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البدنية مقترح لتطوير بعض الصفات البدنية الخاصة علي طلبة قسم التربية  منهج تدريبيتأثير 

 الآداب والعلوم المرج في انجاز الوثبة الثلاثية بكلية

 ***عبد المنعم سعد احمد علي  

ــــ**ع ــــــــ ـــــــــ ــــــــ الهرام رمضانلي عمر ــــــــــــــــــــ  

 *إبراهيم علي إبراهيم يوسف  

 المقدمة وأهمية البحث:

باتــو امــا تـــااا  الــاضاة الراابـــي  لــي الباـــواة العالميــ  االـــداراة هالمبيــ  ح مـــا     ــ    ليـــ  العــام ون لـــي  

يمكــت تيقيقــ  إا مــت اــ ا تضــاجر ا عــاان ههــوت ان كــحاب االم   ــ ن  ــ  ح ــ  الملــاا الراايــمي همــيعهم االــ   ا 

اا  اص  املال  الع مي اقدرت  عل   س  ح ه ا الع م مع الع وم هارى ،لي تن يق تقيق ام كام  ل وصوا إل  مـا 

لوقــــوى علـــ  م ــــاى اـــران مـــت تياــــيم لـــي هرقــــام القياســـي  ام ـــ وااة جاهقــــ  مـــت  الــــاضاة اهتاب المهـــار ، ا  يـــ  ا

 لي المياج  اال قاباة الدالي  .
 
 الداا الم قدم  ارجع راي  الب ت عاليا

 ( "مباتئ اإستحاتيلي  ال ع يم إل   ن:01) (5112مصطفى السايح ) حيث يل ص

 ال  مي  يل   ن ي ع م بنف  . -0

 ياتات قوة انحاجا عند ال  مي  بإعااه  م ؤالي   ع يم اف   عنده  ي ع م  -2
 
 اا  كر ما ي ع م  ب ورة  كثح عمقا

 لك  ت مي  سرع   ان اص  الي    مرح   مت مراح  النمو ت فااة سرع  ال ع يم. -3

 ي ع م ال  مي  ب رع   ككح إذا حدث  عااا جور  لك  ااوة مت ااواة الدرس". -4

الراايـــمي م ـــ وااة مـــت القـــوة ( "إن  ـــ  جعاليـــ  راابـــي  تي ـــال إلـــ  إن يم  ـــ  7)( 2992قاسمممم  سممم   سمممي  )ااـــرى 

اال رع  ا عض ال فاة البداي  ،اجعالياة  لعاب القوى مت الفعالياة التي ت   ف الواحدة عـت هاـرى مـت حيـث 

 ان  اهص االمكوااة جهي ت ضمت الركض االوث  االرمي.

إهــراب تراســـاة  اجعاليــ  الوثبــ  الة ثيـــ   ــي إحــدى جعاليـــاة الوثــ  لـــي ال ــاح  االميــدان لـــ ا جهــي تي ــال إلـــ  

ابيـــــوث ع ميـــــ  اهـــــ  تاوارهـــــا حيـــــث إن  كثـــــح البيـــــوث  هراـــــو علـــــ  الرهـــــاا تان الن ـــــاب الـــــم ت قـــــ   ه مـــــام الكـــــالي 

لدراستها ل ا تظهر  همي  البيث لي ال عرى عل  تأث ح المنهج ال درابي المقتحح لي تاوار بعض ال فاة البداي  ان اص  

 ااالاض الوثب  الة ثي ".

 :مشكلة البحث -

يلتهـــــد المـــــدربون تاهمـــــا مـــــت اهـــــ   إيلـــــات الوســـــاه  االاراهـــــق ال درا يـــــ  ان يـــــدة ل ي ـــــ ن م ـــــ وى  الـــــاض،  

اجعاليــ  الوثبــ  الة ثيــ  ا تــااا  عــامي الكة ــح مــت المعوقــاة التــي  عرقــ  م ــ حة تاوارهــا ايــو  مــام امــت ت ــ  الم ــا   

ة ثيــ  اهــ ا قــد يكــون ااتلــا عــت ق ــ  اســ  دام ال مــارات المهمــ  الضــعف لــي  تاب ال كنيــ  الاــحيا لفعاليــ  الوثبــ  ال

ان اصـــ  ل نميـــ  ال ـــفاة البدايـــ  ان اصـــ  لهـــ ن الفعاليـــ  امـــت هنـــا هـــابة م ـــك   البيـــث لـــ ا ارتـــأى الباحـــث إعـــدات 

 منهج تدرابي مقتحح ل اوار بعض ال فاة البداي  ان اص  لي االاض الوثب  الة ثي .

 هدف البحث: -
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تـــأث ح المـــنهج ال ـــدرابي المقتـــحح ل اـــوار بعـــض ال ـــفاة البدايـــ  ان اصـــ  ااالـــاض الوثبـــ  الة ثيـــ  لاالبـــاة ال عـــرى علـــ   -

 .  بن اض  /  ط ب  ال م تح ان امسق م التحبي  البداي  بك ي  الآتاب االع وم المرل /هامع

 فرض البحث :  -

 عد  الم لح   ا بار البعد . هناك جراق ذاة تال  إح اهي  ب ن  ا بار القبلي ا ا بار الب-

 مصطلحات البحث: -

 الوثبة الثلاثية :  -

(  نهـا " عـد م ـابق  الوثـ  الة نـي مـت م ـابقاة القـوة ال ـر ع  ،    3) (5112صمريح عبمد اليمريم ) عرجها 

 نها ت ا   قدرا كب حا مت القوة اال رع  ، كما ت ا   سيارة  ام   عل  تكني  هتاب، إذ  ن م ابق  الوث  الة ني 

مـا   ـ ح  الم ـاتر إلـ  تي ال ذا قدر كب ح مت قوة الوث  اتيم  الوث  ام ب  عاليـ  مـت الرقـاق  جضـ  عـت ال ـرع  ك

 تاوار ت   ال فاة بالت اا  إل     ا الره  ن".

 الصفات البدنية الخاصة : -

ـــا  (  نهــــا " ــــي قاب يــــ  الفــــرت علــــ  ال م ــــع بــــأعل  ترهــــ  مــــت القــــوة 8)( 5111وجيممممج م ومممموب و  ممممرو  )ا عرجهـ

اتهــــا لم ــــ وى ال ــــفاة منســــ م  مــــع ســــرع  هتاب ابــــأطوا مــــدة ممكنــــ  ات   ــــف هم ــــا  الراابــــي  بــــاا  ى م ا ب

البداي  اانحركي  اغالبا ما ت   ف إحدى ه ن ال ـفاة علـ  هاراـاة بـ  اا   ـف مقـدار  ح يـال ل  ـفاة البدايـ  

لي هتاب للحرك  ااا  ى ااهباة  عضاب ان  م لي ه ا هتاب، ات ا      جعالي  مت الفعالياة االن اطاة عدتا 

 ــفاة لــي طبيعتهــا اترتي هــا مــت جعاليــ  إلــ   اــرى إا إن هــ ن ال ــفاة يلــ  إن مــت ال ــفاة البدايــ  ات   ــف هــ ن ال

 تكون ذاة مي وى مرت  ترتيبا ااصا ي  بم اطبيع  هتاب ب    الفعالي ".

 الدراسات النظرية: 

 مرا ل الأداء الفني للوثبة الثلاثية: -

( اا  "ي ا    تاب الوث  الة ني مقدرة ااص  مت ان  اهص 6) (2991قاسم المندلاوي و  رو  )ا عرجها  

ال كنيكيـــ  اال واجقيـــ ، اب اصـــ   ح ـــاس با يقـــال انحر ــيـ )رتـــم انحركـــ (، اكـــ ل  المقـــدرة علـــ  انحفـــا  علـــ  تـــواضن 

(  0ان  ـــــم  ثنـــــاب الا ــــــحان، اهتاب ال ـــــواجقي ان يــــــد ل رتقـــــاب ابالن ـــــب  لل  ــــــاهص البدايـــــ  اكمــــــا يو ـــــحها ال ــــــك  )

جي ا ــ  تنميـــ  عن ــر القـــوة اب اصــ  القـــوة المم ــسة بال ـــرع  التـــي   ــ  دم لـــي  رتقــاب، ا ع كـــح الوثــ  الة نـــي ب ـــف  

 ااص  مت الوساه  الفعال  ل نمي  قوة  رتقاب".

 اا م س هتاب لي الوث  الة ني بان  اهص ال الي :

 هر   قتحاب ل وصوا إل  ال رع  المناسب . -

  ماما بقدر  مكان اتاب انح   .  رتقاب -

تمهيـــد ا تاب  رتقــــاب لل اــــوة االوثبـــ  بوبــــع القــــدم علـــ  هرل بيركــــ  ايلابيــــ  يلـــي ذلــــ  الــــدجع بمـــد رهــــ   رتقــــاب  -

 بالكام .

 ال يكم لي اس قام  ااتاان ان  م  ثناب مراح  الا حان الة ث . -

 الوثب . -انح     -ان اوة - رتقاب  -ب  قتحا –الهبوط باراق  جعال  بعد  تاب الوثب   -
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 (2شكل )

 يوضح المرا ل الفنية في أداء الوثب الثلاثي 

 

 الركضة التقريبية:  -

( ااـــ  "يلـــ  إن تكــون الركضـــ  ال قرا يــ  طوا ـــ  قـــدر  مكــان بي ـــ  إمكاايـــ  9( )2110ا عرجهــا ميمـــد عةمــان )       

ييقق ال رع  الما وب  تقرابا اال  إن تؤتى ااواة  قتـحاب بارت ـاب حتـم تمكـت الواثـ    نال ع  لكي   ما ل  

مت ال يارة عل   هااب ه م  إما إذا  ااو ان اوة بايئ  سيفقد الواث  القـوة الداجعـ  الما وبـ  التـي تيفـان اتاب 

واثــــــ  ااتــــــحااح طــــــوا الركضــــــ   المرح ــــــ  هاــــــرى مــــــت هتاب ،إن م ــــــاج  الركضــــــ  ال قرا يــــــ  ت   ــــــف بي ــــــ  ســــــرع  ال

( ااوة 06_02( ااوة اا كون الق م هاا مت  قتحاب مت حوالي )22_08( متح    لي حدات )43_33ال قرا ي  ب ن )

( 031_011( ااواة ركض إن طـوا الركضـ  ال قرا يـ  يلـ  إن تكـون مـت )6_3ركض بينما ي كون لق م ها ح مت )

( ااكت ـــ  الواثـــ  ان كـــحة 011ت ـــ  إلـــ  ) ئالركضـــ  ال قرا يـــ  ل واثـــ  المب ـــد ا (متـــح إمـــا طـــو 31،3_39،3قـــدم  حـــوالي )

ا ليــــ  بعــــد جتــــحة مــــت ال ــــدرا  ا عــــدها   ــــ  دم م ــــاج   طــــوا ل قتــــحاب اغالبــــا   ــــ  دم المب ــــد  ع مــــاة بــــابا  

ـــ ـــحاب جقــــو اعلـ ـــ  اســــ عماا ع مــــ  لبدايــــ  ركضــــ   قتـ   لضــــبو ااواتــــ  ا عــــد  ن يكت ــــ  الواثــــ  اكــــحة جااــــ  يفضـ

 االواث   ن ي مرن عل   تاب الركض  ال قرا ي  حتم ي قنها لي مراح   عدات العام اان اص ب ك  مكةف".

 الحولة : -

(  نها"  ي المرح   هال  مت الوثب  الة ثي  حيث يقوم ال ع  بعد النهول 9)( 5112محمد عثما  )اارى   

( ااكـــون م ـــار 91_81( اضاااـــ  ركبـــ   يضـــا ايـــو)91ان ـــ ل ) مـــت ال وحـــ   بمررحـــ  الرهـــ  القاهـــدة ب ـــرع  ابااااـــ  مـــع

مركا ثق  ان  م لـي إثنـاب النهـول إمامـا ال علـ  بق يـ  ثـم بعـد ااتهـاب النهـول ترهـع الرهـ  القاهـدة بعـد اه يـاض الة ـث 

 عـ   ن هاا مت مرح   الا حان ل قدم الره  القاهدة ا ي لي الهـواب لت ـ عيد لعم يـ  الهبـوط الفعـاا االـ  علـ  ال

يؤت  ه ن انحر اة اه ع  ب ك  م  قيم تقرابا ثم يةني ركب   ثم يمـدها إلـ   مـام  بقـدر الم ـ اال االفكـرة هـو  ن 

  عر الش ص اا  يركض جوق لوح يل   ن ت كر الواث  بان ع ي   ن يبق  م  قيما اا ينظر إل  هسف  اا ينيني 

 مـا الـ رال المفـرتة لضـمان عـدم  ،رجع القدم مت اه  ان اوة ال اليـ يإل   مام ان ذل  يلع  مت ال ع  ع ي   ن 
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تق ي  ال رع  قب  الوصـوا إلـ  لوحـ  النهـول إذ  ن ال ق يـ  مـت ال ـرع  عنـد اسـ  دام انحركـ  الماتاهـ  ل ـ رال لـي 

 ه ن المرح        لي عدم اك ماا  تاب المرح   ال حق  ب ك  هيد".

 -الخطوة : -

ـــا  (  نهــــــا " قبــــــ  إرهــــــال انح  ــــــ  بق يــــــ  يلــــــ  إرهــــــال الــــــ رال ثاايــــــ  7) (2992 سممممممي  ) قاسممممممم  سمممممم ا عرجهـــ

اســ عداتا اتاب ان اـــوة ا ـــي المرح ـــ  الةاايـــ  مـــت مراحـــ  الوثبـــ  الة ثيـــ  ااـــ م  تاب ان اـــوة بســـح  الرهـــ  المعاك ـــ  

ــ  لكـــي    ـــ عد باســـ  دام حركـــ  للإمـــام التـــي تـــؤت  النهـــول اعلـــ  الواثـــ  إن   ـــ عد لمررحـــ  الرهـــ  الةاايـــ  إلـــ  هعلـ

 ، رال المعاك ـــ  كمـــا لــــي حركـــ  الــــركضالـــ رال الماتاهـــ   م إذا اســــ عم  طراقـــ  الـــ رال المنفــــرتة جيلـــ   ن تـــ ه  الــــ

الــ رال يلــ  إن ا تكــون  علــ  مــت م ــ وى الك ــف اهنــاك طراق ــان ل نفيــ  ان اــوة الاراقــ  هالــ   ــي إبقــاب ان ــ ل 

 ن تكــون الرهــ  الداجعــ  بعــد  تاب عم يــ  الــدجع االرهــ  الةاايــ  لــي إثنــاب  ب ــك  م ــ قيم اإبقــاب ان ــاب ل علــ  االــ 

، الــي م المقاامــ  لــي إثنــاب هــ ن المرح ــ الا ــحان لــي ان اــوة بااااــ  مناســب  لــي  ــ  مــت الــورك االركبــ  ل  ق يــ  مــت العــاا 

ن بم ــاعدة بــح  الــ راع ن المرح ــ  ها ــحة مــت انحركــ  يباعــد الواثــ  بــ ن الــره  ن قــدر الم ــ اال اهــ ا    ــال يكــو 

ـــف لتهيئـــــ  حركـــــ  ــــ  ان  ــ ــــ   ،الـــــ رال الماتاهـــــ  لـــــي مرح ـــــ  الوثـــــ  إلـ ــــ  يلـ تضـــــرب القـــــدم هرل    تكـــــون   نامـــــرة ثاايـ

 م اي  تماما مع هرل ابينما ت م حرك     ال ي م  رهال ال راع ن إل  ا ف الظهر ل تهيئ  لمرح   الوثب ".

 -_ الوثبة :

إن هـــــ ن المرح ــــ  تـــــ م بتبــــدي  هذرل إذا اســـــ عم و طراقــــ  الـــــ رال  ("3)( 5111الحميممممد ) عبمممممد الممممر م  عبمممممد ااــــ كر

المنفـــرتة  مـــا إذا اســـ عم و طراقـــ  الـــ رال الماتاهـــ  حيـــث  ســـح  الـــ رال ااقـــوم الراايـــمي بتنفيـــ  اثبـــ    ـــب  الوثـــ  

ع ن ثم ي م ال باعد ب ن ال اق ن الاوا  اعل  ال ع   ن ييااا  رتقاب بقدر الم  اال باس عماا المررح  بك  ال را

 حتم يمكت ل م و  ن ي   إل  انحفرة".

 الدراسات السابقة: -

( تراس  بعنوان "تأث ح منهج  تدرابي مقتحح لي تاوار 00) (:5121دراسة نجاح سلما   ميد وكريم  سي  الوائلي )-2

اهدجو الدراس  ال عرى عل  تأث ح المنهج ال درابي المقتحح  ان اص  ااالاض الوثب  الة ثي " بعض ال فاة البداي 

ل اوار ال فاة البداي  ان اص  ااالاض الوثب  الة ثي  لاالباة   ي  التحبي  الراابي  ل بناة _ المرح   الةااي   اتم 

الةااي  ل عام ( طالب  مت طالباة المرح   21اس  دام المنهج ال لرابي ل يقيق  هداى البيث عل  عين  قوامها )

. ا عد معان   الن اهج إح اهيا اس ن ج  ن ل منهال ال درابي المقتحح تأث ح ايلا ي لي رجع اتاوار 2101_2119الدراسمي 

ال فاة البداي  ان اص  لاالباة   ي  التحبي  الراابي  ل بناة / المرح   الةااي  ل ا  اصمم الباحةان برارة اع مات 

 ي المنهال ال در سمي ال درابي لاالباة المرح   الةااي  لك ي  التحبي  الراابي  ل بناة.المنهج ال درابي المقتحح ل

( تراس  بعنوان "تأث ح اس  دام براامج تمراناة ااص  ل ارى ال فلي 4) ( :5115دراسة عاطف صالح محمد )-5

براامج  -0نيا"  هداى البيث :عل  الم  وى الرقمي ا عض الم   حاة البداي  لدى ااقئي الوث  الة ني بمياجظ  الم

الةااي  تدرابي مقتحح باس  دام ال مراناة ان اص  ل ره  ن لناقئي الوثب  الة ثي  تقوم بتنفي ن الملموع  ال لرا ي  

افس الكحاامج المقتحح ل ملموع  الةااي  مع ضااتة م ب  تدرا  الره   -2 الكحاامج الةامي.اسوى    ح إلي  الباحث ب

الكحاامج ال ق يد   -3 م بتنفي ن الملموع  ال لرا ي  هال  اسوى    ح إلي  الباحث ب الكحاامج هاا.انحرة اتقو 

اثر  -0اس  دم الباحث المنهج ال لرابي . س ن اهاة :  اسوى تقوم بتنفي ن الملموع  الضابا . منهج البيث :
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االم  وى الرقمي ل وثب  الة ثي  حيث اهدة جراق تال   الكحاامج ال ق يد  تأث حا ايلابيا عل  بعض الم   حاة البداي 

 -2.  1.13إح اهيا ب ن القياس ن القبلي االبعد  ل ملموع  الضابا  ال انح القياس البعد  عند م  وى الدال  

لبداي  قيد اثر الكحاامج ال درابي المقتحح ل ملموع  ال لرا ي  الةااي  تأث حا ايلابيا عل  الم  وى الرقمي ل م   حاة ا

. 1.13البيث حيث اهدة جراق تال  إح اهيا ب ن القياس ن الفعلي االبعد  ال انح القياس البعد  عند الدال  

اثر الكحاامج ال درابي المقتحح ل ملموع  ال لرا ي  هال  تأث حا ايلابيا لي الم   حاة البداي  قيد البيث االم  وى  -3

 جراق تال  إح اهيا ب ن    مت القياس ن القبلي االبعد  ال انح القياس الرقمي ل وثب  الة ثي  حيث اهدة

تأث ح الكحاامج ال درابي المقتحح ل ملموع  ال لرا ي  هال  اعلي مت تأث ح الكحاامج  -4 .1.13البعد  عند م  وى الدال  

الرقمي ل وثب  الة ثي  حيث اهدة جراق ال درابي المقتحح ل ملموع  ال لرا ي  الةااي  لي الم   حاة البداي  االم  وى 

تال  إح اهيا ب ن    مت القياس ن البعدي ن ل ملموع  ن ال لرابي  ن هال  االةااي  ال انح القياس البعد  

 ل ملموع  ال لرا ي  هال .

 إجراءات البحث : -

 منهج البحث:  -

 اس  دم الباحةون المنهج ال لرابي لمناس    لابيع  البيث .

 البحث :مجتمع  -

( 42هامع  بن اض  االبالغ عدتهم ) / االع وم المرل  م التحبي  البداي  بك ي  الآتابيمة  مل مع البيث ط ب  ق

 . مت ط ب  ال م تح ان امسطالبا 

 عينة البحث: -

( طال  مت بعض طالباة ق م التحبي  البداي  بك ي  الآتاب االع وم المـرل /هامعـ  21قم و عين  البيث ) 

 .تم اا يارهم بالاراق  الع واهي  مت ط ب  ال م تح ان امس حيث 2108/2109الف   ان راف بن اض  

 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث: -

 ن مع البياااة ان اص  بالبيث اتبع الباحة ن ان اواة ال الي  :

الراايــمي المدرســمي اااصــ  الراابــ  بق  لــي الن ــاط الــدارااة الع ميــ  ا الدراســاة ال ــاـــ  طــ ل علــ  هميــع المراهــع ا 

 .المدرسي 

 اس مارة اس ا ل ر   ال اتة ان كحاب لي مفرتاة المنهج ال درابي اال فاة البداي . -

 ( ساع  توقيو الكتحااي .2عدت ) - 

 قراو قياس. -

 مضمار الوثب  الة ثي . -

 موامع م   ف   رتفاعاة. -

 صناتيق م   ف   رتفاعاة. -

 صاجرة. -

 جراءات البحث الميدانية :إ -

 تحديد الصفات البدنية الخاصة: -
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قب  البدب ب يديد ال فاة البداي  ان اص  قام الباحةـان بـا ط ل علـ   هـم الك ـ  االمراهـع ان اصـ  بع ـم  

  ال ــدرا  ا عــد عم يــ  المســح اغ ــ  ااهــم المراهــع االم ــاتر الع ميــ  الم    ــ  االم ــواجرة لــي ملــاا اا بــاراة ال ياقــ

البداي  ان اص  قام الباحةون باس ا ل ر   عدت مت الم    ن لي ملاا  ا باراة االقياس اع ـم ال ـدرا  ل ـرل 

 تيديد  هم ال فاة البداي .

 تحديد الا تبارات المستخدمة في البحث: -

  ا بار هو )تمرات  ا موقف مقنن  عكح عت شميب يرات قياس (.  إن 

ملموعــــ  مــــت اا بــــاراة البدايــــ  حيــــث تــــم إعــــدات اســــ مارة ااصــــ  بال ــــفاة حيــــث قــــام البــــاحةون باا يــــار  

 بـــــاراة البدايـــــ  ا ا بـــــاراة ان اصـــــ  ههـــــا اقـــــد عربـــــو هـــــ ن  ســـــ مارة علـــــ  ملموعـــــ  مـــــت الم   ـــــ ن لـــــي ملـــــاا  ا

 .االقياس اال درا  الراايمي

 السرعة الانتقالية:  -

 متر :  01ا تبار ركض 

*غرل  ا بار : قياس ال رع  الق وى لي ان ر  تيو ظراى م   حة بالن ب  ل ق ور ال ا ي لوضن ان  م 

 اسرع  رت الفع .

ساع   2اعدت  1.3م اعربها ا يق  عت 31*هتااة: مضمار العاب القوى  ا مناق  جضاب طولها ا يق  عت 

 إيقاى.

* اصـــف هتاب : يبـــد   ا بـــار بـــان ي  ـــ   ـــ  م  كـــح ابـــع  ســـ عدات ا ـــف ان ـــو هاا اعنـــدما  عاـــي  ذن بالبـــدب 

يقــوم الم  كــح بــان ر  ب ــرع  تاايــد  ت ــ  إلــ   قدــمم مــدى لهــا عنــد اــو البــدب الةــامي اا  ــص لكــ  م  كــح مراقــ  

بدب الةامي ااقف المراقـ  راجعـا إحـدى ذراعيـ  ل علـ  اعنـدما يقاـع الم  كـح اـو البـدب الةـامي يقـوم ي    مكاا  او ل

المراقـ  ب فـض ذراعـ  ل سـف  ب ـرع ، حينئـ  يقـوم الميقـا ي بت ـ ي  ال ـاع  مـع هـ ن  قـارة اعنـدما يقاـع الم  كــح 

الم  كــح مــا بــ ن  قــارة التــي  عا هــا المراقــ  اــو النهايــ  يقــوم الميقــا ي بإيقــاى ال ــاع  اح ــاب الــامت الــ     ــ  رق  

 انحظ  اه ياضن او النهاي .

 مت الةااي  اايت   ل م  كح  ح ت ضمت  س    لي المياال  ن. 01/0 س   الامت اقرب  :الدرهاة*ح اب 

 الانفجارية:القوة  -

 الثبات:ب العريض م  ا تبار الوث  - 

 قياس القدرة العض ي  ل ره  ن لي الوث  للإمام.  ا بار:*غرل 

إن يكـــون المكـــان م ـــ وى ااـــاا مـــت  ( م ااراعـــي3،3) مـــم باـــوا ( 0،3مكـــان مناســـ  ل وثـــ  بعـــرل ) :ال ضمـــ *هتااة 

 الاباق ح، قراو قياس، اقاع م وا  مت الاباق ح.

يقـف الم  كــح ا ـف اــو البدايـ  االقــدمان م باعـدتان ق ـي  ام واضا ــان بييـث ي مــس م ـاا القــدم ن  هتاب:*اصـف 

او البداي  مـت ان ـارل اابـد  الم  كـح بمررحـ  الـ راع ن لل  ـف مـع ثنـي الـركب  ن االميـ  للإمـام ق ـي  ثـم يقـوم بالوثـ  

 مع مررح  ال راع ن للإمام. للإمام اقدمم م اج  ممكن  عت طراق مد الركب  ن االدجع بالقدم ن

يكــــون القيــــاس مــــت اــــو البدايــــ  حتــــم  اــــر هــــاب مــــت ان  ــــم ي مــــس هرل ااحيــــ  هــــ ا ان ــــو،  :الــــدرهاة*ح ــــاب 

 تيت   ل م  كح ترهاة  ح ت مياال .

 ا تبار انجاز الوثبة الثلاثية :   -
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 .رل  ا بار : لقياس  الاض 

 فرة املاا الركض، قراو قياس،  ام حا ال  ـوار الفيـديو هتااة ال ضم  : مكان مناس  ل وث    م  انح

 ل  وار هتاب الفني.

 وصـــف : مـــت الـــركض ال ـــر ع )م ـــاج  اقتـــحاب  ام ـــ ( تبـــ ن ال عـــ  بـــأتاب انح  ـــ   اا مرح ـــ  مـــت المراحـــ  ال

 الوثبــــ  بالرهــــ  انحــــرة، ثــــم تــــوت  ان اــــوة ا ــــي المرح ــــ  الةاايــــ  مــــت مراحــــ  الوثبــــ  امــــت ثــــم الوثبــــ  االهبــــوط

 تقاهق ب ن مياال  ا ارى. 3بالره  ن    هما لي انحفرة االهبوط ا عاي ث ث مياااة لك  اعب  اراح  

  التســـ ي  : يكـــون القيـــاس مـــت لوحـــ   رتقـــاب إلـــ  اقـــرب اثـــر يتحكـــ  ان  ـــم ااحيـــ  هـــ ا ان ـــو ااـــ م احت ـــاب

  جض  مياال  اتقاس )م/س(.

 التجربة الاستطلاعية: -

إن ال لربــ   ســ ا عي  ذاة مــرتات ايلــا ي لــي الوصــوا إلــ  اقاــ  ال ــرال لــي العمــ  ال لرابــي انهــا ااــوة 

الن ــــاهج لـــ ا قــــام البــــاحةون  ساســـي   ا يمكــــت  ســــ  ناب عنهـــا إذا  ـــاـن المــــرات منهـــا الوصــــوا إلــــ   جضـــ  انحقــــاهق ا تق 

ل ــرل ال يقيــق مــت  2108-9-3( ط بــ  مــت اــارل عينــ  البيــث اذلــ  ب ــارا  3بــإهراب تلربــ  اســ ا عي  علــ  عينــ  )

 تابيق  ا باراة اببو الوقو الم   رق اتيديد هتااة الم   دم  ل ابيق المنهج .

 الا تبارات القبلية:  -

لــي ال ــاع  العاقــرة صــباحا لــي م عــ  المدينــ  الراابــي  اقــد حــااا   2108-9-01تــم إهــراب  ا بــاراة ب ــارا  

الباحــث قــدر  مكــان تة يــو الظــراى ان اصــ  بااا بــاراة مــت حيــث الامــان االمكــان اهتااة اهههــاة ليت ــنم تــوج ح 

 المقارب  عند إهراب  ا باراة البعدي .  ا الظراى الم اهه  

 المنهج التدريبي: -

(  ســابيع بعــد ح ــاب العاــ  ا هــاضاة اتق بــاة المنــا   01ال ــدرابي علــ  عينــ  البيــث لمــدة ) تــم إهــراب المــنهج 

( 03( احــداة تدرا يــ  لـــي هســبول حيــث  ــاـن ضمــت الق ــم ال يضــ ح  ) حمـــاب( ل وحــدة ال درا يــ  الواحـــدة)3ابواقــع )

 .مراناة العام  اان اص حماب اال تقيق  االهدى من  رجع تره  حرارة ه م ال ع  مت ا ا تمراناة   

ـــ ث 03طبـــــق المـــــنهج ال ـــــدرابي بـــــمت منهـــــال مـــــاتة الميـــــدان االمضـــــمار ل  م ـــــتح ان ـــــامس ابمعـــــدا ) - ـــع ثــ ( تقيقـــــ  ابواقــ

 .2108 -02-03إل     2108-9-03 ث  اقهر اع بارا مت ميابراة تدر  ي  لي هسبول اعل  مدى ث

ان اص  لي ث ث احداة تدرا ي  قدة عالي  ثم احدة تدرا ي     ك و تيناميكي  انحم  لي مفرتاة منهج ال مراناة-

 (.0_3ب دة م وسا     م ب  )

 .س عاتة انحال  الوظيفي  الابيعي اع مد الباحةون جتحة الراح  ب ن ال مراناة إن تكون  اجي  ا  -

 ( لي المنهج ال درابي الم   دم مت قب  الباحث.%91_%73اع مد الباحةون ال دة مت ) -

 الا تبارات البعدية: -

لي ال اع  العاقرة صباحا ابنفس ظراى  ا باراة  2108-02-01تم إهراب  ا باراة ب ارا   

 .القب ي 

 الوسائل الإ صائية: -

 : ( االقواا ن  ح اهي  ال الي spssالنظام  ح ائي ) اس  دم الباحث

 الوسو انح ا ي. -1
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  ايراى المعيار . -2

 ل عيناة الم ناظرة.  tاا بار  -3

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -

مت اه  معرج  ا اهج  ا باراة لعين  البيث الي بوب البياااة  ح اهي  التـي تـم ال وصـ  إل هـا 

 ا باراة القب ي  االبعدي  لعين  البيث تم تنظيم عرل الن اهج اتي ي ها امناق ـتها علـ  قـك  بعد إهراب 

 : هدااا ابالتحتي  الآ ي

 (2جدول )

 المحتسبة  Tيبي  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 

 والودولية للا تباري  القبلي والبعدي لمتغيرات البحث

م  وى  المعنوا 

 الدال 

  ا بار البعد  Tقيمتي 

 

 المتغيرات  ا بار القبلي 

 س - ل س - ل الميت ب  ان دالي 

 م01السرعة الانتقالية  2012 2092 1022 2011 0012 5012 1012 معنو  

القوة الانفجارية الوثب العريض  221 9025 225 1022 22001 5109 1012 معنو  

 م  الثبات

 

( عــت اهــوت جــراق معنواــ  لــي هاســاط انح ــابي  0 ظهــرة الن ــاهج  ا بــاراة اكمــا مبــ ن لــي ان ــداا )       

ا ايراجـــاة المعياراـــ  بـــ ن  ا بـــارات القبلـــي االبعـــد  ال ـــانح  ا بـــار البعـــد  ن ميـــع الم   ـــحاة حيـــث ب ـــغ 

( اب ــغ الوســـو 0.90ا ايــراى المعيـــار  ) (3.10الوســو انح ــا ي لم   ـــح ال ــرع   ا قاليــ  ل ا بـــار القبلــي )

ـــار البعــــد  ) ـــح ال ــــرع   ا قاليــــ  ل ا بـ   T( اب  ــــو قيمــــ  0.14( ا ايــــراى المعيــــار  )4.73انح ــــا ي لم   ـ

( تيــو م ــ وى تالــ  21.9( ا ــي اككــح مــت ان داليــ  البال ــ  )3.17الميت ــب  بــ ن  ا بــارات لم   ــح ال ــرع  )

(1.13.) 

ن الفرق معنو  ا عاا الباحةون اهوت الفرق المعنو  إل  ال رع   عرى بأكثح ال فاة اه ا  عني إ      

  همي  لي تي  ن االاض الوثب  الة ثي .

ــــغ      ـــا ب ـ ( ا ايـــــراى 071الوســـــو انح ـــــا ي لم   ـــــح القـــــوة  افلاراـــــ   ل ا بـــــار القبلـــــي لعينـــــ  البيـــــث ) كمــ

( ا ايــراى المعيــار  082وة  افلاراــ   ل ا بــار البعــد  )( اب ــغ الوســو انح ــا ي لم   ــح القــ9.32المعيــار  )

ككـــح مـــت ان داليـــ  البال ـــ   ( ا ـــي 03.34ارات لم   ـــح ال ـــرع  )الميت ـــب  بـــ ن  ا بـــ  T( اب  ـــو قيمـــ  4.76)

 (.1.13( تيو م  وى تال  )2.19)

ث ح المنهال ال درابي ال   اه ا  عني اهوت جراق معنوا  ،ا عاا الباحةون اهوت الفرق المعنو  إل  تأ     

طور ال رع   ا قالي  ابال الي تاوار القوة  افلارا  ل  اق ن حيث يمة  عن را القوة اال رع  تارا 

ايلابيا لي م  وى الوثب  الة ثي  الة ث اثباة م  الي  امرتبا  بإيقاعاة م   ف  لكي ي يقق ترابو حر ي 
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ك  احاسم الوثب ( اب ل  يمة  عن ر القوة  افلارا  كعن ر مر ،  ، ان اوة هيد لة ث اثباة )انح   

  .عت عن ر ال رع  لي م  وى الوث  الة ني

( عت اهوت جراق معنوا  لي هاساط 00( )2101)كرام ح  ن الواهلي الاح س مان حميد ا ات فق تراس  

 ا بار البعد  ن ميع الم   حاة انح ابي  ا ايراجاة المعيارا  ب ن  ا بارات القبلي االبعد  ال انح 

 .حيث ب غ الوسو انح ا ي لم   ح ال رع   ا قالي  ل ا بار القبلي

اهوت الفرق المعنو  إل  تأث ح المنهال ال درابي ( 4م( )2112) عاطف صانح ميمدات فق مع ا اهج تارس  

حيث يمة  عن را القوة اال رع   ال   طور ال رع   ا قالي  ابال الي تاوار القوة  افلارا  ل  اق ن

 .تارا ايلابيا لي م  وى الوثب  الة ثي 

 (5جدول )

المحتسبة والودولية للا تباري  القبلي  Tيبي  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 

 والبعدي لإنجاز الوثبة الثلاثية 

م  وى  المعنوا 

 الدال 

  ا بار البعد  Tقيمتي 

 

 الم   حاة  ا بار القبلي 

 س - ل س - ل الميت ب  ان دالي 

االاض الوثب   م2092 5092 م2002 2021 1019 5019 1012   معنو 

 الة ثي 

 

عــــــت اهــــــوت جــــــراق معنواــــــ  لــــــي هاســــــاط انح ــــــابي   (2 ظهــــــرة ا ــــــاهج  ا بــــــار اكمــــــا مبــــــ ن لــــــي ان ــــــداا )     

ا ايراجــاة المعياراــ  بــ ن  ا بــارات القبلــي االبعــد  ال ــانح  ا بــار البعــد  حيــث ب ــغ الوســو انح ــا ي 

اب ـــغ الوســـو انح ـــا ي ل ا بـــار البعـــد   2.97ابـــاايراى معيـــار   6.90االـــاض الوثبـــ  الة ثيـــ  لعينـــ  البيـــث 

 .2.19ي اككح مت ان دالي  البال   ا  4.49الميت ب  ب ن  ا بارات Tاب  و  0.84اباايراى معيار   7.37

اهـــ ا  عنـــي اهـــوت الفـــرق المعنـــو  ا عـــاا البـــاحةون اهـــوت الفـــرق المعنـــو  بـــ ن  ا بـــارات القبلـــي االبعــــد     

ال ـــانح البعـــد  لــــي  الـــاض إلـــ  تاــــور صـــفتي ال ـــرع   ا قاليــــ  االقـــوة  افلاراـــ  بــــ ن  ا بـــارات ال ــــانح 

 إل  تاور ملحو  بااالاض. ا بار البعد  اتيل  ح مي  ل منهال ال درابي ابال الي ه ا يؤت  

( اهوت جراق معنوا  لي هاساط 00( )2101)الاح س مان حميد ا كرام ح  ن الواهلي ات فق تراس  

انح ابي  ا ايراجاة المعيارا  ب ن  ا بارات القبلي االبعد  ال انح  ا بار البعد  حيث ب غ الوسو 

 .انح ا ي االاض الوثب  الة ثي  لعين  البيث

اهوت الفرق المعنو  ب ن  ا بارات القبلي ( 4م( )2112) عاطف صانح ميمدات فق مع ا اهج تارس  

االبعد  ال انح البعد  لي  الاض إل  تاور صفتي ال رع   ا قالي  االقوة  افلارا  ب ن  ا بارات 

 .ال انح  ا بار البعد 
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 -الاستنتاجات والتوصيات:  -

 الاستنتاجات: -

 : ا ا ا اهج البيث تم ال وص  إل   س ن اهاة ال الي مت 

 _ اهوت جراق معنوا  ل انح  ا بار البعد  لي اا باراة )ال رع   ا قالي  االقوة  افلارا (.0

 _ اهوت جراق معنوا  ل انح  ا بار البعد  لي االاض الوثب  الة ثي .2

ي لي رجع اتاوار ال فاة البداي  لاالباة   ي  التحبي  الراابي  _  ن ل منهال ال درابي المقتحح تأث ح ايلا 3

 مرح   الةااي . -ل بناة 

تأث ح منهج  تدرابي مقتحح ل اوار بعض ال فاة البداي  ان اص  علي بعض ط ب  ق م التحبي  البداي /المرل 

 .لي االاض الوثب  الة ثي 

 التوصيات : -

  .  ل ي  ن  الاض لي الوثب  الة ثي _  ه مام ب اوار باقي ال فاة البداي0

 _ اع مات المنهال المقتحح لي المنهال ال در سمي ال درابي لاالباة المرح   الةااي    ي  التحبي  الةااي  ل بناة.2

 ._برارة إهراب تراساة مماث   لي  لعاب  ارى 3
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 :المصادر 

 وثاباة ل: اس  دام تدراباة المقاام  الماب لي تاوار القوة ان اص   ميد كمبش القيس يأسماء  -2

 .2113 اابي  ل بناة، هامع  ب دات،الة ثي  اتأث حن عل  هتاب ا الاض،   ي  التحبي  الر 

مك   اون  ،ب داتهامع   ، م الف يولوهيا اال درا  الراايمي: تابيقاة لي عريسا   ريبط -5

 .0993، لاباعيل  يض ح ا

ب دات، الدار ان امعي  ل اباع   ،0ط :  لعاب ال اح  االميدان،صريح عبد اليريم وطالب فيصل -0

 .2110االن ر االتحهم ،

تأث ح اس  دام براامج تمراناة ااص  ل ارى ال فلي " : بيث من ور بعنوانعاطف صالح محمد -1

الوث  الة ني بمياجظ  المنيا" رسال  عل  الم  وى الرقمي ا عض الم   حاة البداي  لدى ااقئي 

 .2112 ،ع  المنيا   ي  التحبي  الراابي تك وران، هام

، القاهرة، مركا 0: ج يولوهيا ام ابقاة الوث  الاوا  االقفا، طعبد الر م  عبد الحميد -2

 .2111الك اب ل ن ر،

 ابع ال ع يم العالي،، ب دات، ماس ال درا ي  لفعالي   لعاب القوى : هسقاسم المندلاوي و  رو  -2

0991. 

 -ق ى -رمي-اث  -قفا -حواها -موامع -هر   -: موسوع  الميدان االمضمارقاسم  س   سي  -2

 .0998 ، عمان، تار الفكر ل اباع ،0ط  لعاب حركي ،

 .2111 ،: اظرااة ال ع م اال اور انحر ي، ب دات، مك ب  العاتا ل اباع وجيج م ووب و  رو  -2

 م.2110، او، الكو لعاب القوى، تار الق م ل ن ر اال وض ع: موسوع   محمد عثما  -9

،  سكندرا ، 0: اتلاهاة حدية  لي تدر س التحبي  البداي  االراابي  ،طمصطفى السايح -21

 .2110مابع   قعال ،

: بيث من ور تراس  بعنوان " تأث ح منهج  تدرابي نجاح سلما   ميد و كريم  سي  الوائلي -22

ابار ، مل   هامع  ه ي "وثب  الة ثال فاة البداي  ان اص  ااالاض المقتحح لي تاوار بعض 

 .2101، العدت الةالث، ل ع وم البداي  االرااب 

 

 


