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 المقدمة ومشكلة  البحث 
إن وصؽل اللاعب إلى أفزل مدتؽى رياضي يعتسد عمى العديد مؼ جؽانب الإعداد 

حيث تديػ ىذه العؽامل مكتسمة السختمفة سؽاء كان إعداداً بدنياً أو ميارياً أو خططياً أو نفدياً 
 وصؽل اللاعب إلى أفزل مدتؽيات الأداء عمى الإطلاق فيبجانب خبرات السدرب 

 

ومع تقدم عمؽم التدريب ظير العديد مؼ طرق التدريب الحديثة في مجال التدريب الرياضيي 
ومؼ ىذه الطرق التدريبات الترادمية حيث تذيير الجسييية ارمريكيية لمطيب الرياضيي ان التيدريبات 

لكؽنييييا نذيياع مستيييع وتعسييل عميييي تحديييؼ القيييدرة  بالإضييافةالترييادمية تعتبيير تيييدريبات أمشيية ومفييييدة 
 (81:26()47:4لسسارسييا.)شاميكية الدي

ويعيييزى مفييييؽم التيييدريبات التريييادمية لخبيييير ميييؼ ارتحييياد الديييؽفيتي الدييياب  فيرخؽ انديييكي 
كسييا عرفييض أيزييا  Shock Trainingوالييذأ أطميي  عمييى ىييذا الشييؽر مييؼ التسيياريؼ بتييدريب الرييدمة 

دسية مؼ طبيعة تسياريؼ واستسدت ىذه الت  Reactive Strengthبتساريؼ القؽة العزمية اررتدادية 
 (27:11).البمؽمتيرك

( أن التييدريبات الترييادمية تتسيييز بالذييدة م1006) Donald ehu  دونالددش  دد ويذييير 
 ( 4،7: 10العالية وذلغ بإحداث تأثير مبا ر عمي الشعام العربي العزمي والأندجة الزامة )

الترييادم ىييي مجسؽعيية مييؼ التييدريبات صييسسض مييؼ أجييل تشسييية القييؽة السطاطييية  وتييدريبات 
العزمية مؼ خلال ما يعرف بدورة الإطالة والتقرير، وىي طريقة خاصة لتشسية القدرة ارنفجارية و 
تعتسييد عمييى لحعييات الترييارر والفرمميية التييي تحييدث نتيجيية لييؽزن الجدييػ فييي حركتييو الديشاميكييية مثييل 

وىذا الأسمؽب في التيدريب يدياعد عميى تشسيية القيدرة العزيمية ويالتيالي فإنيو يحديؼ الؽثب اررتدادأ 
 ( 460:  18) .مؼ الأداء الديشاميكي  لمحركات 

تاثير التدريبات التصادمية على بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومدتوى الاداء 
 المهارى لدى لاعبي الوثب الثلاثي

 
 

 

  محمد احمد حلمى محمد/ د. أ.م
 اجامعة طشظ -كلية التربية الرياضية –الاستاذ السداعش بقدم مدابقات السيشان والسزسار 
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ان التيدريبات التريادمية نذياع عزيمي مركيز مGabbetta.v (1002 )  فج بيت ويذيير 
مؼ أجل تحديؼ مدتؽأ القؽة أعتسادا عمي حكيقة فديؽلؽجية وىي أن العزمة يسكؼ أن تبذل قؽة أو 

 (22:12.)أطالتيا قبل الحركة ػما تجيد أكبر أذا 

القيييؽة فيييي حركيييات  اسيييتثارةان تيييدريبات التريييادم تعسيييل عميييي  Read (1001 )  ويذيييير
التييييدريب مييييؼ خييييلال اسييييتيلال الشذيييياع الحركييييي الشيييياتم مييييؼ سييييقؽع ثقييييل فييييي عكييييس اتجيييياه عسييييل 

 (17:17العزلات.)

( أن التييدريبات التييي تعتسييد عمييي Wilson) ويلددد ن ( عييؼ 2224) طلحددة يدددي ويؤكييد 
الزمشيية بييؼ طاقة السطاطية وعسل السدتكبلات الحدية السشعكدة تحقي  أكبير فاةيدة لييا بتقمييل الفتيرة 

والتقريييير كسيييا ان الطاقييية السختزنييية فيييي العزيييلات نتيجييية ارطالييية تخيييرج بسعيييدرت سيييريعة  الإطالييية
 ( 74:  6خلال مرحمة الأنكباض التقريرأ وتذارك في المحعات ارول مؼ الثانية )

القييييدرة العزييييمية تعتبيييير مييييؼ أكثيييير أن ( م9009)  بريقدددد  محمد ، الددددد ر   خيريددددةويذييييير 
أىسية بالشدبة ليدداء الحركيي فيي العدييد ميؼ الأنذيطة وىيى مكيؽن حركيي يشيتم ميؼ اليري  السكؽنات 

، ويؤكييد خبييراء التريييية الرياضييية  بيييؼ القييؽة العزييمية والدييرعة القرييؽى لإخييراج نسيي  حركييي تييؽافقي
عمى أن الري  والتؽاف  بيؼ القؽة العزمية والدرعة الحركية تعتبر مؼ متطمبات الأداء الرياضيي فيي 

 ( 244:  2ن القدرة العزمية مؼ أىػ ما يسيز الرياضيؼ الستفؽقيؼ.)ألسدتؽيات العالية ، و ا
العزييلات يعتبيير مييؼ متطمبييات الأداء ،  فيييأن الييري  بيييؼ القييؽة العزييمية والدييرعة الحركييية 

رعة وأن ىذا العامل مؼ أىػ ما يسيز الرياضييؼ الستفؽقيؼ ، إذ أنيػ يسمكؽن قدراً كبيراً مؼ القيؽة والدي
  (47:4)مع القدرة عمى الري  بيشيسا في  كل متكامل لإحداث حركة القؽة الدريعة.

الؽثبة الثلاثية مؼ السدابقات السذؽقة والسرغؽية إر أنيا صيبة و ديدة التأثير عمى  وتعتبر
 لسفريييميحتييياج إليييى قيييؽة كا يييية لجسييييع العزيييلات القابزييية حييييث تالأجييييزة والسفاصيييل والعزيييلات 

ارتجييياه السطميييؽب ، حييييث تعتبييير القيييؽة  فييييالفخيييذيؼ واليييركبتيؼ ومفاصيييل رسييي  القيييدم ليييدفع الجديييػ 
صيفة تجسيع بييؼ القيؽة  فييييبشى عميييا إكتدياب وقتقيان ىيذه السييارة  التيالإنفجارية مؼ أىػ الركاةز 

 7).والدرعة حيث تتطمب الؽثبات سرعة معيشة بجانب قؽة دفع بقدر معييؼ تخزيع لستطمبيات الأداء
 :41) 

إلي ان مدابقة الؽثب الثلاثي تعطى درلة واضحة في  م(2004)فراج عبد الحميد ويذير 
تطؽر أرقاميا لسا يجب أن يتسيز بو متدابقي الؽثب الثلاثي مؼ لياقة بدنية عالية تسكشو ميؼ تحقيي  

ميب مراحيل الشتاةم السرجؽة ، خاصية أن ىيذه السديابقة ذات الطبيعية الخاصية عشيد تعميسييا حييث تتط
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تتطمييب قييدر كبييير مييؼ  الأداء الفشييي متطمبييات بدنييية وميارييية تختمييب عييؼ السدييابقات الأخييرى حيييث
 (22-62:  21. ) القؽة والدرعة

يديياعد  الييديشاميكيأن التييدريب البميييؽمترى  م(7997طلحددة يدددام الددشر  و)خددرون )ويذييير 
زمؼ قرير جداً ، ويالتالي فإنو يعسل عمى تشسية القدرة بالإضيافة إليى  فيعمى رفع معدل بذل القؽة 

ير يأن التدريبات البميؽمترية تيؤدى بديرعات عاليية ، وىيذه الديرعات العاليية تسثيل أىسيية كبييرة فيي كثي
تييدريبياً  ق  عاةييداً ييييارس فتحياع السسيييييية الشذيخرؽصيييتيا مييؼ طبيعيي فيييترب ييييمييؼ الأداءات ويالتييالي تق

 (104، 108:  2). عالياً 
لستديابقي الؽثيب  عشرير القيدرة العزيمية اليرغػ ميؼ أىسيية تيدريبات  التريادم لتطيؽير وعميى

الثلاثييي برييفة عاميية ولمييرجميؼ برييفة خاصيية إر أنشييا نجييد أن بعيين السييدرييؼ ر ييتسييؽن باسييتخدام 
تيدريبي وييدون مثل ىذه التدريبات والبعن الآخر يدتخدميا ولكؼ عمى فترات متقطعة مؼ السؽسػ ال

حييث نجيد  دداءلي الحركييلسحاكياة السديار التقشيؼ العسمي ليا ، بالإضافة اليي أىسيية ىيذه التيدريبات 
تتذيابو ميع الأداء فيي مديابقة  أن الؽثبات الستكررة التي تؤدى عشد اسيتخدام تيدريبات التريادم والتيي

عمييى اليري  التييام بييؼ عسييل الييرجميؼ لسيا لييو مييؼ الثلاثييي حييث تديياعد متديياب  الؽثيب الؽثيب الثلاثييي 
 التريادمسيتخدام تيدريبات لإلذا تتسثل مذكمة البحث في كؽنو محاولة تأثيرات عمى السدتؽأ الرقسي 

 .لستدابقي الؽثب الثلاثيوالسدتؽأ الرقسي  القدرة العزمية لمرجميؼ لتطؽير
 هشف البحث

 مديتؽى  عميى التريادمية التيدريبات خدامباسيت برنامم ييدف البحث الى التعرف عمى فاعمية 
 الثلاثي الؽثب رعبي لدى السيارى  وارداء العزمية القدرة

 فروض البحث
تؽجد فروق دالة إحراةياً بيؼ الكياس البعدأ وكلًا مؼ الكياسيؼ التتبعي والقبمي لرالح الكياس  -2

 . الؽثب الثلاثي للاعبيالسدتؽى الرقسي و البعدأ في القدرة العزمية لمرجميؼ 
دالية إحراةياً بيؼ تطؽير القدرة العزمية لمرجميؼ والسدتؽى الرقسيي للاعبيي الؽثيب علاقة تيؽجيد  -1

 .الثلاثي
 مرظلحات البحث

  The – shock trainingالتشريبات الترادمية : * 

تدريبات تيدف الي تطؽير القدرة العزمية لمرجميؼ والذراعيؼ تعسل عمى إثارة العسل  ىي
 د ارنتباه لردمة جيدة عمى الدطؽح  فيالعزمي والعربي والقدرة عمى استخدام وزن الجدػ 

 (41:22.)السختمفة لدجدام
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   . إجراءات البحث

 . مشهج البحث

وذلغ لسشاسبتو لشؽر وطبيعة ىذا البحث ، وقد استعان  التجريبياستخدم الباحث السشيم 
 . بأحد الترسيسات التجريبية ذو الكياس القبمي والبعدأ لمسجسؽعة الؽاحدة

 . عيشة البحثمجتس  و 

مؼ مشتخب الؽثب الثلاثي  رعبىمؼ  العسديةحث باختيار عيشة البحث بالطريقة اقام الب
( نا ئيؼ مؼ السشتعسيؼ في تطبي  6العيشة الأساسية ) ، حيث بم  قؽامجامعة طشطا رلعاب القؽى 

مؼ طلاب الفرقة الثانية بكمية البرنامم التدريبي ، بالإضافة إلى عيشة الدراسات ارستطلاعية 
( نا ئيؼ مؼ نفس مجتسع البحث ومؼ خارج عيشة 6وعددىػ )التريية الرياضية جامعة طشطا  

( نا ئ )العيشة الأساسية ، العيشة 28لكمية )البحث الأساسية ، ليربح إجسالي العيشة ا
 ارستطلاعية(.

 . أسباب اختيار العيشة

 .مركزاً متقدماً محاولة لتحقي   فيالتدريب  في للانتعام اللاعبيؼاستعداد جسيع  -

لتطبي  البحث وتيدير الإجراءات  الكميةتؽافر أماكؼ وأجيزة وأدوات التدريب ومؽافقة إدارة  -
 السختمفة خاصة أثشاء تطبي  البرنامم التدريبي .

 . اعتشالية عيشة البحث

 وارنحرافي  يوالؽس الحدابيتؽس  يالسارليتيؽاء بدرلة كل مؼ ل ياميحداب معبقام الباحث  
، العسر الشسؽ )العسر الزمشي ، ارتفار الجدػ ، وزن الجدػ متييرات  في ثييشة البحيلعالسعييارأ 

 . (2جدول) فيكسا يتزح ( ، التدريبي
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 (7جشول )
  للرجلي  العزلية القشرةمتغيرات الشس   فيإعتشالية ت زي  أفراد عيشة البحث 

 75ن=  الثلاثي لل ثب الرقسي السدت ى 
 الوتغيراث م

وحدة 

 القياش

 الوتوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الاًحراف

 الوعياري
 الالتواءهعاهل 

 - 0.94 0.35 17.30 17.19 سٌت العور السهٌي 1

 0.83 4.43 177.00 178.23 سن ارتفاع الجسن 2

 0.69 3.32 75.00 75.76 كجن وزى الجسن 3

 - 0.72 0.71 5.70 5.53 سٌت  العور التدريبي 4

 - 0.77 5.58 210.50 209.07 سن الوثب العريض هي الثباث 5

 - 1.15 0.39 42.50 42.35 سن الوثب العوودي هي الثباث 6

 0.91 0.46 2.75 2.89 م/ث سرعت ثلاث حجلاث يويي 7

 - 0.82 0.40 2.75 2.64 م/ث سرعت ثلاث حجلاث شوال  8

9 
الوستوى الرقوي للوثب 

 الثلاثي
 0.92 0.49 10.70 10.55 سن

ارلتؽاء لأفراد عيشة البحث الكمية تراوحض ميا ( أن جسيع قيػ معاملات 2يتزح مؼ جدول )
وىيذا ،  ليذه الستيييرات ي( مسا يذير إلى وقؽر عيشة البحث الكمية داخل السشحشى الأعتدال4 ±بيؼ )

 . ىذه الستييرات فييدل عمى تجانس أفراد العيشة 
      . أدوات ووسائل جس  البيانات

ت السرجيية الدابقة السرتبطة بسؽضؽر والدراسا بعد ارطلار عمى السراجع الستخررة 
 والسقاييس بتحديد الأدوات والأجيزة وارختبارات الخبراء ، قام الباحث  برأأالبحث وارستعانة 

 في اختيارىا الذروع الآتية : يالسلاةسة لسؽضؽر البحث وقد راع
 . أن تكؽن فعالة في تذخيص الجؽانب السحددة لمبحث 
  تتؽافر ليا أجيزة الكياس .أن تكؽن سيمة التشفيذ وأن 
 . )أن تتؽافر ليا السعايير العمسية )الثبات ي الردق 
 . اجسع عمى استخداميا عدد كبير مؼ عمساء ومؼ الستخرريؼ في التريية الرياضية 

 الأجهزة والأدوات السدتخشمة .
 . جياز رستاميتر لكياس الطؽل )سػ( -
 . ميزان طبي لكياس الؽزن )كجػ( -
 ثانية . 0.02لكياس الزمؼ لأقرب  Stop Watchساعة إيقاف  -
 .  ري  قياس الأطؽال )سػ( -
 . مدطرة )سػ( مدرجة -
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 سيػ . 200سػ :  10سػ تتراوح ارتفاعيييا مؼ  20× سػ 20صشادي  خذبية أبعادىا  -

 . دامبمزكرة طبية  ،  -

 أثقال حرة .  - مختمفة الأوزان مجسؽعة مؼ الإطارات الحديدية -بار حديدأ  -

 . Multy Gime أو  Multy Stationجياز تدريب القؽة بالسحطات  -

 استسارات تدجيل البيانات 

 : لتدجيل البيانات الخاصة بعيشة البحث ارستسارات التالية قام الباحث  بترسيػ  

  العسير  -وزن الجديػ  -في متييرات الشسؽ )ارتفار الجديػ  يؼالشا ئاستسارة تدجيل قياسات
 العسر التدريبي( . -الزمشي 

 اختبارات القدرة العزمية لمرجميؼفي  يؼالشا ئتدجيل قياسات ستسارة ا . 
  في السدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي يؼالشا ئقياسات استسارة تدجيل . 

 الاختبارات السدتخشمة في البحث .

 ( 9 . مرفق ) اختبارات القشرة العزلية للرجلي 

 لتحديييييد أىييييػ اختبييييارات القييييدرة بإعييييداد اسييييتسارة رسييييتطلار رأى الدييييادة الخبييييراء الباحييييث  مقييييا
 .  سشة26 -28شا ئي الؽثب الثلاثي في السرحمة الدشية مؼ ل العزمية لمرجميؼ

  الخبييييراء مييييؼ أسيييياتذة كميييييات الترييييييةالدييييادة عمييييى مجسؽعيييية مييييؼ  رةارسييييتساتييييػ عييييرض ىييييذه 
تشطبيي   التييي الرياضيييتييدريب والالرياضييية الستخرريييؼ فييي مدييابقات السيييدان والسزييسار 

 :  ىيوىذه الذروع ،  خبراء( 20عمييػ  روع الخبير وعددىػ )

 . التريية الرياضية فيعمى درجة دكتؽراه الفمدفة  أن يكؽن حاصلاً   -

  . مجال التدريس في( سشؽات 20قل سشؽات الخبرة عؼ )تأن ر  -

 . الشراسات الاستظلاعية

نفييس مييؼ  نا ييئيؼ (6) الأولييي عمييى عيشيية قؽامييياقيام الباحييث  بييإجراء الدراسيية ارسييتطلاعية 
عيد أميراً ميؼ الأميؽر يوىيذا ،  الأساسييةوخيارج عيشية البحيث مؼ نفس مجتسع البحث السرحمة الدشية و 

وتػ إجراء الدراسية  ، الأساسية ةالشتاةم السدتخرجة مؼ قياسات عيشة الدراس فياليامة لزسان الدقة 
 . 22/1/1012 إلى يؽم 20/1/1012 مؼ يؽمالأولي ارستطلاعية 
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 : أهشاف الشراسة

 -دورة "الإطالييية تيييدريبات بإسيييتخدام  التييدريبيالتعييرف عميييى ميييدى ملاةسيية وحيييدات البرنيييامم  -
 عيشة البحث )السجسؽعة التجريبية( .لتقرير" 

السداعديؼ وكذلغ تؽضيح طبيعة الأدوار التي يكمب بيا السداعديؼ أثشاء تدريب التأكد مؼ  -
 تطبي  الكياسات وارختبارات . 

اكتذيياف نييؽاحي القرييؽر والزييعب والعسييل عمييى تلا ييى الأخطيياء السحتسييل ظيؽرىييا أثشيياء  -
 . قد تؽاجو الباحث  عشد تشفيذ البحث التيعمى الرعؽيات و  إجراء الدراسة الأساسية

مييدى ملاةسيية اختبييارات القييدرة العزييمية و  صييلاحية الأجيييزة والأدوات السدييتخدمةالتأكييد مييؼ  -
 . لمرجميؼ لعيشة البحث ومدى سيؽلة تطبيقيا

تحديييد الييزمؼ الييلازم لعسمييية الكييياس ، وكييذلغ الييزمؼ الييذأ تدييتيرقو كييل تمسيييذة لكييل اختبييار  -
 سات .عمى حده ، وذلغ لتحديد السدة السدتيرقة في تشفيذ ارختبارات والكيا

 . ترتيب سير ارختبارات قيد البحث لعيشة البحث -

 السعاملات العيسة للاختبارات قيش البحث

  :الرشق 

مييؼ طريقة صيدق التسيايز بييؼ مجسيؽعتيؼ بحداب صدق ارختبارات باستخدام الباحث   قام
والسجسؽعيية الأخييرى غييير السسيييزة  رعبيييؼ (6مسيييزة وعييددىػ ) أحييداىسامتديياوييؼ فييي العييدد الشا يئيؼ 
يؽضيييح درلييية الفيييروق بييييؼ  (1)وجيييدول ،  ارسيييتطلاعيةالبحيييث نا يييئيؼ وىيييي عيشييية  (6وعيييددىػ )

والسديتؽى الرقسيي لمؽثيب  السجسؽعتيؼ السسيزة واليير السسيزة في اختبارات الستيييرات البدنيية الخاصية
 . الثلاثي
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 (9جشول )
 اختباراتدلالة الفروق بي  السجس عتي  السسيزة والغير السسيزة في 

 8=9=ن7ن        الثلاثيالقشرة العزلية للرجلي  والسدت ى الرقسي لل ثب                     

 الاختباراث م
وحدة 

 القياش

 قيوت )ث( الغير هويسةالوجووعت  وويسةالوجووعت ال

 ع ش ع ش الوحسوبت

 6.91 5.03 208.93 5.44 228.28 سن العريض هي الثباثالوثب  1

 6.26 0.47 42.46 0.74 44.53 سن الوثب العوودي هي الثباث 2

 5.57 0.49 2.95 0.41 4.31 م/ث سرعت ثلاث حجلاث يويي 3

 5.80 0.42 2.68 0.35 3.88 م/ث سرعت ثلاث حجلاث شوال  4

 7.52 0.42 10.47 0.29 11.91 سن الثلاثيلوثب ل الرقويالوستوى  5

 1.242=  21ودرجات حرية  0.02قيسة "ت" الجدولية عشد مدتؽى 

القيييدرة العزيييمية اختبيييارات  فييييوجيييؽد فيييروق ذات درلييية إحرييياةية   (1يتزيييح ميييؼ جيييدول )
يييير السسيييزة لرييالح اللمييرجميؼ والسدييتؽى الرقسييي لمؽثييب الثلاثييي بيييؼ السجسؽعيية السسيييزة والسجسؽعيية 

  ، مسا يعطي درلة مبا رة عمي صدق ىذه ارختبارات .  السجسؽعة السسيزة
 :الثبات 

قام الباحث  بحداب ثبات ارختبارات باستخدام طريقة تطبي  ارختبارات ثػ إعادة تطبيقيا 
بيؼ نتاةم  ساعة(41ثلاثة أيام )زمشي بفاصل ،  دراسة ارستطلاعيةيشة اليرى عمى عييمرة أخ

اختبارات القدرة العزمية لمرجميؼ يؽضح معامل  (4)، وجدول الثاني التطبي  الأول والتطبي  
 . والسدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي

 (3جشول )
 اختبارات فيللعيشة الاستظلاعية  والثانيمعامل الارتباط بي  التظبيق الأول 

 القشرة العزلية للرجلي  والسدت ى الرقسي لل ثب الثلاثي

 وحدة القياش الاختباراث م
 قيوت )ر( التطبيق الثاًي التطبيق الأول

 ع ش ع ش الوحسوبت

 0.92 9.82 208.07 5.03 208.93 سن الوثب العريض هي الثباث 1

 0.89 0.66 42.53 0.47 42.46 سن الوثب العوودي هي الثباث 2

 0.91 0.56 3.01 0.49 2.95 م/ث سرعت ثلاث حجلاث يويي 3

 0.90 0.38 2.75 0.42 2.68 م/ث سرعت ثلاث حجلاث شوال  4

 0.91 0.34 10.56 0.42 10.47 سن الثلاثيلوثب ل الرقويالوستوى  5

 0.404=  8ودرجات حرية  0.02قيسة "ر" الجدولية عشد مدتؽى 

 

   8 =ى 
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ذات درلييية إحرييياةية عشيييد مديييتؽى معشؽيييية وجيييؽد علاقييية إرتباطيييية  (4يتزيييح ميييؼ جيييدول )
فييييي اختبييييارات القييييدرة العزييييمية لمييييرجميؼ بيييييؼ التطبييييي  وقعييييادة التطبييييي   4 حريييييةودرجييييات  0.02

 مسا يعطي درلة مبا رة عمي ثبات ىذه ارختبارات . والسدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي ، 
 البرنامج التشريبي السقترح .

 : التشريبيإعشاد البرنامج 
ريية والأجشبية والدراسات يسية العيالعمسراجع يالتدريبية لم قام الباحث بتحيميل محتؽأ البرامم

وتدريب السيدان  التدريب الرياضيومقابمة الدادة الخبراء والستخرريؼ في مجال  السرتبطة بالبحث
وذلغ بتحديد الجؽانب السقترح ، ترسيػ البرنامم التدريبي  فيالبدء  ةأمكؼ لمباحث ، حيثوالسزسار
حتى يكؽن ليذا البرنامم تأثيره التدريبات الترادمية تخدام إعداد البرنامم التدريبي بإس فيالرةيدية 

لشا ئي تطؽير القدرة العزمية لمرجميؼ والسدتؽأ الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي الإيجابي عمى 
 الؽثب الثلاثي.

 الهشف م  البرنامج :
 بعين الستييييرات مدييتؽى  عميى التريادمية التييدريبات باسيتخدام برنيامم فاعميييةالتعيرف عميى  

 الثلاثي. الؽثب رعبي لدى السيارى  وارداء البدنية
 الأسس العلسية ل ض  البرنامج التشريبي :

 تحديد ىدف البرنامم وأىداف كل مرحمة مؼ مراحل تشفيذه . -2
 مراعاة الفروق الفردية وارستجابات الفردية لمشا ئيؼ وذلغ بتحديد السدتؽأ . -1
 وتدرجيا .تحديد أىػ واجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا  -4
 ملاةسة البرنامم لمسرحمة الدشية وخراةص الشسؽ للاعبيؼ . -7
 السؽازنة بيؼ عسؽمية التدريب وخرؽصيتو . -2
 مرونة البرنامم التدريبي لمسرحمة الدشية وصلاحيتو لمتطبي  العسمي . -8
 تشاسب درجة الحسل في التدريب مؼ حيث الذدة والحجػ والكثافة . -4
 لحسل والتقدم السشاسب وديشاميكية الأحسال التدريبية .مراعاة مبدأ التدرج في زيادة ا -6
 ارىتسام بقؽاعد الإحساء والتيدةة . -2

 زيادة الدافيية وتؽفر عشرر التذؽي  في التسريشات السقترحة داخل البرنامم . -20
 مراعاة عدم الؽصؽل إلي ظاىرة الحسل الزاةد أو الإصابة . -22

ىدف البحث ومراعاة التدرج ميؼ الدييل إليي الريعب وميؼ أن تتشاسب التسريشات مع طبيعة و  -21 
 البدي  إلي السركب وأن تتذابو التسريشات السدتخدمة مع طبيعة الأداء السيارى .
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 : التشريبي السقترح الشقاط التي تم مراعاتها م  قبل البايث  عشش بشاء وترسيم البرنامج
 بحيث ر  فترة الأعدادلتطبي  البرنامم التدريبي السقترح في ضؽء  السشاسب اختيار الؽقض -2

عدد الؽحدات البرنامم التدريبي السقترح مؼ حيث وف   لمتدريبالسدة السحددة يتجاوز       
 .تدريبية  في الأسبؽر وزمؼ كل وحدة التدريبية

بذدات  الترادموالذأ يتكؽن مؼ مجسؽعة مؼ تدريبات أن يتػ تشفيذ محتؽأ البرنامم التدريبي  -1
 .مختمفة حتي يتػ تحقي  اليرض مؼ البرنامم 

تقرير" بالذكل  -اختيار طريقة تطبي  البرنامم التدريبي بإستخدام تدريبات دورة "الإطالة  -4
 الذأ يتشاسب مع طبيعة عيشة البحث ويسا يلاةػ تؽقيتات تشفيذ البرنامم .

وتشفيذه  الترادمتدريبات  باستخدامباحث  بالإ راف عمى تطبي  البرنامم التدريبي أن تقؽم ال -7
 . عمى السجسؽعة التجريبية

خراةص الشسؽ والخبرات الترادم لمراعاة ملاةسة وحدات البرنامم التدريبي بإستخدام تدريبات  -2
 ( .ميارياً  -)بدنياً  التدريبالدابقة في 

الأدوات والأجيزة السدتخدمة في قياس القدرة العزمية لمرجميؼ مراعاة تؽفير الإمكانات و  -8
 . اللاعبيؼمع ارىتسام بعؽامل الأمؼ حرصاً عمى سلامة  والسدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي

 . أن تكؽن التسريشات متشؽعة ومذؽقةالتدريبية و تشعيػ الأدوات السدتخدمة في الؽحدات  -4
 الفرصة لمسذاركة لكل نا ئ في آن واحد .السقترح التدريبي تيح البرنامم يأن  -6
التدريبي تؽاف  البرنامم و  بعرضو عمى مجسؽعة مؼ الخبراءالتدريبي التأكد مؼ سلامة البرنامم  -2

 . سشياج والسقرر الدراسيالالسقترح لأىداف 
 محت   البرنامج . 

التسييدأ والتدريبات تدريبات الجزء و  يتزسؼ محتؽأ البرنامم عمي تدريبات الإحساء 
 وىي كسا يمي :  الختام والتيدةة البدنية تدريباتالسيارية و 

 : تشريبات الإيساء والتهيئة البشنية -7
التييئة البدنية والإطالة وتيدف الي إعداد ارعب بدنياً ونفدياً و وتتزسؼ تدريبات الإحساء

لتحسل أعباء الحسل خلال الجزء  وأجيزة الفرد السختمفة ويطريقة مشعسة ومتدرجة وكذلغ أعزاء
لمؽحدة إضافة إلى درجة حرارة الجؽ ،  الرةيديتتؽقب عمى الؽاجب  الأحساءالرةيدي  أن فترة 

بداية الجرعة التدريبية أو قبل السشافدة عادة إلى  يففاللاعب يحتاج  وأنوحالة الفرد التدريبية ، 
 .  الكيام بشذاع بدنى بيدف السداعدة عمى تكيف أجيزة الجدػ لأداء حسل السشافدة
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 : تشريبات الجزء التسهيش  -9

التريادم إليى أن ىيذا الجيزء يحتيؽأ عميى الؽاجبيات التيي تيدريبات يحتؽأ عمي مجسؽعة ميؼ 
مييؼ الييزمؼ الكمييى  4/7إلييى  1/4التدريبييية بجؽانبيييا السختمفيية ويدييتيرق مييؼ تديييػ فييي تشسييية الحاليية 

لمؽحييدة التدريبييية عمييى أن تكييؽن التسريشييات التييي تذييكل عييبء عمييى الجييياز العرييبي والعزييمي فييي 
 بدايتيا مثل تدريبات الدرعة أما التسريشات الخاصة بالتحسل في نيايتيا .

 : التشريبات السهارية -3

التركييز  الخاصة بسدابقة الؽثب الثلاثي ، وييتػ التدريبات السياريةبعن  وتذتسل عمي أداء
مييؼ خييلال ىييذا الجييزء عمييي الجانييب السيييارى كسييا يييتػ التركيييز والحييرة عمييي قيييام أفييراد العيشيية بييأداء 
ميارة الؽثب الثلاثي عدد كاف ميؼ السحياورت ميع تريحيح الأخطياء وضيب  وتحدييؼ ارداء وزييادة 

 ثي .مدافة الؽثب الثلا

 . تشريبات الختام )التهشئة البشنية( -4

الختييام والتيدةيية البدنييية الييي عييؽدة الشا ييئ الييي حالتييو الطبييييية مييؼ خييلال  تييدريباتوتيييدف 
مجسؽعييية مييييؼ تييييدريبات ارسييييترخاء والتيدةيييية وأن ىييييذا الجييييزء ييييييدف إلييييى العييييؽدة بييييالفرد إلييييى حالتييييو 

عد التسريشات السرتفعة الذدة ويدتيرق ىذا الجزء الطبييية حيث ر يجب أن تشتيى الؽحدة التدريبية ب
 الزمؼ الكمى السخرص لمؽحدة التدريبية . 2/20إلى  2/2ما بيؼ 

 خظ ات وض  البرنامج التشريبي :

بإعييييداد اسييييتسارة رسييييتطلار رأى الدييييادة الخبييييراء لتحديييييد أسييييس ومكؽنييييات البرنييييامم الباحييييث  ضقاميييي
 . الؽثب الثلاثيالتدريبي السقترح في 
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 (4جشول )
 السئ ية لآراء الخبراء في تحشرش أسس وم  نات البرنامج التشريب السقترح  الشدبة

 أسس وم  نات البرنامج التشريبي السقترح م
 الاستجابات

 الشدبة السئ ية
 غير م افق م افق

 مشة البرنامج 2

 %صفر - - (أسابيع 8) 

 % صفر - - أسابيع( 4) 

 %62.42 2 8 أسابيع( 6) 

 %27.16 8 2 أسابيع( 20) 

عشد ال يشات التشريبية  1
 الأسب عية

 %صفر - - وحدة تدريبية

 % صفر - - وحدة تدريبية 1

 %200 - 4 وحدات تدريبية 4

 بشاية زم  ال يشة التشريبية 4

 %صفر - - ق 20

 %62.42 2 8 ق 80

 %27.16 8 2 ق 40

 %صفر - - ق 60

 % صفر - - ق 20

 درجة الحسل 7

 %صفر - - 2:  2

2  :1 8 2 62.42% 

2  :4 2 8 27.16% 

 %صفر - - 7:  2

لآراء الخبيييراء فيييي تحدييييد أسيييس ومكؽنيييات البرنيييامم ( الشديييبة السئؽيييية 7يتزيييح ميييؼ جيييدول )
% وقييييد 42التييييدريبي السقتييييرح ، حيييييث تييييػ قبييييؽل العشاصيييير التييييي بميييييض أىسيتيييييا الشدييييبية أكثيييير مييييؼ 

 انحررت في : 
 . أسابيع( 6 -مدة البرنامم ) يريؼ  -7
 وحدات( . 4عدد الؽحدات التدريبية الأسبؽعية ) -9
 .( ق 80زمؼ الؽحدة التدريبية )بداية  -3
 ( .1:  2درجة الحسل ) -4
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البرنامم بزمؼ قدره الأولي في الؽحدة التدريبية ويشاءاَ عمى رأى الخبراء وىيئة الإ راف تبدأ 
 ( دقيقة ، وقامض الباحث  بحداب زمؼ الأسبؽر الأول كسا يمي : 80)

 (5)جشول 
 التشريبي السقترح م  البرنامج زم  الأسب ع الأوللالتفريلية الحدابات  

 زم  ال يشة  درجة الحسل أيام الأسب ع 

 دقيقة  80 متؽس   الدبض 

 ق((8عؼ زمؼ الؽحدة الأولي )% 20زيادة )دقيقة  88 عالي  الأثشيؼ

 ق((21عؼ زمؼ الؽحدة الأولي )% 10زيادة )دقيقة  41 أقري الأريعاء

 دقيقة تقريبا 226 الزم  الكلي للأسب ع

 تظبيق تجربة البحث 
  القياس القبلي

مؽثيييب لوالسديييتؽى  فيييي اختبيييارات الستيييييرات البدنيييية القبمييييالباحيييث  بيييإجراء الكيييياس  ضقامييي
الخاصة بكل اختبيار ميع  الأداءطبقا لمسؽاصفات و روع ، وذلغ  1/1012/ 27الثلاثي وذلغ يؽم 

 . تؽحيد الكياسات والقاةسيؼ بعسمية الكياس
 التشريبي السقترح  تظبيق البرنامج

 ييؽم السيدة ميؼ فييوذليغ  التريادمبإسيتخدام تيدريبات  التيدريبيبرنامم الالباحث  بتطبي   قام
أسبؽعيا ىي أيام  تدريبية ات( وحد4ويؽاقع )، ( أسابيع 6) ، ولسدة 4/2/1012إلى  28/1/1012

 .مؼ كل أسبؽر  والأريعاء الدبض والأثشيؼ

 . القياس التتبعي

أختبيارات القيدرة العزيمية لميرجميؼ والسديتؽى لمؽثيب  التتبعيي فييقام الباحث  بيإجراء الكيياس  
الكيياس  فينفس الذروع والتعميسات والعروف الستبعة  مع مراعاة  20/7/1012الثلاثي وذلغ يؽم 

 . القبمي
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 . القياس البعش 

تيدريبي السقتيرح بيإجراء الكيياس قام الباحث  بعد ارنتياء مؼ السدة السحددة لتشفييذ البرنيامم ال
، وذليغ لزيسان والتتبعيي الكيياس القبميي كيلًا ميؼ البعدأ بشفس الذروع والسؽاصفات التيي تسيض فيي 

، حيث تػ تفري  البيانات في جداول معدة لذلغ تسيييدا  6/2/1012دقة وسلامة البيانات وذلغ يؽم 
 لسعالجتيا إحراةيا .

 . السعالجات الإيرائية

 ، ىيذا البحيث فيياسيتخدمض  التييبعد جسع البيانات وتدجيل الكياسيات السختمفية لمستيييرات 
 داميخييروض باستيفيية اليحييؼ صيأكد مييتييداف واليتػ إجيراء السعالجيات الإحرياةية السشاسيبة لتحقيي  الأىي

وتيػ حدياب ميا  ”SPSS“ الإحرياةيباستخدام البرنيامم  الآليالقؽانيؼ الإحراةية وكذلغ الحاسب 
 : يمي

 

  الؽسي .   الحدابي الستؽس . 

  ارنحراف السييارأ .  تحميل التبايؼ . 

 معامل ارلتؽاء .   حداب أقل فرق معشؽأ . 

  )اختبار درلة الفروق )ت.  ندب التحدؼ . 

 )معامل اررتباع البدي  )بيرسؽن .   
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 عرض ومشاقذة الشتائج .
 : عدرض نتددائج الفرض الأول

 (6)جشول 
 اختباراتبعشى( في  -تتبعي  -تحليل التبار  بي  قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 القشرة العزلية للرجلي  والسدت ى الرقسي لل ثب الثلاثي

 مرشر التبار  الاختبارات
مجس ع 
 السربعات

 درجات الحرية
مت سط 
 السربعات

 الشلالة ندبة التبار 

 ال ثب العريض م  الثبات
 708.41 2 1416.81 القياساتبي  

 دالة 21.12
 33.54 21 704.34 داخل القياسات

 ال ثب العس د  م  الثبات
 5.74 2 11.47 بي  القياسات

 دالة 24.91
 0.23 21 4.83 داخل القياسات

 سرعة ثلاث يجلات يسي 
 4.07 2 8.15 بي  القياسات

 دالة 20.51
 0.19 21 4.17 داخل القياسات

 سرعة ثلاث يجلات  سال
 4.17 2 8.33 بي  القياسات

 دالة 23.99
 0.17 21 3.65 داخل القياسات

 السدت ى الرقسي لل ثب الثلاثي
 6.05 2 12.095 بي  القياسات

 دالة 25.17
 0.24 21 5.04 داخل القياسات

  4.74=  0.02قيسة " ف " الجدولية عشد مدتؽى 
 -قبمي  )ة بيؼ قياسات البحث الثلاث فروق دالة إحراةياً ( وجؽد 8يتزح مؼ جدول )

، القدرة العزمية لمرجميؼ والسدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي  اختبارات( في جسيع  بعدى -ي تتبع
  . ( لمتعرف عمى اتجاه ىذه الفروق L.S.Dوسؽف تقؽم الباحث  بإجراء اختبار )

  

 8 = ن
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 (7جشول )
 اختباراتبعشى( في - تتبعي - دلالة الفروق بي  قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 والسدت ى الرقسي لل ثب الثلاثي للرجلي القشرة العزلية 

 القياسات الاختبارات
الست سط 
 الحدابي

 LSDقيسة  فروق الست سظات
 القياس البعش  القياس التتبعي 0.05عشش 

 ال ثب العريض م  الثبات
 18.81 8.94 209.81 القياس القبلي

 9.87  218.75 القياس التتبعي 6.02
   228.62 القياس البعش 

 ال ثب العس د  م  الثبات
 1.69 0.72 42.12 القياس القبلي

 0.97  42.84 القياس التتبعي 0.49
   43.81 القياس البعش 

 سرعة ثلاث يجلات يسي 
 1.43 0.70 2.84 القياس القبلي

 0.73  3.54 القياس التتبعي 0.45
   4.27 القياس البعش 

 سرعة ثلاث يجلات  سال
 1.45 0.67 2.61 القياس القبلي

 0.78  3.28 القياس التتبعي 0.43
   4.06 القياس البعش 

 السدت ى الرقسي لل ثب الثلاثي
 1.73 0.81 10.69 القياس القبلي

 0.92  11.50 القياس التتبعي 0.51
   12.42 القياس البعش 

( وجييؽد فييروق داليية إحريياةياً بيييؼ الكييياس البعييدأ وكييلًا مييؼ الكياسيييؼ 4يتزييح مييؼ جييدول )
القدرة العزمية لمرجميؼ والسديتؽى الرقسيي  اختباراتالتتبعي والقبمي لرالح الكياس البعدأ في جسيع 

بييييؼ الكيييياس التتبعيييي  لمؽثيييب الثلاثيييي ، كسيييا يتزيييح ميييؼ نفيييس الجيييدول وجيييؽد فيييروق دالييية إحرييياةياً 
القدرة العزمية لمرجميؼ والسديتؽى الرقسيي  اختباراتوالكياس القبمي لرالح الكياس التتبعي في جسيع 

 لمؽثب الثلاثي.

 

 (2)  كل
 العزمية القدرة اختبارات في( بعدى - تتبعي - قبمي) الثلاثة البحث قياسات بيؼ الفروق  درلة

 الثلاثي لمؽثب الرقسي والسدتؽى  لمرجميؼ
 

 8 = ن
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 (8جشول )

 بعشى( في أختبارات  -تتبعي- ندب التحد  بي  قياسات البحث الثلاثة )قبلي 
 والسدت ى الرقسي لل ثب الثلاثيالقشرة العزلية للرجلي  

الست سط  القياسات الستغيرات
 الحدابي

 

 ندب التحد  %

 القياس البعش  القياس التتبعي

 ال ثب العريض م  الثبات
 8.96 4.26 209.81 القياس القبلي
 4.51  218.75 القياس التتبعي
   228.62 القياس البعش 

 ال ثب العس د  م  الثبات
 4.01 1.71 42.12 القبليالقياس 

 2.26  42.84 القياس التتبعي
   43.81 القياس البعش 

 سرعة ثلاث يجلات يسي 
 50.35 24.65 2.84 القياس القبلي
 20.62  3.54 القياس التتبعي
   4.27 القياس البعش 

 سرعة ثلاث يجلات  سال
 55.56 25.67 2.61 القياس القبلي
 23.78  3.28 القياس التتبعي
   4.06 القياس البعش 

 السدت ى الرقسي لل ثب الثلاثي
 16.18 7.58 10.69 القياس القبلي
 8.00  11.50 القياس التتبعي
   12.42 القياس البعش 

القيييدرة  اختبيييارات( نديييب التحديييؼ بييييؼ قياسيييات البحيييث الثلاثييية فيييي 6يتزيييح ميييؼ جيييدول )
العزمية لمرجميؼ والسدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي ، حيث يتزح أن أكبر نديبة تحديؼ كانيض بييؼ 

% ، يميييو متييييير 42.44الكياسيييؼ القبمييي والبعييدأ لستيييير القييؽة السسيييزة بالدييرعة بشدييبة مقييدارىا 
والبعيدأ % ، بيشسيا كانيض أقيل نديب التحديؼ بييؼ الكياسييؼ القبميي 12.22الر اقة بشديبة مقيدارىا 

 ( يؽضح ذلغ .1% ، و كل )24.42في متيير السرونة بشدبة مقدارىا 

 (1)  كل
 القدرة اختبارات في( بعدى - تتبعي - قبمي) الثلاثة البحث قياسات بيؼ التحدؼ ندب

الثلاثي لمؽثب الرقسي والسدتؽى  لمرجميؼ العزمية

 15 = ن
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 عدرض نتددائج الفرض الثاني :
 (9جشول )

 القشرة العزلية للرجلي   اختباراتمعاملات الارتباط بي   
 والسدت ى الرقسي لل ثب الثلاثي

 الستغيرات م
الست سط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعيار  

 السدت ى الرقسي لل ثب الثلاثي
 قيسة ) ر (
الست سط  السحد بة

 الحدابي
الانحراف 
 السعيار  

 5.55 228.62 ال ثب العريض م  الثبات 7

12.43 0.43 

0.83 

 0.87 0.56 43.81 ال ثب العس د  م  الثبات 9

 0.81 0.39 4.27 سرعة ثلاث يجلات يسي  3

 0.89 0.38 4.06 سرعة ثلاث يجلات  سال  4

 0.888=  4ودرجات حرية  0.02مدتؽى قيسة "ر" الجدولية عشد 
القدرة العزمية لمرجميؼ  اختبارات( وجؽد علاقات ارتباطيو دالة إحراةيا بيؼ 2يتزح مؼ جدول )

والسدتؽى الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي ، حيث كان أعمي معامل ارتباع بيؼ سرعة ثلاث حجلات 
( ، في حيؼ كان 0.62 سال والسدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي حيث حق  معامل ارتباع مقداره )

الثلاثي حيث حق   أقل معامل ارتباع بيؼ سرعة ثلاث حجلات يسيؼ والسدتؽى الرقسي لمؽثب
 ( .0.62معامل مقداره )

 مشاقذة الشتائج .

في اختبارات القدرة العزمية ( وجؽد فروق ذات درلة إحراةية 8أظيرت نتاةم جدول )
لمرجميؼ بيؼ الكياس القبمي وكلًا مؼ الكياسيؼ التتبعي والبعدأ لرالح الكياسيؼ التتبعي والبعدأ ، 

، وكذلغ تؽجد فروق دالة إحراةياً بيؼ الكياس التتبعي والكياس البعدأ لرالح الكياس البعدأ 
 حيث أ ارت الشتاةم ما يمي : 

( وىي قيسة أكبر مؼ 12.21بميض ندبة التبايؼ )الؽثب العرين مؼ الثبات في اختبار 
بيؼ  يتزح وجؽد فروق دالة إحراةياً ، مسا  0.02( عشد مدتؽى 4.74قيسة  "ف" الجدولية )

 لرالح الكياس البعدأ . بعدى( -ي تتبع -)قبمي ة قياسات البحث الثلاث

 8 = ن
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( وىي قيسة أكبر مؼ 17.22لتبايؼ )بميض ندبة االؽثب العسؽدأ مؼ الثبات في اختبار 
بيؼ  يتزح وجؽد فروق دالة إحراةياً ، مسا  0.02( عشد مدتؽى 4.74قيسة  "ف" الجدولية )

 لرالح الكياس البعدأ . بعدى( -ي تتبع -)قبمي ة قياسات البحث الثلاث

( وىي قيسة أكبر مؼ 10.22بميض ندبة التبايؼ )سرعة ثلاث حجلات يسيؼ في اختبار 
بيؼ  يتزح وجؽد فروق دالة إحراةياً ، مسا  0.02( عشد مدتؽى 4.74"ف" الجدولية ) قيسة 

 لرالح الكياس البعدأ . بعدى( -ي تتبع -)قبمي ة قياسات البحث الثلاث

( وىي قيسة أكبر مؼ 14.22بميض ندبة التبايؼ )في اختبار سرعة ثلاث حجلات  سال 
بيؼ  يتزح وجؽد فروق دالة إحراةياً مسا  ، 0.02( عشد مدتؽى 4.74قيسة  "ف" الجدولية )

 لرالح الكياس البعدأ . بعدى( -ي تتبع -)قبمي ة قياسات البحث الثلاث

( وىي قيسة أكبر مؼ قيسة  12.24بميض ندبة التبايؼ )في السدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي 
ؼ قياسات بي يتزح وجؽد فروق دالة إحراةياً ، مسا  0.02( عشد مدتؽى 4.74"ف" الجدولية )

 لرالح الكياس البعدأ . بعدى( -ي تتبع -)قبمي ة البحث الثلاث

 ( ، حيثL.S.Dولمتأكد مؼ درلة الفروق قامض الباحث  باستخدام أقل فرق معشؽأ )
البعدأ( ،  -التتبعي  -( درلة الفروق بيؼ قياسات البحث الثلاثة )القبمي 28أظيرت نتاةم جدول )

ح الكياس التتبعي ، لحيث أظير وجؽد فروق دالة إحراةياً بيؼ الكياس القبمي والكياس التتبعي لرا
لبعدأ لرالح وييؼ الكياس القبمي واوييؼ الكياس التتبعي والكياس البعدأ لراح الكياس البعدأ 

، الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي  القدرة العزمية لمرجميؼ والسدتؽأ  اختباراتفي الكياس البعدأ 
 حيث أ ارت الشتاةم ما يمي : 

( في الكياس 6.27بم  أقل فرق معشؽأ )الؽثب العرين مؼ الثبات في اختبار 
تبعي/البعدأ( ، ويم  أقل فرق ( في الكياس )الت2.64)القبمي/التتبعي( ، ويم  أقل فرق معشؽأ )

  (8.01( وقدرىا )L.S.D( في الكياس )القبمي/البعدأ( وىي قيػ أكبر مؼ قيسة )26.62معشؽأ )

( في الكياس 0.41بم  أقل فرق معشؽأ )الؽثب العسؽدأ مؼ الثبات في اختبار 
ويم  أقل فرق ( في الكياس )التتبعي/البعدأ( ، 0.24)القبمي/التتبعي( ، ويم  أقل فرق معشؽأ )

  (0.72( وقدرىا )L.S.D( في الكياس )القبمي/البعدأ( وىي قيػ أكبر مؼ قيسة )2.82معشؽأ )



 

 

 الجزء الحادى عشر2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 44 - 

( في الكياس 0.40بم  أقل فرق معشؽأ )سرعة ثلاث حجلات يسيؼ في اختبار 
( في الكياس )التتبعي/البعدأ( ، ويم  أقل فرق 0.44)القبمي/التتبعي( ، ويم  أقل فرق معشؽأ )

  (0.72( وقدرىا )L.S.D( في الكياس )القبمي/البعدأ( وىي قيػ أكبر مؼ قيسة )2.74معشؽأ )

( في الكياس 0.84بم  أقل فرق معشؽأ )في اختبار سرعة ثلاث حجلات  سال 
( في الكياس )التتبعي/البعدأ( ، ويم  أقل فرق 0.46)القبمي/التتبعي( ، ويم  أقل فرق معشؽأ )

في  (0.74( وقدرىا )L.S.Dبمي/البعدأ( وىي قيػ أكبر مؼ قيسة )( في الكياس )الق2.72معشؽأ )
( في الكياس )القبمي/التتبعي( ، ويم  0.62بم  أقل فرق معشؽأ )السدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي 

( في الكياس 2.44( في الكياس )التتبعي/البعدأ( ، ويم  أقل فرق معشؽأ )0.21أقل فرق معشؽأ )
 . (0.22( وقدرىا )L.S.Dأكبر مؼ قيسة ))القبمي/البعدأ( وىي قيػ 

التتبعي  -( ندب التحدؼ بيؼ قياسات البحث الثلاثة )القبمي 4كسا أظيرت نتاةم جدول ) 
البعدأ( في أختبارات القدرة العزمية لمرجميؼ والسدتؽى الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي بشدب  -

 متفاوتة ، حيث أ ارت الشتاةم ما يمي :

بميض الشدبة السئؽية لمتحدؼ في الكياس ب العرين مؼ الثبات الؽثفي اختبار 
( ، وفي 7.22( ، وفي الكياس )التتبعي/البعدأ( قيسة قدرىا )7.18)القبمي/التتبعي( قيسة قدرىا )

 . (6.28الكياس )القبمي/البعدأ( قيسة قدرىا )

اس بميض الشدبة السئؽية لمتحدؼ في الكيالؽثب العسؽدأ مؼ الثبات في اختبار 
( ، وفي 1.18( ، وفي الكياس )التتبعي/البعدأ( قيسة قدرىا )2.42)القبمي/التتبعي( قيسة قدرىا )

 . (7.02الكياس )القبمي/البعدأ( قيسة قدرىا )

بميض الشدبة السئؽية لمتحدؼ في الكياس سرعة ثلاث حجلات يسيؼ في اختبار 
( ، 10.81تبعي/البعدأ( قيسة قدرىا )( ، وفي الكياس )الت17.82)القبمي/التتبعي( قيسة قدرىا )

 . (20.42وفي الكياس )القبمي/البعدأ( قيسة قدرىا )

بميض الشدبة السئؽية لمتحدؼ في الكياس في اختبار سرعة ثلاث حجلات  سال 
( ، 14.46( ، وفي الكياس )التتبعي/البعدأ( قيسة قدرىا )12.84)القبمي/التتبعي( قيسة قدرىا )

 . (22.28)القبمي/البعدأ( قيسة قدرىا )وفي الكياس 
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بميض الشدبة السئؽية لمتحدؼ في الكياس في السدتؽى الرقسي لمؽثب الثلاثي 
( ، وفي 6.00( ، وفي الكياس )التتبعي/البعدأ( قيسة قدرىا )4.26)القبمي/التتبعي( قيسة قدرىا )

 . (28.26الكياس )القبمي/البعدأ( قيسة قدرىا )

 -الفروق السعشؽية وندب التحدؼ بيؼ قياسات البحث الثلاثة ) القبمي  عزأ الباحث  ىذهيو 
البعدأ ( في اختبارات القدرة العزمية لمرجميؼ والسدتؽأ الرقسي لمؽثب الثلاثي إلي  -التتبعي 

فاعمية البرنامم التدريبي والذأ كان مؽجو لتطؽير مدتؽأ القدرة العزمية لمرجميؼ والسدتؽأ الرقسي 
الستشؽعة الرجميؼ والذأ تػ تؽزيعيا خلال  الترادمثي حيث يحتؽأ عمي تدريبات لمؽثب الثلا

البرنامم بطريقة عمسية سميسة ومشتعسة وتقشيؼ حسل التدريب بسكؽناتو الثلاثة الذدة والحجػ والكثافة 
كسا أىتػ الباحث  بالتقشيؼ الفردأ في ارتفاعات الرشادي  وأوزان الكرات الطبية والأثقال  ،

تخدمة والتي تعسل عمى استثارة الؽحدات الحركية مسا يؤدى إلى ا تراك عدد كبير مشيا يشتم السد
عشو انكباض قؽى وسريع يعسل عمى زيادة الأداء الستفجر ويحدث ذلغ خلال ارنكباض لمتطؽيل 
في القفز أو الؽثب وتقرير زمؼ ملامدة القدميؼ لدرض حيث يقؽم الشا ئ بالؽثب مبا رة بعد 

 عمى تقميل زمؼ ارنكباض العزمي . الترادمة الأرض بالقدميؼ حيث تعسل تدريبات ملامد

 ىؽ لمعزلات مشاسبة الأكثر والتدريب الفردية الحاجات تمبي أن يجب القؽة تدريبات وتعد 
 تكؽن  صحيحة بطريقة تقؽيتيا يتػ والتي السيارة تتطمبيا التي السرات مؼ لعدد العسل لشؽر تكرار
 ( 41:2.)للإصابة مقاومة أكثر

  حاتة جسال عبير (8)( م2227)"  حدؼ مرطفي رفاعي"  مؼ كل مع يتف  ما وىذا 
 فى قؽة أكبر إنتاج إلى  تيدف التدريبات ىذه ( بأن22) (م1006) رماح ندأ" ( 22)( م1024)

 . لدرض القدميؼ ملامدة زمؼ تقرير يتػ   حتى مسكؼ مؼ أقرر

 الجدػ عمى الجاذبية قؽى  تأثير بأن( م1028) العرار محمد أيسؼ"  إليو يذير ما وىذا 
 الأرض بدطح الجدػ باترال ترتب  طبييية قؽة وىي الؽزن  بقؽة تعرف جديدة قؽة ظيؽر إلى يؤدأ
 (12: 4.)رأسياً  الجدػ تؽازن  عمى  تعسل وىي

ان تدريبات الترادم ادت الي تقرير زمؼ أنكباض الألياف العزمية  ويرى الباحث 
الباحث  عشد ترسيػ التدريبات  ضوتحدؼ التؽاف  بيؼ العزلات العاممة والعزلات السقابمة وقد راع

( 11( )1002الترادمية تقرير زمؼ ملامدة القدميؼ أو الذراعيؼ لدرض ويؤكد ذلغ جابيتا )
( ان تدريبات الترادم تديػ 24()1006) ايسش ن رتؽصل ألية  مع ماوتتف  نتاةم ىذه الدراسة 
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في تشسية القدرة العزمية لمذراعيؼ والجزر والرجميؼ وىذا ما أكدتو ىذه الدراسة بأن التدريبات 
 ارداء السيارى.الترادمية تحدؼ القدرة العزمية وتؤثر تأثيرا ايجابيا عمي تحديؼ 

القدرة  اختباراتات ارتباطيو دالة إحراةيا بيؼ ( وجؽد علاق6أظيرت نتاةم جدول )
 حيث أ ارت الشتاةم ما يمي : ، العزمية لمرجميؼ والسدتؽى الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي 

( بيؼ اختبار الؽثب العرين مؼ الثبات والسدتؽى 0.64بميض قيسة )ر( السحدؽية )
 0.02( عشد مدتؽى 4.22"ر" الجدولية )الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي وىي قيسة أكبر مؼ قيسة  

 ، مسا يتزح وجؽد علاقة أرتباطية إيجابية طردية دالة إحراةية .

( بيؼ اختبار الؽثب العسؽدأ مؼ الثبات والسدتؽى 0.64بميض قيسة )ر( السحدؽية )
 0.02( عشد مدتؽى 4.22الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي وىي قيسة أكبر مؼ قيسة  "ر" الجدولية )

 ، مسا يتزح وجؽد علاقة أرتباطية إيجابية طردية دالة إحراةية .

( بيؼ اختبار سرعة ثلاث حجلات يسيؼ والسدتؽى 0.62بميض قيسة )ر( السحدؽية )
 0.02( عشد مدتؽى 4.22الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي وىي قيسة أكبر مؼ قيسة  "ر" الجدولية )

 طردية دالة إحراةية . ، مسا يتزح وجؽد علاقة أرتباطية إيجابية

( بيؼ اختبار سرعة ثلاث حجلات  سال والسدتؽى 0.62بميض قيسة )ر( السحدؽية )
 0.02( عشد مدتؽى 4.22الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي وىي قيسة أكبر مؼ قيسة  "ر" الجدولية )

 ، مسا يتزح وجؽد علاقة أرتباطية إيجابية طردية دالة إحراةية .

القدرة العزمية لمرجميؼ  اختباراتذه العلاقات الإرتباطية الطردية بيؼ وتعزأ الباحث  ى 
والسدتؽى الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي إلي أنو كمسا تطؽر مدتؽأ القدرة العزمية لمرجميؼ وانجز 

 .الأداء في أقل زمؼ مسكؼ كمسا أرتفع وتطؽر السدتؽى الرقسي لسدابقة الؽثب الثلاثي  اللاعب

الستشؽعة الرجميؼ والتي تػ أداةيا وفقاً لمتقشيؼ  الترادمتدريبات لي تأثير ويرجع ذلغ إ 
الفردأ مع تطبي  الديشاميكية وارستسرارية لستييرات حسل التدريب خلال الؽحدة التدريبية مسا أدى 
إلى تطؽير القدرة العزمية لمرجميؼ التي انعكدض بدورىا عمى تحدؼ في السدتؽأ الرقسي لسدابقة 
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بطريقة سميسة ومشتعسة أدت إلى الإقلال مؼ  الترادمالثلاثي حيث أن استخدام تدريبات  الؽثب
 زمؼ انكباض الألياف العزمية وتحدؼ التؽاف  بيؼ العزلات العاممة والسقابمة ليا .

 

 ( 24) (م9077) Sayeda  Aly" سيدة عمى"  تتف  ىذه الشتاةم مع ما أ ار إليو حيث 
ىؽ ىسزة الؽصل بيؼ كل مؼ القؽة العزمية والدرعة مؼ ناحية ، وانو السدخل  الترادمأن التدريب 

الرةيدي لتحديؼ مدتؽى الأداء مؼ خلال ىاتيؼ الرفتيؼ لمقدرة العزمية حيث يقؽم بتؽجيو ليذه 
 .القؽة في مداراتيا السشاسبة لرفع مدتؽى سرعة الأداء

عمى أن تدريبات  (27()9097( ، محمد يسيشو )3)م(9007) الديش محمدويذير 
تتيح إمكانية مراعاة التقديػ الزمشى الرحيح لسدار القؽة بسا يدايره في السيارة  والترادم البميؽمتريغ

السؤداة ويالكيفية التي تدتدعى ارستجابات السشاسبة في تطؽير وتشسية الجياز العزمي العربي 
ت السدتخدمة في بشاةيا مع التركيب في اتجاه الأداء السيارى وخرؽصاً إذا ما تذابيض التدريبا

 الحركي لمسيارة ككل أو مع بعن أجزاةيا .

أن تدريبات البميؽمتريغ تزيد مؼ قدرة العزلات عمى  مJoseph (9007) جداب ويذير 
الأداء الستفجر وىذا يؤدأ بدوره إلى ارتقاء بالسدتؽى السيارأ وكمسا ارتفع مدتؽاه قدرة العزلات 

لدأ الفرد الرياضي كمسا أمكشو الؽصؽل إلي مدتؽأ أعمي في أداةو الحركي  عمى الأداء الستفجر
 (82:  14السشذؽد.)
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 الإستخلاصات والت صيات .

 الإستخلاصات .

  تييأثيراً إيجابييياً عمييي تطييؽير القييدرة  التييدريبات الترييادمية باسييتخداميييؤثر البرنييامم التييدريبي
 .العزمية لمرجميؼ والسدتؽأ الرقسي لشا ئي الؽثب الثلاثي 

  تؽجد فروق دالة إحراةياً بيؼ الكياس البعدأ وكلًا ميؼ الكياسييؼ التتبعيي والقبميي لريالح
الكيييياس البعيييدأ ، كسيييا تؽجيييد فيييروق دالييية إحرييياةياً بييييؼ الكيييياس التتبعيييي والكيييياس القبميييي 

الكيييياس التتبعيييي فيييي القيييدرة العزيييمية لميييرجميؼ والسديييتؽأ الرقسيييي لشا يييئي الؽثيييب لريييالح 
 الثلاثي.

  أظيير تيأثيراً إيجابيياً فيي الشديبة السئؽيية  التريادمية التيدريبات باسيتخدامالبرنيامم التيدريبي
 .لمتحدؼ في القدرة العزمية لمرجميؼ والسدتؽى الرقسي لشا ئي الؽثب الثلاثي 

  العزييمية لمييرجميؼ قيييد البحييث أظييير تييأثيراً ايجابييياً عمييي والسدييتؽأ الرقسييي تطييؽير القييدرة
 لشا ئي الؽثب الثلاثي.

 الت صيات .

  فييييي تطيييؽير القييييدرة العزييييمية  التريييادمية التييييدريباتتطبيييي  البرنييييامم التيييدريبي بإسييييتخدام
 لمرجميؼ والسدتؽأ الرقسي لشا ئي الؽثب الثلاثي .

  مؽب يتؽافيي  مييع طبيعيية العسييل العزييمي واتجاىييو فييي بأسيي الترييادمية التييدريباتاسييتخدام
 الشذاع الرياضي السسارس.

  عمييييى  الترييييادمية التييييدريباتإجييييراء السزيييييد مييييؼ الدراسييييات السذييييابيو باسييييتخدام تييييدريبات
الشا ييئيؼ فييي السراحييل الدييشية السختمفيية مييع مراعيياة الفييروق الفردييية حتييى نرييل بالشا ييئيؼ 

 لأعمى مدتؽيات البطؽلة . 
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 السراج 

م( : " تأثير التدريب البميؽمترى عمى اقترادية الأداء والسدتؽى 1006إبراليػ إبراليػ محمد ) -2
م جرى " ، رسالة دكتؽراه ، كمية التريية الرياضية بشيؼ ، جامعة 600الرقسي لستدابقي 

 الإسكشدرية.
عمؽم التريية  م(: "التدريب البميؽمترى، الكتاب العمسي،1001إليام عبد الرحسؼ، ناجى أسعد)-1

 البدنية والرياضية"، كتاب عمسي دورأ، معيد البحريؼ الرياضي، العدد الثالث.
: " تأثير برنامم لمتدريب البميؽمترأ عمى تحديؼ القدرة العزمية  م(1028) أيسؼ محمد العرار-4

والسدتؽى الرقسي لمؽثب الطؽيل لطلاب كمية التريية البدنية والرياضة بجامعة الأقرى "  
 فمدطيؼ. ، مجمة جامعة فمدطيؼ لدبحاث والدراسات ، العدد الدادس ، السجمد الرابع ،

،  السدت ى الثاني للسشربي  " -" مدابقات ال ثب : م(1008)ارتحاد الدولي لألعاب القؽى  -7
 .مركز التشسية ارقميسي ، القاىرة

م( : التدريب البميؽمترأ لريار الدؼ ، مشذأة 1002خيرية الدكرأ ، محمد جابر بريقع  ) -2
 السعارف الإسكشدرية ، الجزء الثاني 

نة بيؼ اسمؽب استخدام ارثقال وأسمؽب ر م( : "دراسة مقا2227رفاعي مرطفي حدؼ ) -8
ؽر ، السجمة العمسية السرادمة لتشسية القؽة السسيزة لمرجميؼ للاعبي كرة القدم "بحث مشذ

 نعريات وتطبيقات كمية التريية الرياضية لمبشيؼ جامعة الأسكشدرية .  –
م( : السجسؽعة السختارة في التدريب وفديؽلؽجيا الرياضة ،مركز الكتاب 1027ريدان خريي  ) -4

  لمشذر  ، القاىرة .
التدريب الرياضي دار ( : مؽسؽعة 2224طمحة حدام الديؼ ، وفاء صلاح الديؼ وأخرون ) -6

 الفكر العريي القاىرة .
" الس س عة : م(2224)طمحة حدام الديؼ ، وفاء صلاح الديؼ ، مرطفى كامل حسد  -2

، مركز  السرونة( " –تحسل الق ة  –القشرة  –العلسية في التشريب الرياضي )الق ة 
 .الكتاب لمشذر ، القاىرة

،  " مي اني يه التشريب وتشريس العاب الق   ":  م(1002) عبد الرحسؼ عبد الحسيد زاىر -20
 .مركز الكتاب لمشذر ، القاىرة
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تأثير التدريبات الترادمية عمي القدرة العزمية وتحديؼ زمؼ  م(1024عبير جسال  حاتة ) -22
 مدافة البدء في سباحة الزحب عمي العير لمدباحيؼ الشا ئيؼ ، بحث عمسي مشذؽر،

 جامعة حمؽان -كمية التريية الرياضية لمبشات بالجزيرة  -السجمة العمسية الدولية 
( الش ايي الفشية لسدابقات 7" م س عة ألعاب الق ى ): م(1007)فراج عبد الحسيد تؽفي   -21

،  ال ثب والقفز،  )التكشيك ، العسل العزلي ، الإصابات الذائعة القان ن الشولي( "
 .يةدار الؽفاء لدنيا الطباعة والشذر، الإسكشدر 

تأثير التدريب البميؽمترى عمى كثافة معادن الععام " : م(1004)محمد الديد عبد العزيز  -24
، رسالة ماجدتير ،  " الؽثب الطؽيل لستدابقي الرقسيويعن القدرات البدنية والسدتؽى 

 .كمية التريية الرياضية بشيؼ ، جامعة الزقازي 
التدريبات الترادمية عمى بعن الستييرات البدنية تأثير  (1012محمد حسيدو  محسؽد ) -27

ومدتؽى ارداء السيارى لدى نا ئي كرة القدم ، بحث عمسي مشذؽر، السجمية العمسية 
 جامعة حمؽان -كمية التريية الرياضية لمبشيؼ  -لمتريية البدنية  وعمؽم الرياضة  

مي تشسية القدرة العزمية م( : "فاعمية التدريبات الترادمية ع1006ندأ حامد رماح ) -22
ومدتؽأ اداء القفز داخلا مع فرد الرجميؼ خمفا عمي حران القفز في ضؽء التشؽر 

( "مجمة عمؽم وفشؽن الرياضة ، كمية التريية ACEالجيشي لأنزيػ محؽل الأنجؽتشدتيؼ)
 الرياضية لمبشات ، القاىرة .  

مر ش الاتحاد  -ارمي  -اقفز  - " إجر  : م(1002)ىارولد مؽلمر ، فؽلفجانم ديشزدورف  -28
 .، ترجسة مركز التشسية الإقميسي ، القاىرة الشولي لألعاب الق ى "
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