
 

 التجانس بإجراء الباحث قام الإعتدالى المنحنى تحت البحث عينة أفراد وقوع من للتأكد      
, (التدريبي العمر - الزمني العمر –الوزن – الطول) قياس في الأساسية البحث عينة لأفراد
 (.0) رقم بالجدول موضح هو كما البرنامج بتطبيق قيامة قبل وذلك
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 (1) جدول
 قياس في الكلية البحث لعينة الإحصائي التوصيف

 (التدريبي العمر – الزمني العمر –الوزن – الطول)
 (11= )ن

 وحدة القياس القياس
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 91.0 1.83 0.031 1.83 السنتيمتر الطول

 0.44 79.50 4.78 80.20 الكيلوجرام  الوزن

 العمر الزمني
 السنه

16.90 0.74 17.00 91.9- 

 -111. 2.75 0.49 2.55 العمر التدريبي

    
( 1.44: 0.55-)  بين ما تنحصر الالتواء معاملات قيم أن( 0) الجدول من يتضح

 المنحني تحت وقعوا قد العينة أفراد جميع أن على يدل مما , 3± مابين تقع جميعها وأن
 إلي يشير مما(  التدريبي العمر - الزمني العمر –الوزن – الطول)  قياس فى الاعتدالي
 .  البحث عينة أفراد تجانس

 
 (2) جدول

 الرقمي والمستوي الخاصة البدنيه الإختبارات في الكلية البحث عينة تجانس
                                         ( 11=  ن) 

 اختبار
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

البدنية
 

 -9111 6.05 0.55 6.01 الثاَنِيَة متر 45.54عدو 

 1.76 2.00 0.85 2.50 التكرار نط الحبل

 0.35 219.00 5.93 219.70 الكيلوجرام قوة عضلات الرجلين بالدينانوميتر

 0.25 19.00 1.20 19.10 التكرار الوثبه الرباعيه

 0.57 37.00 4.70 37.90 السنتيمتر جلوس البرجل الامامي

  9199  92111  1.1.  92110 الدرجه باس المعدل للتوازن الحركي 

  اليمنى بالقدم ث( 04) فى مسافه لاقصى الحجل

 المتر

.1119 .1.1 .1171 9199 

 9191 1191. 119. 1191. اليسرى بالقدم ث( 04) فى مسافه لاقصى الحجل

 - 190. 14.07 0.33 13.95 المتر  الثلاثيالمستوى الرقمى للوثب 

      
 - الخاصة البدنية) للإختبارات الالتواء معاملات قيم أن( 5) الجدول من يتضح     

 يدل مما , 3± مابين تقع جميعها وأن( 0.12:  0.12-) بين ما تنحصر( الرقمي المستوي
 المتغيرات فى الاعتدالي المنحني تحت وقعوا قد العينة أفراد أن و البحث عينة أفراد تجانس
 .            البحث قيد
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 Tools and Mean of data collection : البيانات جمع وأدوات وسائل
 

 التجربة تنفيذ في والمساعدة البيانات لجمع ومتنوعة متعددة وسائل الباحث استخدم
 .عليها الحصول المراد والبيانات البحث طبيعة مع يتناسب بما للبحث الأساسية
  البيانات تسجيل استمارات

     
 بها يتوافر بحيث , بالبحث الخاصة القياسات تسجيل استمارات بتصميم الباحث قام
 : وهى التسجيل وسرعة ودقة وسهولة البساطة

 العمر – الوزن -الطول -العمر الزمني) في الناشئين قياسات تسجيل استمارة 
 (4) رقم مرفق(. التدريبى

 والمستوى الخاصه البدنية القدرات اختبارات في الناشئين قياسات تسجيل استمارة 
 ( 5) رقم مرفق" .   البحث قيد"  الثلاثى الوثب لناشئى الرقمى

 

 : (المرجعي المسح)  بالبحث المرتبطة والدراسات والبحوث المراجع
 

 السابقة والدراسات العلمية للمراجع شامل مرجعي مسح وعمل بالإطلاع الباحث قام
"  و الدولية المعلومات بشبكة الاستعانة تم كما, البحث بموضوع المرتبطة والبحوث
 الدراسات بعض على الحصول بهدف وذلك"   والتكنولوجيا العلمي البحث اكاديميه
 .  البحث بموضوع المرتبطة الأجنبية والمقالات

 
 : الشخصية المقابلة

 

 لعرض( 0) رقم مرفق القوى ألعاب خبراء مع شخصية مقابلات عدة الباحث اجري
 تدريبات وتحديد للبرنامج الرئيسية الملامح تحديد بهدف عليهم الراي استطلاع استمارات
 .    المناسبه البدنيه والاختبارات النوعيه العضلي العصبى التوافق
 

 Tools and devices used in research : البحث في المستخدمة والأجهزة الأدوات
 

 إلى الباحث توصل السابقة والدراسات المراجع من العديد على الإطلاع خلال من
 : وهى أهدافه وتحقق بحثه إجراءات إتمام في وتسهم بحثه تخدم التي والأدوات الأجهزة
 : المستخدمة الأدوات

 

 طبية كرات -    ثلاثي وثب ملعب -
   أطواق -   اقماع -
        وحواجز مقسمه صناديق -          التوافق سلم -
 ايقاف ساعه - مضمار -
 

 : المستخدمة الأجهزة
 رستاميتر جهاز Rasta meter Device الطول لقياسي . 

 طبي ميزان Medical Scale الوزن لقياس   . 

 الرجلين عضلات قوه لقياس ديناموميتر جهاز . 
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 : الثلاثي الوثب بمسابقه الخاصة البدنية القدرات
 

 المسح خلال من الثلاثى الوثب بمسابقه الخاصه البدنيه القدرات اهم تحديد تم
 : كالاتى نتيجته وكانت والاجنبيه العربيه للمراجع المرجعى
 

 (3) رقم جدول
 الثلاثي الوثب بمسابقه الخاصة البدنية لقدراتل المرجعي المسح

 

                        
 البدنية القدرات

 المؤلف إسم     

 السرعة
 القصوى

 القوة
 القصوى

 القوة
 المميزة
 بالسرعة

 الدقة التوازن التوافق الرشاقة المرونة التحمل

  √ √ √ √  √ √ √ (.بسطويسى احمد     )

  √ √ √ √ √ √  √ (77ترافس جيوبفرت    )

  √ √ √ √   √ √ √ (9زكى درويش         )

 √ √ √ √ √  √ √ √ (71ستاكى سميث        )

 √ √ √ √ √  √ √ √ (1صدقى احمد سلام    )

  √ √ √ √  √ √ √ (9.عبد الرحمن زاهر  )

  √ √ √ √  √ √ √ (1.علي القصعي         )

  √ √ √ √  √ √ √ (..عويس الجبالي      )

  √ √ √ √  √ √ √ (2.فراج عبد الحميد    )

  √ √ √ √  √ √ √ (11محمد عثمان        )

 9. 9. 9. 9. 9. 9. 9. 9. 9. اجمالي الاراء

 1 9. 9. 9. 9. . 9. 0 9. مجموع الآراء المتفقة

 % 19 % 9. % 9. % 99. % 99. % 9. % 99. % 09 % 99. النسبة المئوية

 
 بمسابقه الخاصه البدنيه القدرات لاهم ادنى كحد%  21 نسبه الباحث ارتضى وقد
 .  الثلاثى الوثب
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 (4)  جدول
 (14) رقم مرفق الخاصة البدنية القدرات اختبارات

 م الاختبارات وحدة القياس الرمز الغرض من القياس

 1 متر 42.11 عدو الثاَنِيَة ث قياس السرعة الانتقالية

 للرجل بالسرعة المميزة القوة قياس
 اليسري و اليمني

 

 م
 

 المتر
 ث( 01) فى مسافه لاقصى الحجل
 اليمنى بالقدم

2 

 ث( 01) فى مسافه لاقصى الحجل
 اليسري بالقدم

3 

الحركى التوازن قياس  4  الحركي للتوازن المعدل باس الدرجه  د 

 تك  الرشاقه قياس

 التكرار

 5  الرباعيه الوثبه

التوافق قياس  6 الحبل نط 

الحوض مرونه قياس  7  الامامي البرجل جلوس السنتيمتر سم 

الرجلين لعضلات القصوى القوة قياس  8 بالدينانوميتر الرجلين عضلات قوة الكيلوجرام كجم 

 
 :المساعدين اختيار
 أحاطهم وقد الباحث بقسم المساعدين والمدرسين المدربين من بمجموعة الاستعانه تم
 كل على العمل وتوزيع تحديد تم وقد به الخاصة القياسات و البحث بأهداف علما الباحث
 .  منهم
 

  Surveys:  الاستطلاعية الدراسات

 م( 4/5/5101) السبت من الفترة خلال الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام 
 وخارج البحث مجتمع نفس من( 4) قوامها عينة على وذلك م( 1/5/5101) الثلاثاء وحتى
 :التالية للأغراض وذلك المحددة الاختبارات بتطبيق وقام الأساسية العينة

 . وجدت ان المعوقات ومعالجه الأدوات سلامة من التحقق -
 . البحث قيد والاختبارات التدريبات تستغرقه الذي الزمن تحديد -
  

 : القبلية القياسات
-00) الموافقين الاحد و السبت يوم البحث لعينة التجريبية للمجموعة القبلي القياس تم
 : الآتية المتغيرات قياس وتم( , الرئيسي الملعب) الرياضي بنها بستاد م( 05/5/5101

  والطول الوزن قياسات• 

 . الثلاثي الوثب لمسابقه الرقمى والمستوى البحث قيد البدنية القدرات اختبارات•
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 : التدريبي البرنامج
 

 يتبعها التي الأساسية الوسائل اهم من يعتبر التدريبي البرنامج أن فيه شك لا مما
 أو البدني بالمستوى الارتقاء يتم لا البرنامج بدون إنه حيث البحث أهداف لتحقيق الباحث
 محتوى إعداد عند الرياضي التدريب ومبادئ العلمية الأسس الباحث راعى فقد لذا الرقمي
 . المقترح البرنامج

 
 : التدريبي البرنامج من الهدف

 

 . البحث قيد الثلاثي الوثب لناشئ الرقمى المستوى تحسين
 

 : الآتي في المقترح التدريبي البرنامج عليها وضع التي الأسس
 التدريبي البرنامج فيها يطبق التي والفترة السنية المرحلة خصائص و الهدف تحديد  -

 . التدريبية الوحدات عدد وإجمالي التدريبي البرنامج مدة تحديد الى بالاضافه
 

 : البرنامج تطبيق فترة تحديد
 

 الفتره أن العلمية والمراجع السابقة للدراسات المرجعي المسح خلال من الباحث وجد     
( 01: 2) بين ما تتراوح مده العضلي العصبى التوافق تدريبات تاثيرات لظهور الكافيه
 . اسابيع
 

 أن الباحث يري( 00) رقم مرفق الخبراء السادة رأى اخذ بعد و ماسبق ضوء وفى
 كافية فتره تدريبيه وحده 35 بواقع أسبوعيا وحدات 4 اسابيع 8 هى الزمنيه الفتره تكون
 .  البحث أهداف لتحقيق
 

 :  الحمل شدة تحديد
 

 -: يلى لما وفقا تدريبية وحدة كل من للهدف وفقا الحمل شدة تحديد تم
 

 (5) جدول
 

 المتوسط الحمل الحمل الأقل من الأقصى الحمل الأقصى درجات الحمل

 %55-54 %94-55 %044-94 شدة الحمل

 تكرار  05-04من تكرار 04-6من تكرار 5-0من حجم الحمل

 دقيقة 0:2من  دقيقة 2:4من  دقائق 4:5من  كثافة الحمل

 
 



 00 

 : الثمانية التدريبية الأسابيع خلال التدريبي الحمل لشدة النسب  التوزيع
 

 (6) دولــج
 

 (   الخاص البدنى الاعداد)   فتره
  % 54 – 65 من التدريبى الحمل شده تراوحت الاول الاسبوع
 %  55 – 54 من التدريبى الحمل شده تراوحت الثانى الاسبوع
 %  85 – 55 من التدريبى الحمل شده تراوحت الثالث الاسبوع
 %  55 – 65 من التدريبى الحمل شده تراوحت الرابع الاسبوع

 %  85 – 55 من التدريبى الحمل شده تراوحت الخامس الاسبوع   
 %  044 – 85 من التدريبى الحمل شده تراوحت السادس الاسبوع     

 (tab ring( )ألمنافسه قبل الحمل مستوى انخفاض) طريقه استخدام وتم(  المسابقات ماقبل)   فتره
 % 94 – 85 من التدريبى الحمل شده تراوحت السابع الاسبوع
 %  85 – 55 من التدريبى الحمل شده تراوحت الثامن الاسبوع

 ( البرنامج خلال الاسبوعيه التدريبي الحمل  شده  لمتوسط شكل) 

 

 
 
 ( 7) جدول

 التدريبية للوحدة الزمني التوزيع

 الاجمالى الختام الجزء الرئيسي الإحماء أجزاء الوحدة

 ق 00 - 00 ق 00 - 10 الزمن
10 - 00 

 ق 100 - 00 ق
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             بين ما تتراوح الذي التدريبية الوحدة زمن ضوء في الحمل شدة تحديد تم
 الوحدة زمن تحديد تم حيث,  الخبراء الساده راي استطلاع بعد دقيقة( 051 - 81)

 012 الأقصى من الأقل ريبيةالتد الوحدة زمن و دقيقة(  21:81) الشدة متوسطة التدريبية
 الدقائق لعدد الإجمالى يكون وبالتالى دقيقة 051 القصوى الشدة ذات الوحدة وزمن ,دقيقة

 .  ساعة  24.52 بواقع ق 3522 البرنامج تنفيذ فترة خلال التدريبية
 

 : البرنامج تنفيذ فترة خلال اليومية الحمل دورة خلال الحمل شدة تحديد
 

 الفترة بتقسيم الباحث قام( 00) و( 0) رقم مرفق الخبراء الساده راي استطلاع بعد
 استخدام وتم تدريبية وحدات أربع على يشتمل أسبوع كل أن حيث تدريبية أسابيع( 8)الى

 أى( 0: 5)وأيضا منخفض أخرحمل يوم يعقبه يوم مرتفع حمل أى( 0:0) الأساسى التشكيل
 حمل أيام ثلاث أى( 0: 3)والتشكيل منخفض حمل واحد يوم يعقبه يومين لمدة  مرتفع حمل
 البيانى والرسم الأسبوع داخل الراحة أيام بخلاف هذا واحد ليوم منخفض حمل يعقبه مرتفع
 . البرنامج تنفيذ فترة خلال واليومية الاسبوعيه الحمل دورة تشكيل يوضح السابق
 

 : المقترح البرنامج داخل التدريبية الوحدة أجزاء
 : الإحمــــــاء  -أ
 

 :  بهدف وذلك( 2) رقم مرفق وخلافه اطالات وتمرينات صغيره العاب على الإحماء اشتمل

 الاصابات من والحمايه الجسم حرارة درجة رفع. 

 القلب ضربات ومعدل التنفس معدل تحسين . 
 

 :  الرئيــــسي الجزء -ب
 (   2) رقم مرفق الثلاثي الوثب بمسابقه الخاص المهارى الجزء 
 (1) رقم مرفق التوافق سلم باستخدام النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات 
 ( 8) رقم مرفق النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات 
 

 :  الختـــــام
 

 والاهتزازات المرجحات وبعض الخفيـف الجري تدريبــات علي الجزء هذا احتوي
 ( .01) رقم مرفق والرجلين بالذراعيين الخاصة

 
 : المقترح التدريبي البرنامج تطبيق

 

 الاثنين يوم من ابتداء البحث عينة على( 05) رقم مرفق التدريبي البرنامج تطبيق تم
 اربع بواقع أسابيع( 8) م( 8/4/5101) الموافق السبت حتى م( 03/5/5101) الموافق
 بنها استاد بملاعب( السبت,  الخميس , الثلاثاء , الاثنين) أيام أسبوع كل تدريبية وحدات
 يوضح التالي والجدول,  الأساسية البحث عينة أفراد على"  والفرعيه الرئيسيه"  الرياضى
 . التدريبي للبرنامج العام المحتوى
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 (8) جدول
  التدريبي للبرنامج العام المحتوي 

 
 
 
 
 
 
 
 

 : البعدى القياس
 

 وذلك البرنامج مدة انتهاء بعد( الرقمى المستوى,  البدنيه) البعدىه القياسات اجراء تم      
 والأدوات الأجهزة بنفس القياس وتم( , 00/4/5101ــ01) الموافقين والثلاثاء الاثنين يومي
 وبنفس والتعليمات والشروط القياس أماكن وتوحيد القبلية القياسات فى تمت التى

 . المساعدين
 

  Statistical Coefficient:  الإحصائية المعالجات
 المعالجات إجراء تم البحث قيد للمتغيرات المختلفة القياسات نتائج البيانات تجميع بعد      

 الدراسات بمعهد,  الفروض صحة من والتأكد الأهداف لتحقيق المناسبة الإحصائية
 للعلوم الإحصائية للحزمة الإحصائي البرنامج خلال من القاهرة بجامعه الاحصائيه
 الإحصائي البرنامج خلال من( vergen20) (SPSS) بالرمز له يرمز الذي الاجتماعية

(Excel )كالتالي الإحصائية الاختبارات وتمثلت 1.12 معنوية مستوي الباحث تبني قد و : 
 

 الوسيط.3 المعياري الانحراف.2 الحسابي المتوسط.1

 التغير لمعدل المئوية النسب.6 ولككسون إختبار.5 الالتواء.4

 

 التوزيع الزمني المتغيــــــرات م

 الإعداد الخاص ، ما قبل المنافسة مراحل البرنامج 1

 أسابيع 8 عدد الأسابيع 0

 وحدات 4 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3

 وحدة 32 التدريبيةإجمالي الوحدات  4

 ق  128 - 88 إجمالي زمن الوحده التدريبيه 5

 دقيقة  3255 الزمن الكلي لتطبيق البرنامج بالدقيقه 0

 ساعه 54.25 الزمن الكلي لتطبيق البرنامج بالساعه 7
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  : وتفسيرها النتائج ومناقشة عرض
 : النتائج عرض

 (9) جدول
          الخاصة البدنيه الاختبارات في والبعدى القبلي القياس بين الفروق دلالة

 الثلاثي للوثب الرقمي والمستوي
 (6=  ن) 

 الإختبارات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

الحسابي 

للقياس 

 القبلي

المتوسط 

 الحسابي

للقياس  

 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون

 الاحتمال

Sig 

(p.value) 
 الإشارات 

 (- ) 

 الإشارات 

) + ( 

 .919 1191 9199 7199 5.62 5.96 الثاَنِيَة متر 45.54عدو 

 9197 1191 7199 9199 4.40 2.80 التكرار نط الحبل
 .919 1197 7199 9199 232.60 221.80 الكيلوجرام قوة عضلات الرجلين بالدينانوميتر

 9197 11.1 7199 9199 22.80 20.60 التكرار الوثبه الرباعيه
 .919 .119 9199 7199 34.40 37.20 السنتيمتر جلوس البرجل الامامي

( ث 04الحجل لاقصى مسافه فى )
 بالقدم اليمنى

 المتر
48.60 48.98 9199 7199 1197 919. 

( ث 04الحجل لاقصى مسافه فى )
 اليسرى بالقدم

49.20 49.78 9199 7199 1191 919. 

 9197 1191 7199 9199 70.83 66.15 الدرجه باس المعدل للتوازن الحركي

 .919 1191 7199 9199 14.33 14.02 المتر المستوى الرقمى للوثب الثلاثي 

  Sig  <1015(.p.value) عند إحصائيا دال* 

 
                 مابين تتراوح المحسوبة( p.Value) قيم جميع أن( 01) جدول من يتضح

 قيد البدنية الإختبارات لجميع 1.12 المعنوية مستوي من أقل وهي( 1.14:  1.13) 
 بين إحصائيا   دالة فروق وفيه معنوي والبعدي القبلي القياسين بين الفرق أن أي , البحث
 .  البحث قيد البدنية الاختبارات في  البعدى القياس ولصالح والبعدى القبلي القياسين
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 (11) جدول

 البحث قيد الثلاثي الوثب لمتسابقي البدنية الاختبارات ف  التغير لمعدل المئويه النسبه

 وحدة القياس الإختبارات

 القياس البعدي القياس القبلي
النسبة المئويه 

المتوسط  التغير %

 الحسابي

المتوسط 

 الحسابي

 5.70 5.62 5.96 الثاَنِيَة متر 45.54عدو 

 57.14 4.40 2.80 التكرار نط الحبل
قوة عضلات الرجلين 

 بالدينانوميتر
 4.87 232.60 221.80 الكيلوجرام

 10.68 22.80 20.60 التكرار الوثبه الرباعيه
 7.53 34.40 37.20 السنتيمتر جلوس البرجل الامامي
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الحجل لاقصى مسافه فى 
 بالقدم اليمنى ( ث04)

 المتر
48.60 48.98 0.78 

( 04الحجل لاقصى مسافه فى )
 ث بالقدم اليسري

49.20 49.78 1.18 

 7.07 70.83 66.15 الدرجه باس المعدل للتوازن الحركي 

 .111 177.. 191.. المتر المستوى الرقمى للوثب الثلاثي 

        
 القبلى القياسين بين مئوية تغير نسبة فى فروق وجود( 05) رقم الجدول من يتضح
 فى فروق أعلي كانت حيث , البحث قيد البدنية الإختبارات فى الأساسية للمجموعة والبعدى
 فى التغير نسب فى فروق أقل وكانت% 21.04 وبلغت الحبل نط إختبار  فى التحسن نسب
 % .  1.18 وبلغت اليمنى بالقدم ث( 01) فى مسافه لاقصى الحجل
  

 
 :     وتفسيرها النتائج مناقشة
 للقياسات الباحث إجراء خلال من الباحث إليها توصل التي النتائج عرض خلال من

 البحث فروض ضوء في وذلك جالنتائ ومناقشة بتحليل الباحث قام ,( البعدية –القبلية)
 -: الآتية
 

 :   عل  نص والذى الاول الفرض صحه من التاكد تحقق الت  النتائج مناقشة
 البدنيه القدرات فى والبعدى القبلى القياسين متوسط بينه احصائي دلاله ذات فروق توجد"

 " البعدى القياس لصالح  الثلاثي الوثب مسابقه  لناشئ الرقمى والمستوى الخاصه
     
 القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 2) رقم الجدول نتائج من يتضح        
 لده  P.value الاحتمدال قيمده كاندت حيدث متدر( 42.11 عددو) اختبدار فدي البعددى والقياس

 للدلالددة حدددا الباحددث ارتضدداها التددي 1.12 المعنويددة مسددتوي مددن اقددل قيمدده وهددى(  1.14)
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 للتحسدن مؤشدر وهذا السالبة الإشارات اتجاه فى يزيد الرتب متوسط أن وبما, ,  الاحصائيه
 .  السرعه ثم ومن الرقمي المستوى زاد الزمن قل كلما حيث,  البعدى القياس ولصالح

 
 البعددى والقيداس القبلدي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ايضا يتضح كما

 من اقل قيمه وهى(  1.13) له  P.value الاحتمال قيمه كانت حيث( الحبل نط) اختبار في

 متوسددط أن وبمددا,  الاحصددائيه للدلالددة حدددا الباحددث ارتضدداها التددي 1.12 المعنويددة مسددتوي
 .  البعدى القياس ولصالح للتحسن مؤشر وهذا الموجبه الإشارات اتجاه فى يزيد الرتب
 

 البعددى والقيداس القبلدي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ايضا يتضح كما
 لده  P.value الاحتمدال قيمده كاندت حيدث( بالددينانوميتر الدرجلين عضلات قوة) اختبار في

 للدلالددة حدددا الباحددث ارتضدداها التددي 1.12 المعنويددة مسددتوي مددن اقددل قيمدده وهددى(  1.14)
 للتحسدن مؤشدر وهدذا الموجبه الإشارات اتجاه فى يزيد الرتب متوسط أن وبما,  الاحصائيه
 . البعدى القياس ولصالح

 
 البعددى والقيداس القبلدي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ايضا يتضح كما

 قيمده وهدى(  1.13) لده  P.value الاحتمدال قيمده كانت حيث( الرباعيه الوثبه) اختبار في

 أن وبمددا,  الاحصدائيه للدلالدة حدددا الباحدث ارتضداها التدي 1.12 المعنويددة مسدتوي مدن اقدل
 القيدداس ولصددالح للتحسددن مؤشددر وهددذا الموجبدده الإشددارات اتجدداه فددى يزيددد الرتددب متوسددط
 .  البعدى
 

 البعددى والقيداس القبلدي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ايضا يتضح كما
(  1.14) لدده  P.value الاحتمددال قيمدده كانددت حيددث( الامددامي البرجددل جلددوس) اختبددار فددي

,  الاحصدائيه للدلالدة حددا الباحدث ارتضداها التي 1.12 المعنوية مستوي من اقل قيمه وهى
 القياس ولصالح للتحسن مؤشر وهذا السالبه الإشارات اتجاه فى يزيد الرتب متوسط أن وبما
 .  المرونه زادت كلما الارض وسطح الحوض بين المسافه قلت كلما حيث,  البعدى
 

 البعدى والقياس القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ايضا يتضح كما

 لهم  P.value الاحتمال قيمه كانت حيث( الحركي للتوازن المعدل باس) اختبار في

 للدلالة حدا الباحث ارتضاها التي 1.12 المعنوية مستوي من اقل قيمه وهى( 1.13)
 للتحسن مؤشر وهذا الموجبه الإشارات اتجاه فى يزيد الرتب متوسط أن وبما,  الاحصائيه
 .     البعدى القياس ولصالح

 
 القيداس بدين إحصدائية دلالدة ذات فدروق وجدود( 2) رقدم جددول نتدائج مدن يتضح كما
 قيمه كانت حيث( الثلاثي الوثب لمسابقه الرقمى المستوى) اختبار في البعدى والقياس القبلي

 ارتضدداها التددي 1.12 المعنويددة مسددتوي مددن اقددل قدديم وهددىP.value  (1.14 ) الاحتمددال

 الموجبده الإشدارات اتجداه فدى يزيدد الرتدب متوسدط أن وبما,  الاحصائيه للدلالة حدا الباحث
 .البعدى القياس ولصالح للتحسن مؤشر وهذا
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 تدددريبات تددأثير إلددى إحصددائية الدلالددة ذات الفددروق تلددك وجددود سددبب الباحددث ويرجددع
 تتطلبهددا التددى الخاصددة البدنيددة الصددفات لتطددوير الموجدده النوعيدده العصددبي العضددلي التوافددق
 المسدتخدمه التمريندات تكدون ان الامكدان بقددر الباحدث راعدي حيدث , الثلاثي الوثب مسابقة
 .   العضلي العمل اتجاه نفس وفي الثلاثي الوثب لمسابقه المهارى الأداء لطبيعة مشابه
 

 العضددلي التوافددق تدددريبات إن:  مBill Foran ( "5104 ) فددوران بددل"  تددذكر حيددث

 ( .  82: 52) والمهاري البدنى بالمستوي النهوض في كبير دور لها  للاداء المشابه العصبي
 أشارت حيث( : 0( )0221" ) العزيز عبد محمد إكرام"  دراسة مع النتائج هذة وتتفق     
 ولصدالح التجريبيدة للمجموعدة والبعددى القبلدى القياسدين بدين إحصائيا دالة فروق وجود إلى

 متدر 011 سدباق لناشدئات الرقمدي والمسدتوى الخاصده البدنيده المتغيرات فى البعدى القياس
 .  التدريبي البرنامج في العصبي العضلي التوافق اتتدريب استخدام نتيجة حواجز
 

( : 54()م 5111" ) النعيـدـم عبدد مصطفـدـى"  دراسدة مع النتائج هذة ايضا تتفق كما
 والبعدددى القبلدى القياسددين بدين إحصددائيا دالدة فددروق وجدود إلددى دراسدته نتددائج أشدارت حيدث

 والمسددتوى الخاصدده البدنيدده المتغيددرات فددى البعدددى القيدداس ولصددالح التجريبيددة للمجموعددة
 . العصبي العضلي التوافق تدريبات استخدام نتيجة الرقمي
 

 Nick Newman"  نيومدان نيدك"  اليده توصدل مدا مدع الدراسده هدذه نتائج تتفق كما
MS ( "5103 )الرقمددي المسددتوي تحسددن ان الددي دراسددته نتددائج اشددارت حيددث( : 30)  م 

 تددريبات لاسدتخدام نتداج كدان التجريبيده البحدث لعينده الكيناتيكيده والمتغيرات الطويل للوثب
 . النوعيه العصبي العضلي التوافق
 

 . الاول الفرض صحة من التأكد تم قد يكون وبذلك
 القدرات فى والبعدى القبلى القياسين متوسط بين احصائيا دلاله ذات فروق توجد"
 " البعدى القياس لصالح  الثلاثي الوثب مسابقه  لناشئ الرقمى والمستوى الخاصه البدنيه
 
 

 : عل  نص والذى الثان  الفرض صحه من التاكد  تحقق الت  النتائج مناقشة
 مسدابقه  لناشدئ الرقمدي والمسدتوى الخاصدة البدنيدة القددرات فدى تغيدر نسب توجد"  
 "   البعدى القياس لصالح الثلاثي الوثب
 

( والبعدددى القبلددي) القياسددين متوسددطات بددين التغيددر نسددب( 01) رقددم الجدددول يوضددح
 الجدددول ويوضددح الرقمددي والمسددتوي الخاصدده البدنيددة المتغيددرات فددى التجريبيددة للمجموعددة
 القبليددة القياسدات متوسدطات عدن البعديدة القياسددات لمتوسدطات التغيدر لنسدب المئويدة النسدب
 :  كالآتي وهى

 

 القبلدي القيداس عدن البعددى القيداس فدى التغيدر نسدبة وصلت متر 42.11 عدو اختبار
 تدريبات وخاصه المقترح التدريبي البرنامج الى التحسن هذا الباحث ويعزى%  2.11 الي

 العضدلي التوافق تدريبات و( a,b,c , "2 ,01  ,1  ,05" 0) رقم بالاحماء الخاص الجزء

 التوافدق تددريبات فدي الخطدوه وتمرين( 02, 00,  2:  0) رقم السلم علي النوعيه العصبي
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 مددن كددان حيددث( 01:  1,  5) رقددم المهدداري الاعددداد وتمددارين النوعيدده العضددلي العصددبى
 الدددذراعين عمدددل بدددين توافدددقوال التدددردد وسدددرعه الخطدددوه تطدددوير التمريندددات هدددذه اهدددداف
 البعددى القيداس نتيجده لدزمن الرقمدي المستوي تطوير الى بدوره ادي الذي الامر, والرجلين
 .  للاختبار

 
 القبلدددي القيددداس عدددن البعددددى القيددداس فدددى التغيدددر نسدددبة وصدددلت الحبدددل ندددط واختبدددار

 تدددريب وخاصدده المقتددرح التدددريبي البرنددامج الددى التغيددر هددذا الباحددث ويعددزى% , 21.04
 فددي الخطددوه وتدددريب السددلم علددي العصددبي العضددلي التوافددق وتدددريبات( 05) رقددم الاحمدداء
 تطددوير التدددريبات هددذه اهددداف مددن كددان حيددث النوعيدده العصددبي العضددلي التوافددق تدددريبات
 البعددى القيداس نتيجده الدى بددوره ادي الدذي الامدر,  والدرجلين الدذراعين عمدل بدين التوافق
 .   للاختبار

 
 البعددى القيداس فدى التغيدر نسدبة وصدلت بالددينانوميتر الرجلين عضلات قوة واختبار

 العضددلي التوافددق تدددريبات الددى التحسددن هددذا الباحددث ويعددزى% 4.81 القبلددي القيدداس عددن
 " .      البليومترك"  الاداء وطبيعه شكل تاخد التى النوعيه العصبي

 
 القبلدي القيداس عدن البعددى القيداس فدى التغيدر نسدبة وصدلت الرباعيه الوثبه اختبار و
 السدلم علدي النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات نتاج هذا الباحث ويعزى%  01.28
 كدان حيدث,  النوعيده العصبي العضلي التوافق تدريبات وكذلك( 02) رقم التدريب وخاصه
 القيداس نتيجه تطوير الى بدوره ادي الذي الامر,  الرشاقه تطوير التمرينات هذه اهداف من

 .      للاختبار البعدى
 

 القيداس عدن البعددى القيداس فدى التغيدر نسدبة وصلت الامامي البرجل جلوس واختبار
 وخاصدده المقتددرح التدددريبي البرنددامج الددى التحسددن هددذا الباحددث ويعددزى%  1.23 القبلددي
 التوافدق تددريبات فدي الخطدوه وتددريب( 8) رقدم وخاصده بالاحمداء الخاص الجزء تدريبات
 مددن كددان حيددث( 01:  1,  5) رقددم المهدداري الاعددداد وتدددريبات النوعيدده العصددبي العضددلي
 تطدوير الدى بددوره ادي الدذي الامدر,  للحدوض الحركدي المددي زياده التمرينات هذه اهداف
 .    للاختبار البعدى القياس نتيجه
 

 فددى التغيدر نسددبة وصدلت اليمنددى بالقددم ث( 01) فددى مسدافه لاقصددى الحجدل اختبدارو
 ث( 01) فدى مسدافه لاقصدى الحجل واختبار% ,   1.18 القبلي القياس عن البعدى القياس
 ويعدزى% 0.08 القبلدي القيداس عن البعدى القياس فى التحسن نسبة وصلت اليسري بالقدم
 العصددبي العضددلي التوافددق تدددريبات  المقتددرح التدددريبي البرنددامج الددى التحسددن هددذا الباحددث
 تدددريبات و النوعيدده العصددبي العضددلي التوافددق تدددريبات و( 03) رقددم السددلم علددي النوعيدده
 الحجددل تطددوير التدددريبات هددذه اهددداف مددن كددان حيددث( 2: 3,  0) رقددم المهدداري الاعددداد
 الحجدل مسدافه تطدوير الدى بددوره ادي الدذي الامدر,  والرجلين الذراعين عمل بين والتوافق
 .    للاختبار البعدى القياس نتيجه ثم ومن
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 عدن البعددى القيداس فدى التغيدر نسدبة وصدلت  الحركدي للتوازن المعدل باس واختبار
 النوعيده العضلي العصبى التوافق تدريبات نتاج هذا الباحث ويعزى% 1.11 القبلي القياس
 هدددذه اداء كدددان حيدددث,  النوعيددده العصدددبي العضدددلي التوافدددق تددددريبات وكدددذلك السدددلم علدددي

 بددوره ادي الدذي الامدر,  التوازن علي تعتمد واحده قدم علي تؤدى التى وخاصه التمرينات
 .    للاختبار البعدى القياس نتيجه تطوير الى
 القيداس فدى التغيدر نسدبة وصدلت حيدث الثلاثدي الوثب لمسابقه الرقمى المستوى واختبار    

 % .   5.50 القبلي القياس عن البعدى
 

 الرقمي المستوى اختبار في الإحصائية الدلالة ووجود التحسن هذا الباحث ويعزى
( الفني الجزء – النوعيه العضلي العصبى التوافق) تدريبات لاستخدام نتاج الثلاثي للوثب
  الثلاثي للوثب الرقمي المستوى وتطوير تحسين شأنها من والتي,  والمنتقاة المختارة
 التوافق) تدريبات من تدريب كل تأثير مدى توضيح خلال من ذلك الباحث يتناول وسوف
,   حده على الثلاثي للوثب الفنية المراحل على(   الفني الجزء – النوعيه العضلي العصبى
 تدريبات أثرت النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات ان نجد الاقتراب مرحله ففي

 هذه كل أن حيث, الاقتراب تطوير إلى أدت والتي  السرعة عنصر تطوير إلى السرعة
 الارتقاء مرحله إلى وبالنظر, الحركي العمل اتجاه و الأداء شكل طبيعة أخذت التدريبات

 النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات أن نجد سبق ومما( الوثبه,  الخطوه,  الحجله)
 .   الثلاثي في الرقمي المستوى تطويرها في كبير دور لها كانت
 

 التوافدددق لتدددريبات ان: مFrank W. Dick ("5111 ) ديددك فرنددك"  يددذكر حيددث

 (.   512: 58) للمتسابقين المهاري بالمستوي الارتقاء في ايجابر اثر العصبي العضلي
 

( 0220) بسدديونى فددايزة , أبددوروا  نبيلددة"   مددن كددل إليدده ماتوصددل مددع يتفددق وهددذا
 البدنيده المتغيدرات فدى التجريبية للمجموعة البعدي القياس تحسن إلى أشارت حيث( :  52)

 العضدددلي التوافدددق تددددريبات اسددتخدام نتددداج الرمدددي لمسددابقات الرقمدددي والمسدددتوى الخاصدده
 .    العصبي
(: 03) م5100 ياسدين علدي"  بهدا قامدت التدى دراسدة مدع ايضا النتائج هذة تتفق كما
 بمسددتوي النهدوض فددي كبيدر اثددر العصدبي العضددلي التوافدق لتدددريبات ان الدى توصددل حيدث

 .     السله كره بناشئ الخاصه المهارات وبعض البدنيه الصفات
 

 : عل  ينص والذى الثاني الفرض صحة من التأكد تم قد يكون وبذلك
 الوثددب لناشددئ الرقمددي والمسددتوى الخاصددة البدنيددة القدددرات فددى تغيددر نسددب توجددد" 
 " البعدى القياس لصالح الثلاثي
 

 :       والتوصيات الاستنتاجات
 :      الاستنتاجات

 

 إليده أشدارت ولما الدراسة ومتغيرات لعينته ووفقا البحث وتساولات أهداف خلال من
 أمكددن الدراسددة طبيعددة مددع تتناسددب التددي وخصائصدده المسددتخدم الاحصددائى الأسددلوب نتددائج
 : التالية الاستنتاجات إلى التوصل الباحث
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 على معنوية بدلالة إيجابيا تأثير لها النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات 
 . الثلاثي الوثب لناشئ الرقمي والمستوى الخاصه البدنيه القدرات

 البدنيه القدرات تطوير أساليب أفضل من النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات 
 . الثلاثي الوثب لناشئ الرقمي والمستوى الخاصه

 
 :   التوصيات

  

 تفسيرها خلال ومن النتائج عرض بخصوص جاء وما استنتاجات من تم ما على بناء
 :         الآتية بالتوصيات الباحث يتقدم

 النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات مستخدمة الدراسات من المزيد إجراء 
 الرياضات ثم ومن والمضمار الميدان مسابقات و سباقات فى أخرى لمسابقات
 . الاخري

 الإتجاه تاخذ النوعيه العصبي العضلي التوافق تدريبات عن أخري دراسات إجراء 
 تدريبات استخدام عن الناتجة الفسيولوجية التأثيرات على للوقوف الفسيولوجي
 .   النوعيه العصبي العضلي التوافق

  النوعيه العصبي العضلي التوافقعقد دورات للمدربين عن تدريبات . 
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 عــــالمراج
 

   العربيه المراجع:  أولاا 

 العصبي العضلي التوافق لتنمية مقترح برنامج تأثير:   العزيز عبد محمد إكرام ..
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