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تأثير التدريب في الرمال علي بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي "
 "الرقمي لمتسابقي الوثب الث0ثي

وليد عيد خليفة عثمان/ م.م  
 الملخص

 ل0عبين والتجربة العلم على القائم التدريب محصلة الرياضي التفوق يعد
 عن ويمتازون رھاوغي والخططية والمھارية البدنية بالقدرات يتمتعون الذين

 ويعد اNفضل اKنجازات تحقيق الى تؤھلھم التي القدرة ھذه بتفوق غيرھم
 للتدريب ومصاحبة مميزة ظاھرة التدريبية بخصائصه الرياضي التدريب

 العمليات استجابات المتنوعة وتتوقف الرياضية اKلعاب خ0ل من الرياضي
 )3:18.(العمل خصائص وطبيعة تقنين درجة على للرياضي الحيوية

 : مشكلة البحث وأھميته 1/0

 الرملية ا�سطح على التدريب يختلف
 ا�سطح على التدريب ًواسعا عن ًاخت�فا

 سراانغ في صعوبتھا تكمن يث حالطبيعية،
 متماسكة الغير الرملية الحبيبات بين القدم

 بذل مع التحرك صعوبة من يزيد والذي
 .ركيالح ا�داء 8تمام الجھد من المزيد

 لھا تدريبية وسيلة الرمال على التدريب
 التدريبات أنواع عدد لزيادة فعال تأثير

 تدريبات أداء فيمكن للرياضي المتاحة
 تدريبات أداء وأيضا متتابعة يومية بصورة

 الزمن زيادة فض� عن مرتفعة بشدة تتميز
   )41:16( .التدريبية للوحدة المحدد

 ريبللتNد طبيعيNة بيئNة أفضNل فالرمNال
 مسNتوى وتحسNين رفNع علNى تعمNل والتNي

 والNوظيفي والمھNاري البNدني ال�عNب أداء
 يNؤثر بNدورة والNذي التNوازن الى با8ضافة

 الصNعبة راتاالمھN وبعض ا�داء دقة على
والوثNNNNNNNNب وخاصNNNNNNNNة مھNNNNNNNNارة الوثNNNNNNNNب 

  )39:32(.الث�ثي

 تناولNت التNي المصNادر معظNم تشNير
 إن إلNى الرمليNة المسNطحات علNى التدريب

 عنصNر ًتطNورا ھNي البدنيNة الصNفات كثNرأ
 فNي ا�سNاس تعNد والتNي أشNكالھا بكNل القوة
 ا�خرى البدنية الصفات وكل السرعة بناء
 مNن النNوع ھNذا دخNل لNذلك حNدا مNا، إلNى

فNي  واسع بشكل القوى العاب في التدريبات
 خ�NNل يسNNتخدم حيNNث ا�خيNNرة، اfونNNة
 علNى للعمل والخاص العام ا8عداد مراحل
 اhنفجاريNNة والقNNوة العامNNة القNNوة تطNوير

 ذلNك ويرجNع القNوة، تحمل وحتى والسرعة
 البدنيNة الصNفات ھNذه تطNوير أمكانيNة إلNى

 تعNNريض دون قصNNيرة زمنيNNة بفتNNرة
 أحمNNال إلNNى ومفاصNNله الجسNNم عض�NNت
 يعمNل حيNث العكNس بNل المكثفNة التNدريب

 أربطNة تقويNة علNى العضNلية القNوة تطNور
 لكNل عظNامال نھايNات وغضNاريف المفاصل

 لزيNادة نتيجNة وذلNك والركبNة القNدم مNن
 علNى للتغلNب المفاصNل ھNذه علNى الضNغط

 ا�سNNطح طبيعNNة عNNن الناتجNNة المقاومNNة
 )8:31( .الرملية
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 للعمليNة العلميNة الدراسNات اصبحت لقد
 الوسNNائل اسNNتخدام خ�NNل مNNن التدريبيNة
 تبنNى التNي التدريبيNة الركNائز مNن التدريبية

 اسNتخدام وشNاع ، بيNةالتدري المنNاھج عليھNا
 البدنية القدرات لتنمية الرمال على التدريب
 ويمكNن ومتNوفر متنNوع وسNط باعتبNاره
 الNNى يحتNNاج وh بسNNرعة اليNNه الوصNول

 مما التدريبية بالواجبات hستخدامه التأھيل
 فNي ال�عبNين إعداد في ايجابية نتائج يحقق

 .اhتجاه ھذا

 أحNNدى تعNNد ألعNNاب القNNوي ورياضNNة
 بتطNور ا�داء فيھNا يتNأثر التNي الرياضNات

 با�داء المرتبطة والمھارية البدنية القدرات
 والقNNوة والقNNوة القصNNوي السNNرعة(ومنھNNا

 ا�سNاليب أكثNر وأن) بالسNرعة المميNزة
 البدنية القدرات تطوير وتدريب في السابقة

 تكNون الوثNب الث�ثNيي ل�عبN والمھاريNة
 وا�لمنيNوم الخشNب مثNل صلبة ارض على

 يكNون القاعNات بعNض وفNي 8سNفلتا آو
 طويل فترات ا�سلوب ھذا وظل التارتان،

 التNي ا8ثقNال تNدريبات اسNتخدام وكNذلك ،
 )263:21( .القوة تحمل تنمية على تعمل

 فوائNد الرمليNة ا�راضNي فوق للتدريب
 القNوة أشNكال تطNوير إلNى با8ضNافة عديNدة
 : التالية النقاط في إحصائھا يمكن والتي

 من والخروج التدريب أماكن تغير • 
 لتحقيق الرياضية والقاعات الم�عب

 .والتنويع الترويح عنصر

 إلى تحتاج h والتي التدريب أماكن توفر  •
 .عليھا التدريب أماكن 8عداد تكاليف

 "صالحا مكانا الرملية تستخدم ا�راضي • 
 الرياضيين إلى ا�طباء يصفه

 .والكاحل الركبة بمفصل المصابين

 مجNال فNي حديثNة دراسNات أظھNرت • 
 حNافي الجNري أن الرياضNي التNدريب
 ينشط )دقيقة (15   ولمدة يوميا القدمين

 أذا التNأثير ويNزداد الطبيعيNة القNدرات
 أن إذ ا8مطار بمياه مبللة الرمال كانت
 علNى تسNاعد والرمNال ا8مطNار ميNاه

 السNNالبة الكھربائيNNة الشNNحنات تفريNNغ
 إلNى يNؤدي ممNا الجسNم علNى التNأثير

 فNي وانتظNام المزاجيNة الحالNة اسNتقرار
 .الحيوية العمليات

 القدمين حافي الرمال على المشي أن • 
 السلبية الشحنات لتفريغ ضروري
 التي الكھرومغناطيسية والموجات

 مع تعامله نتيجة ا8نسان لھا يتعرض
 )25:23( .الحديثة التكنولوجيا وسائل

 علNى التNدريب فكNرة جNاءت ھنNا مNن
 المقاومة ، تدريبات كأحد الرملية �راضيا

 الحركة صعوبة خ�ل من أھميتھا تظھر إذ
 بسNبب تنNتج والتNي الرمليNة ا�رضNية علNى
 الرمNل حبيبNات بNين النسNبية الحركNة زيNادة
 ال�عب يضطر مما متماسكة، الغير الجافة

 على للتغلب والجھد القوة من مزيد بذل الى
 ھNذه نوتكمN الحركNة ، فNي الصNعوبة ھNذه

 الNذي اhحتكNاك معامNل تحديNد فNي ا�ھميNة
 مقارنNة علNى ا�رضNية الرمليNة اقNل يكNون

 يتطلNب بNدوره وھNذا با�رضNية العشNبية،
 علNى للتغلNب ال�عNب مNن مضNاعف جھNد
 .المقاومة ھذه

 :  الوثب الث0ثي 2/0
يعNNNد الوثNNNب الث�ثNNNي مNNNن أھNNNم سNNNباقات 
ًالوثNNب وذلNNك نظNNرا لكونھNNا مسNNابقة معقNNدة 

فراد ذوي قNدرات خاصNة وذلNك مNا تتطلب أ
دفNNع الكثيNNر مNNن البNNاحثين فNNي مجNNال ألعNNاب 
الميNNدان والمضNNمار للبحNNث حNNول كNNل جديNNد 
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تسNابق فNي في ھذه المسابقة بھNدف محاولNة 
 ) 12:32. (تحطيم ا�رقام العالمية

بسطويسccccي أحمcccد بسطويسccccي يشNNNير 
 علNNNNي أن ا�داء الفنNNNNي لمسNNNNابقة )م1997(

ث�NNث مراحNNل الوثNNب الث�ثNNي يشNNتمل علNNي 
إرتقاء يرتبط بھNم ث�Nث مراحNل طيNران ثNم 
مراحل ھبوط وتتمثل في الحجلNة والخطNوة 
والوثبNNNة ويتحNNNدد المسNNNتوي الرقمNNNي للوثبNNNة 
الث�ثيNNة وكNNذلك تتحNNدد مسNNافة الطيNNران فNNي 

NNNNNة ا�داء الفنNNNNNي كيفيNNNNNة علNNNNNل مرحلNNNNNي ك
 )322:5( .المستخدم

سccليمان علccي حسccن، أحمccد يتفNNق ك�NN مNNن 
، محمccد عبccد )م1983(ويccش ر، زكccي دالخccادم

، ، سليمان أحمcد حجcر)م1990(الغني عثمان 
، بسطويسccي )م1995(عccويس علccي الجبccالي 

عccويس الجبccالي ، )م1997(أحمccد بسطويسccي 
، )م1998( الربضcccي ، كمcccال جميcccل)م1998(

، فراج )م2000(حاد الدولي Nلعاب القوي اNت
، إيھccاب محمccد )م2004(عبccد الحميccد توفيccق 

 الرحمن عبد الحميد ، عبد)م2007(و الورد أب
، سccccccلوي موسccccccي عسccccccل )م2009(زاھccccccر 

حمcccccد إبcccccراھيم عبcccccد ، م)م2010(وأخcccccرون 
 صccccccدقي أحمccccccد س0ccccccم ،)م2012(الھccccccادي 

 )م2014(، محمccود إبccراھيم شccعيب )م2014(
 :أن  النواحي الفنية للوثب الث�ثي ھي

  . ا�قتراب2/1/3/1
  . الحجلة2/1/3/2
 . الخطوة2/1/3/3
  .ثبة الو2/1/3/4
 . الھبوط2/1/3/5
)139:12( )135:27( )333:13( )46:5( 
)235:19( )235:21( )44:2( )33:20( 
)164 :4( )181:17( )323:11( 
)120:22( )145:14( )199:28(. 

 التدريب البحث يعتبر أع�ه ذكر ومما
 فائدة وا�كثر ا�نسب ھو الرمال على

 من النوع فھذا لمتسابقي الوثب الث�ثي ،

 أشكال جميع تطوير على يعمل دريبالت
 وأطنان قاعات إلى الحاجة دون القوة

 مضعفاتھا تظھر ان شانھا من التي الحديد
 .المستقبل في الرياضي على

 التي واhبحاث الدراسات لقلة ونتيجة
 ارتأى لذا الرمال، على التدريبات تتناول
 تأثير على للتعرف دراسة في القيام الباحث

 بعض تطوير في رمال علي التدريبات
والمستوي الرقمي  البدنية القدرات

 .لمتسابقي الوثب الث�ثي

 : ھدف البحث 3/0

تأثير التدريب في الرمال  التعرف علي
علي بعض القدرات البدنية الخاصة 

 .والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الث�ثي

 : فرض البحث 4/0

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين "
 والبعدي لعينة البحث في القياسين القبلي

القوة القصوي والقوة المميزة بالسرعة 
والسرعة والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب 

 ".الث�ثي في إتجاه القياس البعدي

 : المصطلحات المستخدمة في البحث 5/0

 : التدريب في اNراضي الرملية5/1

ھو عبارة عن التدريبات التي يؤديھا "
 بنفسه في ال�عب بمقاومة وزن جسمه

الرمال سواء كانت تدريبات بدنية أو 
مھارية لتحقيق أكبر كفاءة ممكنة في أداء 

 ."المھارات الحركية المختلفة

  إجراءات البحث6/0

  : البحث  منھج6/1

 البحث مشكلة لحل الباحث اعتمد
المجموعة الواحدة  بنظام التجريبي المنھج
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ذات القياس القبلي والبعدي في المتغيرات 
 دراسة خ�له من يمكن الذي د البحثقي

 الى للوصول بالمتغيرات الخاصة الع�قات
 .تحقيقھا المراد النتائج

 : مجتمع البحث 6/2

تمثل مجتمع وعينة البحث في ط�ب 
الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية للعام 

 طالب 90 وقوامھا 2018/2019الدراسي
دية وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العم

 طالب من الط�ب 12الطبقية وقوامھا 
   .المتميزين في مھارة الوثب الث�ثي

 : تجانس عينة البحث 6/3

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابى 
واhنحراف المعيارى ومعامل ا8لتواء 
لمتغيرات النمو لمجموعة البحث ، كما 
يتضح تجانس افراد العينة فى ھذه 

معامل ا8لتواء المتغيرات حيث تراوح 
  ) .3± ( بين

 

المتوسط الحسابى واKنحراف المعيارى ومعامل اqلتواء لمتغيرات النمو   :)1(جدول 
 12=   ن لمجموعة البحث

 اKلتواء اKنحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى المتغيرات
 166. 73786. 21.0000 20.9000 السن
 0.24 5.26 163.50 163.92 الطول
 0.79 6.37 56.50 58.17 الوزن

 -0.837 0.37925 13.9850 14.0210 المستوى الرقمى

 

لuختبارات البدنية   المتوسط الحسابى واKنحراف المعيارى ومعامل اqلتواء:)2(جدول 
 12= فى القياس القبلي لمجموعة البحث   ن 

 اKلتواء عيارىاKنحراف الم الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس اNختبارات

الجلوس علي المقعد 
 والبار علي الكتفين

 -0.29 9.94 90.00 89.00 كجم

 0.53 0.17 1.66 1.69 سم الوثب العريض

 0.91 0.56 4.85 5.02 ث  متر30العدو 

 

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط 
الحسابى واhنحراف المعيارى ومعامل 

 فى ا8لتواء ل�ختبارات البدنية قيد البحث
القياس القبلى لعينة البحث التجريبية ، كما 
يتضح تجانس افراد العينة فى ھذه 
اhختبارات حيث تراوح معامل ا8لتواء 

 ) .3± ( بين 

 : وسائل وأدوات جمع البيانات 6/4
 : المسح المرجعي 6/4/1

قام الباحث باجراء المسح المرجعي 
بعد اhط�ع علي الدراسات السابقة 

علمية لتحديد كل من القدرات والمراجع ال
البدنية المرتبطة بالوثب الث�ثي وكانت 

 :كاhتي 
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 ). السرعة- القوة القصوي-العضليةالقدرة (
 :  تصميم البرنامج التدريبي 6/5

قبل البدء في تصميم البرنامج كان hبد 
من تحديد ھدف البرنامج وا�سس الواجب 
إتباعھا عند وضع البرنامج التدريبي 

 :متمثلة في 

 : ھدف البرنامج6/5/1
  يھدف تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 

 :إلى
 المساھمة في تطوير المستوي 6/5/1/1

الرقمي للتعبير عن مستوي ا�داء 
 .لمتسابقي الوثب الث�ثي بشمال سيناء 

 المساھمة في تطوير المتغيرات 6/5/1/2
البدنية الخاصة بالوثب الث�ثي للمتسابقين 

 .شمال سيناءب
 تكوين فريق للوثب الث�ثي 6/5/1/3

 .بشمال سيناء 
 
 التخطيط الزمني لمحتوى البرنامج 6/5/2

 : التدريبي ويشمل اyتي
تحديد الفترة الزمنية المناسبة  6/5/2/1

 :لتطبيق البرنامج التدريبي
حيث حدد الباحث الفترة الزمنية 
لتطبيق البرنامج التدريبي حيث بدأت أول 

يوم السبت الموافق  تدريبية وحدة
 الي يوم الخميس الموافق 6/10/2018

وقد تم تنفيذ البرنامج في م 27/12/2018
فترتي ا�عداد العام والخاص وتراوحت 

 %. 100:55الشدة مابين
تحديد عدد أسابيع البرنامج  6/5/2/2

 :التدريبي 
وقد حدد الباحث عدد أسابيع الفترة 

التدريبي وھي المطلوبة لتطبيق البرنامج 
 ً.أثنى عشر أسبوعا) 12(

تحديد عدد مرات التدريب  6/5/2/3
 :اNسبوعية

ث�ث ) 3(وقد حدد الباحث عدد 
 . وحدات تدريبية أسبوعية 

تحديد الزمن الكلي للوحدة  6/5/2/4
 :التدريبية 

وقد حدد الباحث زمن الوحدة التدريبية 
ساعتين ويتم تدريب علي ) ق120(وھو 

دقيقة على مستوى ) 60 (الرمال لمدة
جميع الوحدات التدريبية خ�ل البرنامج 

 .التدريبي 
 تحديد الزمن الكلي للبرنامج 6/5/3

 :التدريبي
وقد حدد الباحث الزمن الكلي للبرنامج 

 :التدريبي  في الرمال كما يلي 
 . ق2160) = وحدة تدريبية (36× ق60
 :  الدراسة اNساسية 6/6
 :ية القياسات القبل6/6/1

قام الباحث بإجراء القياس القبلي لجميع 
ًطالبا ) 12(أفراد عينة البحث وعددھم 

بكلية التربية الرياضية بالعريش يوم 
وقد ساعد م ، 29/9/2018السبت الموافق 

الباحث في إجراء ا�ختبارات ووضع 
 من معاوني 2الدرجات والتسجيل عدد 

أعضاء ھيئة التدريس بكلية التربية 
 .بالعريش  الرياضية 

 :  المرحلة اNساسية6/6/2
تم تطبيق البرنامج التدريبي علي 

في الفترة من يوم ) عينة البحث(الط�ب 
 يوم  الي6/10/2018السبت الموافق

، وقد تم م27/12/2018الخميس الموافق 
تطبيق البرنامج التدريبي علي مجموعة 
البحث بواقع ث�ثة وحدات تدريبية في 

 - ا�ثنين-السبت(�تية ا�سبوع ل�يام ا
وقت ممارسة التدريب الساعة ) ا�ربعاء

ًالثانية ظھرا الي الساعة الرابعة عصرا  ً
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بية إجمالي زمن الوحدة التدري) ق120(
 .بملعب مجھز بشاطئ بحر العريش

 : القياس البعدي 6/6/3
قام الباحث بتطبيق القياس البعدي لعينNة 

 مNNNNن 29/12/2018البحNNNNث يNNNNوم السNNNNبت 
ً ظھNNرا الNNي السNNاعة الثالثNNة عة الواحNNدةالسNNا

، وتNم أجNراء قيNاس المسNتوي الرقمNي ًظھرا
لمجموعNNNNة البحNNNNث يNNNNوم ا�ثنNNNNين الموافNNNNق 

، ً السNNNNNNاعة الثانيNNNNNNة ظھNNNNNNرا31/12/2018
وأجريNNNت تلNNNك القياسNNNات فNNNي ملعNNNب كليNNNة 
التربيNNNNة الرياضNNNNية بNNNNالعريش وقNNNNد سNNNNاعد 
الباحNNNث فNNNي إجNNNراء ا�ختبNNNارات ووضNNNع 

 مNNNن معNNNاوني 2عNNNدد الNNNدرجات والتسNNNجيل 
بكليNNNNة التربيNNNNة أعضNNNNاء ھيئNNNNة التNNNNدريس 

 .الرياضية بالعريش 
 : المعالجات اqحصائية 6/7

قام الباحث بأجراء المعالجات 
ا8حصائية بإستخدام برنامج الحزمة 

 (SPSS)ا8حصائية للعلوم اhجتماعية 
Statistical Packing For Social 

Science ) الوسيط -المتوسط الحسابي - 
  - معامل اhلتواء-حراف المعيارياhن

 إختبار - Mann Whitneyإختبار 
Wilcoxon – وذلك  ) معدل التغير

 .لمناسبتھا لطبيعة البحث 
 : عرض ومناقشة نتائج فرض البحث7/0

تشير نتائج الجدول إلى المتوسط 
الحسابى واhنحراف المعيارى ل�ختبارات 

فى البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث 
 .القياس القبلى والبعدى لمجموعة البحث

وتتفق ھذه النتائج مع مNا أشNار إليNه كNل 
مcـفتي , )م1990(محمد حسن ع0cوي من 

عcccccادل عبcccccد , )م2010(إبcccccراھيم حمcccccاد 
عصccccام عبccccد الخccccالق , )م1999(البصccccير

 مNNNن أن ا8عNNNداد البNNNدني يNNNرتبط )م2005(

ارتباطا وثيقNا با8عNداد المھNاري كمNا يوجNد 
قة طرديNة موجبNة فكلمNا ارتفعNت بينھما ع�

نسNNبة المسNNتوي البNNدني ل�عبNNين كلمNNا زادت 
قNNNNNدرتھم علNNNNNي تعلNNNNNم وإتقNNNNNان المھNNNNNارات 

وكلما وضNع ال�عNب تحNت تNأثير , الحركية
منتظم ومستمر ومقنن كلما ساعد ذلك علNي 

, )57: 52. (إتقان وتثبيNت المھNارات الفنيNة
)63 :132( ,)39 :211( ,)43 :173( 

تتفق نتائج البحث مع دراسة ك� من 
Sameh, s , Fahmy tounsel 

، ) م2003 (Bishop D، )م1998(
Griza) 2004محمد السيد برھومة )م ،

، مؤيد عبد الله جاسم، سھاد قاسم )م2008(
، محمد شمندي يسن )م2009(سعيد 

، نھا أشرف عبد العظيم )م2011(
، )م2013(، حيدر فائق الشماع )م2011(

، إيھاب أحمد )م2013(فائق الشماع حيدر 
، ناظم كاظم جواد، علي )م2014(راضي 

، ياسر غزال منيسي )م2014(خلف حسين 
أن استخدام التدريبات التي تعمل ) م2016(

في نفس مسار وإتجاه ا�داء المھاري في 
الرمال يعمل علي تحسين المتغيرات البدنية 

ي المختلفة مثل القدرة العضلية والقوة القصو
والسرعة وقد أكدت الدراسات السابقة علي 
أنه يمكن تطوير ھذه المتغيرات البدنية من 
خ�ل تنمية العض�ت العاملة بإستخدام وزن 
الجسم نفسه خ�ل تدريبات الرمال ، وھذا 
التحسن يرجع الي التنوع في إختيار تمرينات 
الرمال للرجلين وتوزيعھا خ�ل فترات 

فترة مع تقنين استخدام البرنامج تبعا لھدف كل 
التمرينات سواء كانت بادوات أو بدون أدوات 

خ�ل البرنامج وأيضا استخدام وزن الجسم 
 )23( )35( )34) (37(  التدريبي المقترح

)30( )26( )32( )7( )8( )3( )31( 
)33(.
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القياس  المتوسط الحسابى واKنحراف المعيارى لuختبارات البدنية فى: )3(جدول 
  12= القبلى والبعدى لمجموعة البحث  ن

 ياس البعدىالق القياس القبلى
 المتغيرات

 اKنحراف المعيارى المتوسط الحسابى اKنحراف المعيارى المتوسط الحسابى

الجلوس علي المقعد 
 والبار علي الكتفين

89.00 9.94 126.00 10.21 

 0.12 1.92 1.66 1.69 الوثب العريض

 0.37 4.25 0.56 5.02  متر30العدو 

 0.42 15.06 0.37 14.02 المستوي الرقمي

 

دKلة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى لمجموعة البحث فى : )4(جدول 
 اNختبارات البدنية والمستوي الرقمي

 احتمال الخطأ "z"قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد اKتجاهالمتغيرات

- 0 0.00 0.00 

+ 10 5.50 55.00 

= 0   

الجلوس 
علي 

المقعد 
والبار 
علي 
   10المجموع الكتفين

-2.877 .004 

- 0 0.00 0.00 

+ 10 5.50 55.00 

= 0   

الوثب 
 العريض

   10المجموع

-2.805 

 

.005 

 

- 10 5.50 55.00 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

 30العدو 
 متر

   10المجموع

-2.803 

 

.005 

 

- 0 0.00 0.00 

+ 10 5.50 55.00 

= 0   

المستوي 
 الرقمي

   10المجموع

2.803- .005 

  8 ھى 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  " z" قيمة *
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ويعNNNNزى الباحNNNNث ھNNNNذه الفNNNNروق الدالNNNNة 
ًإحصNNNNNائيا بNNNNNين القياسNNNNNين القبلNNNNNى والبعNNNNNدى 
لمجموعNNNNNNة البحNNNNNNث وھNNNNNNذا التحسNNNNNNن فNNNNNNى 

ت البدنيNة قيNد البحNث لصNالح القيNاس ا�ختبارا
البعNNNNدى الNNNNى محتNNNNوى البرنNNNNامج التNNNNدريبى 
المقتNNNرح والمطبNNNق علNNNى مجموعNNNة البحNNNث 
والذى يحتNوى علNى تNدريبات متنوعNة شNملت 
جميع عناصر اللياقة البدنية والتى تNم اعNدادھا 
ًوتقنينھNNNا علNNNى أسNNNس علميNNNة وفقNNNا للمراجNNNع 
العلميNNNة وا�بحNNNاث والدراسNNNات السNNNابقة فNNNى 

ريب الرياضى وفي حNدود علNم مجال علم التد
واھتم الباحث بالتNدريبات فNي الوسNط , الباحث

الرملNNي وھNNذا مNNا تNNم اضNNافته علNNى البرنNNامج 
لمجموعNNNة لNNNذا يرجNNNع الباحNNNث اى فNNNرق بNNNين 
القياسين لمتغير التدريبات فNي الوسNط الرملNي 
ممNNNا يشNNNير �ھميNNNة اhھتمNNNام التNNNدريبات فNNNي 

hرتقNاء بعناصNر الوسط الرملي ودورھا فNى ا
 .اللياقة البدنية

كمNNNا يعNNNزى الباحNNNث وجNNNود فNNNروق بNNNين 
القياسين القبلى والبعNدى فNى مجموعNة البحNث 
لصالح القياس البعدى فNى ا�ختبNارات البدنيNة 
للبرنNNNامج التNNNدريبي المقتNNNرح والتركيNNNز مNNNن 
خ�NNل البرنNNامج علNNى عناصNNر اللياقNNة البدنيNNة  

ب الوثNب قNا �ھميتھNا ل�عNوالتدريب عليھا وف
، كمNNNNا يرجNNNNع الباحNNNNث ذلNNNNك ايضNNNNا الث�ثNNNNي

داء الفنNNNNNى لمھNNNNNارة الوثNNNNNب لخصNNNNNائص ا�
، وان التحسNNن الحNNادث يعNNود لفعاليNNة الث�ثNNي

NNNNامج التNNNNات , دريببرنNNNNتراك المجموعNNNNواش
، ضNNNلية فNNNى معظNNNم المھNNNارات فNNNى اhداءالع

واثرھNNا اhيجNNابى فNNى تنميNNة القNNدرات البدنيNNة 
 .والمستوي الرقمي

) م2011( عبNد العظNيم وتري نھNا أشNرف
أن إستخدام تدريبات الرمNال التNي تعمNل علNي 
إسNNتثارة الوحNNNدات الحركيNNة ممNNNا يNNؤدي الNNNي 
اشNNتراك عNNدد كبيNNر منھNNا ينNNتج عنNNه انقبNNاض 
قوي وسريع يعمل علي زيNادة ا�داء المتفجNر 
با�ضNNNافة الNNNي إسNNNتجابة المغNNNازل العضNNNلية 
الموجNNودة فNNي العض�NNت والتNNي مNNن خ�لھNNا 

NNن تحديNNلة يمكNNة للعضNNوة المطاطNNاءة القNNد كف
وزيNNادة ا�طالNNة لھNNNا ممNNا يNNNؤدي بNNدوره الNNNي 
تحسNNNين المرونNNNة فNNNي تلNNNك المفاصNNNل والتNNNي 
تعتمNNNNد علNNNNي كفNNNNاءة ا�سNNNNتجابة المنعكسNNNNة 
للمسNNNNNتقب�ت الحسNNNNNية للعض�NNNNNت الباسNNNNNطة 
للمفاصNNNNل ويحNNNNدث ذلNNNNك خ�NNNNل ا�نقبNNNNاض 
للتطويل في القفز أو الرمي وھذا ما يؤكNده أن 

رمال تعمNل علNي اسNتثارة المغNازل تدريبات ال
العضNNNلية ممNNNا ينNNNتج عنNNNه تNNNوتر عNNNالي فNNNي 
الوحNNNNNNNدات الحركيNNNNNNNة المتحNNNNNNNررة وإثNNNNNNNارة 
لمسNNNتقب�ت أخNNNري تعمNNNل علNNNي زيNNNادة عNNNدد 
الوحدات الحركية النشطة والتي تكون السNبب 
فNNي زيNNادة القNNوة الناتجNNة وبالتNNالي زيNNادة إطالNNة 
ومطاطيNNNة العضNNNلة وبالتNNNالي زيNNNادة مرونNNNة 

NNNت المفاص�NNNك العضNNNي تلNNNل علNNNي تعمNNNل الت
 )48:66.(المشتركة في تدريبات الرمال 

 أن )م1984(ويؤكNNNد سNNNعيد علNNNي س�NNNم 
لمميNNNNNزة  القNNNNNوة ا-القNNNNNوة العضNNNNNلية(صNNNNNفة 

ھمNNا الصNNفات )  السNNرعة القصNNوي-بالسNNرعة
الغالبNNة فNNي أداء مسNNابقة الوثNNب الث�ثNNي وأنNNه 
يجب علي ال�عب أن يكون لديNه القNدرة علNي 

علي ول�مام وأن hعNب الوثNب رفع جسمه �
الث�ثي يتميNز بمميNزات hعNب الوثNب العNالي 
وسرعة العداء مNع تميNزه أيضNا بقNدر مناسNب 

h13:31( .تزانمن المرونة وا( 
أن ) م1980(ويؤكNNNد أحمNNNد مNNNاھر أنNNNور 

مسNNابقة الوثNNب الث�ثNNي تتطلNNب تNNوافر عوامNNل 
حركيNNNNة للمتسNNNNابق ھNNNNي السNNNNرعة ا�نتقاليNNNNة 

 والقNدرة العضNلية للNرجلين والسرعة الحركيNة
والظھر إضافة الNي أن hعNب الوثNب الث�ثNي 

 متNNNر عNNNدو 100يجمNNNع بNNNين صNNNفات hعNNNب 
وhعNNNب الوثNNNب الطويNNNل فض�NNN عNNNن تNNNوافر 

 )3:4. (القدرة علي ا�رتقاء بكفاءة عالية 
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 البدنية قيد البحث فى القياس البعدى عن القبلى اKختباراتمعدل التغير فى  :)5(جدول 
 وعة التجريبية للمجم

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات

 المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي
 %معدل التغير 

  %41.57 126.00 89.00 الجلوس علي المقعد والبار علي الكتفين

  %8.29 1.92 1.69 الوثب العريض

  %9.27 4.25 5.02  متر30العدو 

  %14.97 15.06 14.02 المستوي الرقمي

 

تشير نتائج الجدول إلى معدل التغير 
ل�ختبارات البدنية قيد البحث فى القياس 
البعدى عن القبلى  للمجموعة التجريبية قيد 

الجلوس إختبار {: البحث وجاءت كا�تي 
 كان معدل علي المقعد والبار علي الكتفين

الوثب  ختبار -)%41.57( التغير
 -) %8.29( كان معدل التغير العريض
 كان معدل التغير  متر30العدو اختبار 

 المستوي الرقمي إختبار -) 9.27%(
 .})%14.97(كان معدل التغير 

وبNNNذلك يكNNNون الباحNNNث قNNNد حقNNNق نتNNNائج 
توجNد :" "فرض البحث والذي يNنص علNي 

ًفNNروق دالNNة إحصNNائيا بNNين القياسNNين القبلNNي 
والبعNNدي لعينNNة البحNNث فNNي القNNوة القصNNوي 

عة والسNNNNNNرعة والقNNNNNNوة المميNNNNNNزة بالسNNNNNNر
والمسNNتوي الرقمNNي لمسNNابقة الوثNNب الث�ثNNي 

 ".في إتجاه القياس البعدي

 : المراجع6/0

 : المراجع العربية6/1

 برنNNNNNامج )م1983: (أحمcccccد مcccccاھر أنcccccور
ريبي مقتNNNNNرح ل�عبNNNNNي الوثNNNNNب تNNNNNد

سNNNNات ، دراالث�ثNNNي، بحNNNNث منشNNNور
 .، القاھرةوبحوث جامعة حلوان

 )م2000: ( الccدولي Nلعccاب القccوياqتحccاد
والخطNوات التعليميNة المراحل الفنيNة 

مركNNNNNز التنميNNNNNة ، �لعNNNNNاب القNNNNNوي
 .ا�قليمي، القاھرة

 دراسNNة ) "م2014 (:إيھccاب أحمccد راضccي
مقارنNNNة بNNNين تNNNأثير التNNNدريب علNNNي 
الرمNNNال والتNNNدريب فNNNي المNNNاء علNNNي 
القNNدرات البدنيNNة الخاصNNة والمسNNتوي 

" حNNNواجزم 110الرقمNNNي لمتسNNNابقي 
، كليNة رسالة ماجستير غيNر منشNورة
 .التربية الرياضية، جامعة المنيا

 ألعاب )م2007(: إيھاب محمد أبو الورد
 القوي في المدارس ، كتاب منھجي،

كلية التربية الرياضية ببورسعيد، 
 .جامعة بورسعيد

سNNباقات ) م1997 (: بسطويسccيبسطويسccي احمccد
، ) تNدريب-تكنيNك -تعليم (المضمار والميدان 

 .دار الفكر العربي، القاھرة

اسNNس  ")م1999(:  بسطويسccيبسطويسccي احمccد
فكNNر ، دار ال"ونظريNNات التNNدريب الرياضNNي

 .العربي، القاھرة
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 تNNأثير  ")م2013 (:حيccدر فccائق علccي الشccماع
التNNNدريب علNNNي المسNNNطحات الرمليNNNة فNNNي 
تطوير القوة ا�نفجاريNة ومرحلNة التسNارع 

) متNNNNNNر100(ا�ولNNNNNNي لجNNNNNNري فعاليNNNNNNة 
ة، ، مجلNNNة الرياضNNNة المعاصNNNر"ل�شNNNبال
كليNNNNة التربيNNNNة ) 21(العNNNNدد ) 12(المجلNNNNد 

 .الرياضية، جامعة الموصل

 تNNأثير  ")2013(: حيccدر فccائق علccي الشccماع
التNNNدريب علNNNي ا�سNNNطح الرمليNNNة فNNNي 
التحمNNNNل الخNNNNاص  وا�نجNNNNاز لفعاليNNNNة 

" للناشNNNئين متNNNر موانNNNع 2000ركNNNض 
 .، جامعة بغدادكلية التربية الرياضية

 مNNNن أجNNNل )م2004 (:زكcccي محمcccد حسcccن
NNNNNNدريب قNNNNNNل تNNNNNNلية أفضNNNNNNدرة عض

البليوميتريNNNNNNك والس�NNNNNNلم الرمليNNNNNNة 
المصNNرية للطباعNNة والمNNاء، المكتبNNة 

 .والنشر والتوزيع، ا�سكندرية

 الع�قNNة بNNين )م1984 (:سccعيد علccي س0ccم
بعNNض ا�ختبNNارات وإختبNNار الحجNNل 

 الناشNNئين والسNNرعة كأسNNاس 8ختبNNار
، بحNNNNNث لمسNNNNNابقة الوثNNNNNب الث�ثNNNNNي

اضNNNة ، بحNNNوث مNNNؤتمر الريمنشNNNور
لتربيNة ، كليNة اللجميع، المجلNد الثالNث

 .الرياضية للبنين، جامعة حلوان

 :، وآخcccccccرونسcccccccلوي موسcccccccي عسcccccccل 
مسNNNNNNNNNابقات الميNNNNNNNNNدان ) " م2010(

" والمضNNمار بNNين النظريNNة والتطبيNNق
مؤسسة الطوبجي للتجNارة والطباعNة 

لتربيNNNNة الرياضNNNNية والنشNNNNر ، كليNNNNة ا
 .، جامعة حلوانللبنات بالقاھرة

ccي حسccليمان علccي نسccادم ، زكccد الخccأحم ،
لعلمNNي  التحليNNل ا)م1983 (:درويccش

لمسNNNابقات الميNNNدان والمضNNNمار، دار 
  .، القاھرة المعارف

بالي س الجcccـ cـccـ ــويـ  :سcccليمان علcccي حجcccر، ع
النظريNNNNNة " العNNNNNاب القNNNNNوي )م1995(

 .مطبعة التيسير، ا8سكندرية"والتطبيق
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