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دنیة من اجل تحقیق ان مهارة الوثب الثلاثي من المهارات المركبة والتي تحتاج الى قوة و قدرة ب :المستخلص
أفضل انجاز، وان هذه المهارة تحتاج الى برامج بدنیة خاصة، إذ ان التدریب البلیومتري من أكثر أسالیب 
التدریب استخداما في تنمیة القدرة العضلیة والتي تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة، لذا الهدف من 

لمهارة الوثب الثلاثي في العاب القوى لدى لاعبي التربیة الدراسة هو التعرف على ملامح التدریب البدني الخاص 
، وذلك )طریقة المجموعة الواحدة(الریاضیة في جامعة النجاح الوطنیة، إذ استخدم الباحث المنهج التجریبي 

لملائمته لهدف البحث على عینة میسرة من طلاب التربیة الریاضیة لمساق العاب القوى في جامعة النجاح 
كما . للمجموعة التجریبیة) 10(یمثلون المجموعة الضابطة للمقارنة القبلیة، و ) 10(عت بالتساوي، الوطنیة وز 

  .SPSSاستخدم الباحث برنامج الحقیبة الإحصائیة 
بین القیاس القبلي ) α≥0.05(أشارت نتائج الدراسة الى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة 

متر من بدایة متحركة،واختبار الوثب الثلاثي، واختبار قوة  30في اختبار عدو ) یبیةللمجموعة التجر (والبعدي 
خطوات لرجل الارتقاء من خطوتین جري، واختبار  3الرجلین، واختبار الوثب الطویل من الثبات، واختبار وثب 

نتائج الدراسة الى ان  تأشار كما . الوثب العمودي ولصالح البعدي، ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة
 العاملة للرجلین تساهم وبشكل فعال في تحقیق أعلى قدر تمرینات الوثب والقفز الخاصة لتطویر قوة العضلات

الوثب  كما تشیر نتائج الدراسة الى أن أداء أي نوع من تدریبات. ممكن من القوة المطلوبة لفعالیة الوثب الثلاثي
ان یقوم بتطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة  سبوع من شانهبمعدل ثلاث وحدات تدریبیة في الأ

أن تمرینات البلایومترك تعد إحدى الركائز الهامة والمؤثرة على تقدم مستوى اللاعب إذ  للأطراف السفلى، كما
لباحث بضرورة ویوصي ا. تؤثر تلك التمرینات ایجابیا على مستوى التكنیك وبذلك یؤثران بدورهما على الإنجاز

الاهتمام باستخدام تمرینات البلایومترك ضمن المناهج التدریبیة للاعبي الوثب الثلاثي من قبل المدرسین 
ضرورة استخدام تمرینات البلایومترك الخاصة بفعالیات الوثب الثلاثي خلال مساق العاب  فضلا عن والمدربین،

  .القوى
  .الوثب الثلاثي -الإنجاز الرقمي  -دریب البلایومتريالت -التدریب الریاضي  :الكلمات المفتاحیة
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  :مقدمة- 1
ان التدریب الریاضي عملیة تربویة هادفة، تعتمد على العدید من 
الأسس العلمیة والمنهجیة، إذ تخدم جوانب الإعدادات البدنیة 
والمهاریة والخططیة والنفسیة، ویتحقق من خلالها مبدأ التكامل في 

 إذفضل تطویر تلك الجوانب للوصول الى الإنجاز الریاضي الأ
ان الارتفاع ) 2005، محمد(ویرى . یوصل الى المستویات العلیا

بمستوى الإنجاز والأداء الریاضي عملیة ذات إبعاد علمیة متعددة 
سهام  تنعكس من خلال تطبیق برامج التعلیم والتدریب المختلفة وإ
المعلومات والحقائق العلمیة في تقنین الأحمال البدنیة التدریبیة 

والخططیة لإعداد لاعب متكامل لمواجهة المنافسات والمهاریة 
ان طرق التدریب الریاضي ) 1996مفتي، (ویذكر  .الریاضیة

تنوعت لتهدف جمیعها الى تطویر مستوى الأداء البدني والمهاري 
والفني، وصولا لتحقیق مراكز متقدمة في الأنشطة الریاضیة 

الى اختیار أفضل المختلفة ویسعى القائمون على العملیة التدریبیة 
أنواع طرق التدریب وتطبیق انسبها واستخدام أحدث الوسائل التي 
تتناسب مع نوع النشاط التخصصي لما لها من تأثیر مباشر في 

  .ارتفاع مستوى الأداء البدني والمهاري
تتمیز مسابقات المیدان والمضمار بارتباطها بعلوم ومعارف أخرى 

رقام القیاسیة العالمیة إلا أن إذ حظیت بنصیب كبیر من تحطیم الأ
الأرقام الفلسطینیة في مسابقات المیدان والمضمار ظلت ثابتة، بل 
وازدادت الفجوة بینها وبین الأرقام القیاسیة العالمیة والوثب الثلاثي 
یعد أحد مسابقات المیدان التي تأثرت بهذا التطور على المستوى 

ثي هو نظام تنسیقي معقد الوثب الثلا.الإقلیمي، العالمي والأولمبي
في ألعاب القوى، كل جزء منه یعتمد على تصرفات الریاضي 

 وهو یتألف من حجلة وخطوة ووثبة،. للجزء أو المرحلة السابقة له
إذ یجب أن یتمتع لاعب الوثب الثلاثي . یتم إجراؤها بالتسلسل

إذ تشتمل كل مرحلة . بسرعة جري عالیة وقوة كبیرة وتنسیق ممتاز
تعد . لمراحل الثلاث للوثب على الارتقاء والطیران والهبوطمن ا

إذ لا . ریاضة الوثب الثلاثي من أقدم وأشهر أنواع ألعاب القوى
یمكن تحقیق أرقام قیاسیة في الوثب الثلاثي إلا من خلال توجیه 

كما ]. Pyanzin.2004[اهتمام خاص للتدریب البدني الخاص 

، )Ogandzhanov et all, 2019، واخرون وغاندزانوف( أشارا
الى ان زیادة كفاءة إتقان التكنیك الریاضیة وتقریبها من الخیار 
الأكثر عقلانیة مهمة ذات أولویة في تدریب لاعبي الوثب الثلاثي 
ا في جمیع مراحل التدریب الریاضي  المؤهلین تأهیلاً عالیً

في مرحلة الجري والتحضیر للوثب، یعد العنصر .المتخصص
لمهم لهذا الأداء هو الارتقاء، وتقنیة تنفیذها هي قدرة المحدد وا

اللاعب على تحویل سرعة الجري الأفقیة إلى سرعة الارتقاء عند 
الزاویة المثالیة دون خسائر كبیرة في الارتقاء والتي تحدد إلى حد 

  ).2008احمد (.)Hayes, 2000( كبیر فعالیة الوثب
التدریب استخداما في  یعد التدریب البلیومتري من أكثر أسالیب

تنمیة القدرة العضلیة والتي تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى 
سرعة للعضلة، ویفعل هذا الأسلوب من التدریب میكانیزم 
الانعكاس والخصائص المیكانیكیة للألیاف العضلیة تحت تأثیر 

) 1993حسام الدین، ( الاستطالة مما یزید من إنتاج القوة والسرعة
إذ تأخذ تمرینات البلیومتریك إشكالا عدیدة . )Moran,1990(و

كالوثب والحجل والحركات الارتدادیة والتي تستخدم قوة الجاذبیة 
الأرضیة عن طریق حمل الجسم من ارتفاع والسقوط لتخزین طاقة 
حركیة في العضلات العاملة والتي تحرر في اتجاه مضاد لاتجاه 

یب البلیومتري من إذ ان التدر ). George et all.1998( السقوط
الأشكال التدریبیة المطابقة للأداء المهاري والمسار الحركي في 
الوثب الثلاثي من خلال أداء دورتي الإطالة والتقصیر بشكل 
متتالي وبفاصل زمني قصیر، ویهدف الى تنمیة القدرة العضلیة 
والتوافق العضلي العصبي من خلال تحسین كفاءة العملیات 

والمكونات المرنة للجهاز العضلي ویساعد على العصبیة العضلیة 
زیادة قدرة الجهاز العضلي على استغلال الطاقة المطاطیة المخزنة 
عادة أطلاقها مرة أخرى خلال  في العضلات خلال مرحلة الفرملة وإ

 Morin et( و) George et all.2015( مرحلة الدفع
all.2006.(  

وثب ذوي أبحاث المتخصصون في مجال تدریب لاعبي ال
 Ogandzhan Brown,1986; Chu,1998;(المؤهلات العالیة 

Ogandzhanov, et all,2018; Sharina et all.2021)( ،
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القفز من  "أظهرت فعالیة استخدام الأسلوب المنهجي المتمثل في 
توجیه الریاضیین إلى سرعة  عندما یتم" سم 70-50ارتفاع 

الهیكل الدینامیكي  في الوقت نفسه، ثبت أن. الارتقاء للأمام
ا للارتقاء المباشر في  الحركي للارتقاء في هذا التمرین مطابق تمامً

 إذ أشار الباحثین. تكنیك الوثب الثلاثي من الجري
)Chu,1998؛Sharina et all.2021( الى ان جوهر نظام ،

البلیومتري هو أنه في وضع العمل تنقبض العضلات أولاً تحت 
علاوة .دة للجسم في الاتجاه المعاكسالحمل، ثم تحدث حركة حا

على ذلك، یجب أن یتوافق المؤشر النوعي للحمل أثناء تمارین 
یتم تنفیذ سلسلة من التمارین . الوثب المحددة مع نوع التمرین نفسه

إذ یعد التدریب . وفقًا للمنهج المطور من البسیط إلى الأكثر تعقیدًا
ا في برنامج الح التدریبي للریاضیین  ملالبلیومتري عنصرًا حاسمً

ا . المتخصصین في الوثب وغني عن القول أن هذا ینطبق أیضً
تم استخدام هذه الطریقة من قبل . على لاعبي الوثب الثلاثي

الریاضیین لفترة طویلة، ومع ذلك عند تحلیل الأدبیات العلمیة 
والمنهجیة، خلص الباحث إلى أنها لم تحظى بتقدیر كاف من قبل 

ي مجال الریاضة الفلسطینیة ولم تحظى بالتوزیع المتخصصین ف
  .المناسب للحجم التدریبي

  :مشكلة البحث
من خلال اطلاع الباحث على المصادر والبحوث العلمیة المهتمة 
في فعالیة الوثب الثلاثي بشكل عام وفلسطین بشكل خاص، لاحظ 

التي تتناول استخدام  الأبحاثالباحث بان هنالك قلة في عدد 
كما لاحظ الباحث . البلایومتریك في فعالیة الوثب الثلاثي تمارین

خلال تدریسه مساق العاب القوى في جامعة النجاح الوطنیة ان 
بالإضافة الى خطوات الوثب، أداءهنالك صعوبة لدى الطلاب في 

ان الإنجاز الریاضي لفعالیة الوثب الثلاثي ضعیف لدى طلاب 
العربي ، لذا ارتأى الباحث الى  التربیة الریاضیة مقارنة مع الإنجاز

إجراء هذا البحث محاولة منه الى إعداد وتطبیق برنامج تدریبي 
بلایومیتریك من اجل الارتقاء في مسافة الإنجاز  باستخدام تمارین

  .الریاضي لفعالیة الوثب الثلاثي
:یهدف البحث التعرف إلى :هدف البحث

لوثب الثلاثي في بعض القدرات البدنیة وانجاز ا الفروق -1
للاعبي كلیة التربیة الریاضیة في جامعة النجاح 

  .والتجریبیةللاختبار القبلي للمجموعة الضابطة الوطنیة
تأثیر تمرینات البلایومیترك في بعض القدرات الفروق في  -2

البدنیة وانجاز الوثب الثلاثي للاعبي كلیة التربیة الریاضیة في 
ة على وفق متغیر الاختبار للمجموعة التجریبی النجاح جامعة

  ).القبلي والبعدي(
  :سعت الدراسة للإجابة عن الفرضیات التالیة:فرضیات البحث

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة -1
)α≥0.05 ( تأثیر تمرینات البلایومیترك في بعض القدرات في

في  البدنیة وانجاز الوثب الثلاثي للاعبي كلیة التربیة الریاضیة
للاختبار القبلي للمجموعة الضابطة  لنجاح الوطنیةا جامعة

  .والتجریبیة
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة -2

)α≥0.05 ( تأثیر تمرینات البلایومیترك في بعض القدرات في
البدنیة وانجاز الوثب الثلاثي للاعبي كلیة التربیة الریاضیة في 

مجموعة التجریبیة على وفق متغیر لل لنجاح الوطنیةا جامعة
  ). القبلي والبعدي(الاختبار 

  :مجالات البحث
طلاب قسم التربیة الریاضیة في مساق العاب  :المجال البشري

  .القوى في جامعة النجاح الوطنیة
تم إجراء البحث خلال الفصل الثاني من العام  :المجال الزماني

  .2022/2023الدراسي 
كلیة /ر العاب القوى والصالة الریاضیةمضما :المجال المكاني
  .جامعة النجاح الوطنیة/التربیة الریاضیة

  :مصطلحات البحث
عملیة تربویة للتكامل الریاضي یتم من  هو: التدریب الریاضي

خلالها التأثیر بشكل منهجي القدرة على الأداء النفسي والبدني 
ات والاستعداد للأداء بهدف قیادة الریاضي إلى أعلى مستوی

  ).Platonov,2015(الأداء 
القوة، السرعة، (هي القدرات التي تتمثل في  :القدرات البدنیة
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التي یحتاجها اللاعب ضمن متطلبات كل مهارة ولكل ) التحمل
حمدان واخرون، (جانب من جوانب ومواقف اللعب المتغیرة 

2016.(  
هو أسلوب تدریبي یستخدم لتطویر القوة العضلیة  :البلایومتري

نفجاریة من خلال الاستثارة للعضلات ویحدث الانقباض الا
اللامركزي المعكوس ویتبعها الانقباض المركزي لتحقیق الواجب 

  ).Platonov,2015(الحركي
  :منهج البحث وإجراءاته المیدانیة- 2
تأثیر تمرینات البلایومیترك في لقیاس  :منهج البحث1- 2

للاعبي كلیة التربیة بعض القدرات البدنیة وانجاز الوثب الثلاثي 
الوطنیة، اتبع الباحث المنهج الریاضیة في جامعة النجاح

.لملائمته طبیعة الدراسة) طریقة المجموعة الواحدة(التجریبي
 60 تكون مجتمع الدراسة من: مجتمع وعینة البحث 2-2

 ، إذ تكونت عینةمساقات العاب قوىطالبا موزعون على ثلاث 
لعاب القوى من لاعبي التربیة الریاضیة طالباً في ا 20الدراسة من 

في جامعة النجاح الوطنیة تم اختیارهم بالطریقة العمدیة، بحیث 
من مجتمع الدراسة،وزعت العینة ) ٪33.33(شكلت ما نسبته 

یمثلون المجموعة الضابطة و ) 10(بالتساوي الى مجموعتین، 
 بلغ المتوسط الحسابي لمتغیر إذللمجموعة التجریبیة، ) 10(

، 20.2(على التوالي الضابطةالعمر، الكتلة والطول للمجموعة 
، بینما بلغ المتوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة )1.80، 74.7

على التوالي  التجریبیةلمتغیر العمر، الكتلة والطول للمجموعة 
)20.3 ،75.8 ،1.74.(  
 بإجراءبعد ان قام الباحث : تجانس عینة البحث 2-2-1

لعناصر البحث، وبعد الحصول على البیانات  زمةالأالاختبارات 
الالتواء (لها والمتمثلة في  الإحصائیةالباحث المعالجات  أجرى

من تجانس مجموعتي البحث كما هو  التأكدبغرض ) والتفلطح
  ).2(و ) 1(مبین في الجدول 

  

المعالم الإحصائیة للمتغیرات التي استخدمت لتجانس یبین ) 1(ول جد
  ضابطة للاختبار القبلي المجموعة ال

المعالم الاحصائیة
)10=ن(المجموعة الضابطة 

التفلطحالالتواء
الانحرافالمتوسط

0.896-20.21.030.272سنة/ العمر
0.368-0.684-74.75.14كغم/ الكتلة 
0.777-1.800.0400.002م/ الطول
1.246-3.790.2120.202ث/متر من بدایة متحركة30عدو 

9.250.450.3220.455م/ الوثب الثلاثي
1.535-0.220-165.8016.8كغم/ قوة الرجلین

0.7030.532-2.170.16م/ الوثب الطویل من الثبات
الارتقاء من  لرجل خطوات 3وثب 

م/خطوتین جري
8.340.351.3262.118

30.82.781.0322.103سم/الوثب العمودي

لال الجدول السابق أن قیم معامل الالتواء والتفلطح  یبین من خ
للمجموعة الضابطة  للاختبار  3.00إلى  3.00- محصورة ما بین

  .القبلي  مما یدل على تجانس المجموعة
یبین المعالم الإحصائیة للمتغیرات التي استخدمت لتجانس المجموعة ) 2(جدول 

التجریبیة للاختبار القبلي 

المعالم الاحصائیة
)10=ن(التجریبیة المجموعة 

التفلطحالالتواء
الانحرافالمتوسط

0.347-20.30.940.234سنة/ العمر
0.401-0.177-75.85.59كغم/ الكتلة 
0.3651.834-1.800.94م/ الطول
0.2820.527  3.73.310ث/متر من بدایة متحركة30عدو 

1.517-0.025-9.600.43م/ الوثب الثلاثي
0.3540.493-159.4024.4كغم/ قوة الرجلین

0.618-2.440.140.451م/ الوثب الطویل من الثبات
الارتقاء من  لرجل خطوات 3وثب 

م/خطوتین جري
8.590.460.700-0.235

30.72.350.1940.041سم/الوثب العمودي

والتفلطح   الالتواء یبین من خلال الجدول السابق أن قیم معامل
للمجموعة التجریبیة  للاختبار  3.00إلى  3.00-محصورة ما بین

  .بلي  مما یدل على تجانس المجموعةالق
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جهاز : (الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-3
 لقیاس قوة عضلات الرجلین، Dynamometer دینامومیتر

شواخص، ساعة إیقاف، شریط قیاس،  میزان طبي الكتروني،
 أقماع، ، صنادیق لتدریبات البلیومتریك بارتفاعات مختلفة،صافرة

  ).حواجز ،أثقال، كرات طبیة
استخدم الباحث تحلیل :الاختبارات الخاصة بالبحث 2-4

 الإنجازمحتوى المصادر لمعرفة عناصر اللیاقة البدنیة المؤثرة في 
 للأطرافالقوة الانفجاریة : كالأتيلفعالیة الوثب الثلاثي وهي 

ولغرض اختیار . ى، القوة الممیزة بالسرعة، السرعة القصوىالسفل
الاختبارات المناسبة لهذه العناصر قام الباحث بتحلیل محتوى 

 ؛ و بیانزین)2009 حسانین،( :المصادر التالي
)Pyanzin,2004(و  ؛) ،تمثلت  إذ ،)1987عبد الجبار واحمد

  :الاختبارات فیما یلي
  .ث/تحركةمتر من بدایة م30اختبار عدو -1
  .م/اختبار الوثب الثلاثي-2
  .م/اختبار الوثب العمودي-3
  .م/اختبار قوة عضلات الرجلین-4
.م/اختبار الوثب الطویل من الثبات-5
  .جريالارتقاء من خطوتین  لرجل خطوات 3اختبار وثب -6
ان التجربة الاستطلاعیة تعد : التجربة الاستطلاعیة 2-5

لباحث من اجل الوقوف على تدریبا عملیا وعلمیا ومنهجا ل
الإیجابیات والسلبیات التي تواجهه أثناء إجراء الاختبارات، إذ تم 

على  24/1/2023أجراء التجربة الاستطلاعیة یوم الثلاثاء بتاریخ 
اختبارات مقننة تحاكي مهارة الوثب الثلاثي، على عینة من خارج 

ربة إذ استفاد الباحث من التج. عینة البحث قوامها لاعبین
الزمن  وتحدیدالاستطلاعیة في التعرف على مناسبة الاختبارات 

الذي تستغرقه الاختبارات قید البحث، فضلا عن تحدید الشدة 
.والحجم التدریبي المناسب وفترات الراحة لعینة البحث

الاختبارات القبلیة الخاصة  تم تنفیذ: الاختبارات القبلیة 2-6
 30/1/2023-29بتاریخ ) الأحد والاثنین(بالبحث من یومي 

  .قید الدراسة) التجریبیة والضابطة(البحث على عینة 
المنهج التدریبي في  تم البدء في تنفیذ :المنهج التدریبي 2-7

م، إذ یهدف المنهج التدریبي الى تطویر  1/2/2023الفترة الزمنیة 
وتنمیة الأداء البدني والمهاري للوثب الثلاثي، كما ویحتوي المنهج 

البلایومتریة متدرجة الشدة  دریبي على مجموعة متنوعة من التمارینالت
إذ تم  وحدة تدریبیة، 48شهور وبواقع  أربعللمجموعة التجریبیة ولمدة 

مراعاة ما أشارت إلیه البحوث والمراجع العلمیة المتخصصة بالوثب 
یجب مراعاة ان تؤدى  بأنه) 2003العلا،  أبو(یذكر  إذالثلاثي، 
فاصلة للراحة تصل الى  لبلیومتریك في حالة متیقظة بینهما فترةتدریبات ا

دقیقة على وفق  90-40، وكل وحدة تدریبیة تستمر من ساعة 48
التمارین المستخدمة في كل وحدة تدریبیة وعلى وفق شدة التدریب والراحة 

كل تمرین كان یؤدى بتكرارات ومجامیع تختلف عن التمرین . بینهما
بحیث تراعي شدة وتموج ) 3(موضح في جدول  حسب ما هو الأخر

 90- 45كانت الراحة بین التكرارات  إذالحمل خلال وحدات التدریب، 
استخدام شدة  تم. دقائقوبین المجامیع كانت الراحة نشطة لثلاث  انیةث

مع مراعاة مبدأ زیادة الشدة من خلال  )%70-%60(تتراوح ما بین 
رات، وكان تموج الحمل عدد التكرا وزیادةارتفاع الصندوق 

البلایومتریة التالیة في المنهج  إذ تم استخدام التمرینات .)2:1(التدریبي
تبادل طعن القدم باستخدام ؛ (Jumping Lunges) تمرین: التدریبي

الصنادیق وحمل الأثقال؛ الوثب فوق الأقماع بشكل أمامي وجانبي؛ 
الوثب مع سحب الوثب الثلاثي من الثبات؛ الوثب على ساق واحدة؛ 

؛ )الوثب من القدم إلى القدم(الوركین لمستوى الصدر؛ تمرین الحجلة 
تمرین الوثب في المكان لأعلى مع مرجحة الذراعین؛ الوثب فوق 

ساق (؛ القفز عن الصندوق Bar calves leg jumpالحواجز؛ تمرین 
 40متر،  30؛ الوثب الثلاثي من الجري؛ تمرین عدو )واحدة أو اثنتین

 متر؛ القفز من ارتفاع200 متر، 100متر،  60متر،  50 ،رمت
یلیه الوثب على الصندوق؛ الوثب لأعلى على الصندوق؛ ) صندوق(

على ساق واحدة؛ الوثب من موضع خطوة؛ ) صندوق( القفز من ارتفاع
الوثب الطویل من الثبات؛ تمرین حمل كرة طبیة مع الوثب على 

؛ )رتفاع متبوعًا بالوثب على صندوقالقفز من ا(صندوق؛ هبوط القفزات 
ج نهمضح الوحدات التدریبیة خلال الیو ) 3(والجدول . الجري مع أوزان

  .المعد للمجموعة التجریبیة
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الوحدات التدریبیة، التكرار والمجامیع للتمارین خلال البرنامج یبین ) 3( جدول
  التدریبي للمجموعة التجریبیة

الأشهر
تمارین الأسبوع

الخمیسالثلاثاءالأحد

شهر 
٣+ ٢

×  10-6الوثب فوق الاقماع-1
10.  

حواجز (الوثب فوق الحواجز -2
 10×15-10) سم 76-102

  .حواجز
الوثبات الجانبیة فوق الأقماع -3

  .10أقدام  3-2على مسافة 
الوثب لأعلى على الصندوق -4

سم، على وفق  100- 60(
 10-6) مستوى اللیاقة البدنیة

 ×10.  
-6القدم إلى القدم  الوثب من -5

.متر 60×  10
 60؛ 6× م  30: العدو السریع -6

  .6× م 

الوثب الثلاثي من الجري على -1
  10-6× حفرة الرمل 

-10الوثب الطویل من الثبات -2
15.  

-10الوثب الثلاثي من الثبات-3
  ؛15

متر  30الوثب على ساق واحدة -4
 ×6 -10.  

متر  30القفز من القدم إلى القدم -5
 ×10-15.  

؛ 5-3× متر  60العدو السریع-5
متر  200، 3-2× متر  100

 ×1–2  
 Jumping Lunges30تمرین-6

5×ث،  

  .10×-5الوثب لأعلى -1
×  7-5الوثب من موضع الخطوة -2

10.  
الوثب مع سحب الوركین لمستوى -3

  .10× 10-6الصدر 
ارتفاع (الوثب لأعلى على الصندوق -4

×  7-5) سم 30-15الصندوق 
10.  

  .Bar calves leg jumpتمرین -5
تبادل طعن القدم باستخدام الصنادیق -6

  وحمل الاثقال
متر،  30% 90الجري بسرعة أقل من 

متر،  150متر،  100متر،  60
.متر 200

شهر 
٥+٤

سم  100- 60القفز من ارتفاع -1
مع التركیز على الدفع السریع 

  .20-10والتحرك للأمام  
م س 100- 60القفز من ارتفاع -2

متبوعًا بالوثب على صندوق 
20.  

سم  100-60القفز من ارتفاع-3
  .20-10على ساق واحدة 

، 5-3× متر 30العدو السریع -4
× متر  5،50-3× متر 40
  .5-3× متر 60، 3-5

 8سم،  40هبوط القفزات -5
.10xصنادیق

 7.5كجم،  5(الجري مع أوزان -6
على وفق -كجم 10كجم 

).مستوى اللیاقة البدنیة

سم مع  100-60لقفز من ارتفاعا-1
التركیز على الدفع السریع 

  .20-10والتحرك للأمام 
  .20هبوط القفزات -2
القفز من ارتفاع على ساق واحدة -3

10-20.  
یة مع الوثب -4 تمرین حمل كرة طب

  .20-10على صندوق
؛ 5-3× متر  30العدو السریع -5

× متر 50، 5-3× متر  40
.5-3× متر  60، 3-5

 Jumpingمع أوزانتمرین -6
Lunges20  ،5×ث  

  .10×-5الوثب لأعلى -1
  .10×7-5الوثب من موضع الخطوة -2
الوثب مع سحب الوركین لمستوى -3

  10× 10-6الصدر 
-15ارتفاع الصندوق (الوثب لأعلى -4

  .10× 7-5)سم 30
  .12-10×3الوثب على ساق واحدة -5
× متر  30الوثب من القدم إلى القدم -6

5-7.
 30، %90بسرعة أقل من  الجري-7

 150متر،  100متر،  60متر، 
  .متر 200متر، 

 Jumpingتمرین مع أوزان-8
Lunges205× ,ث

تم إجراء الاختبار البعدي بعد الانتهاء : الاختبار البعدي 8- 2
من المنهج التدریبي الخاص وبنفس طریقة أداء الاختبارات القبلیة 

  .29/5/2023-28بتاریخ 
تم استخدام الحقیبة الإحصائیة : حصائیةالوسائل الإ 2-9

SPSS : ،إذ تم إیجاد المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة
للأزواج ) ت(اختبار  وتم استخدام معامل الالتواء، التفلطح،

(Paired-t-test).  
  :عرض النتائج ومناقشتها-3

في بعض  توجد فروق: نتائج الفرضیة الأولى والتي نصت على
البدنیة وانجاز الوثب الثلاثي للاعبي كلیة التربیة الریاضیة  القدرات

للاختبار القبلي للمجموعة الضابطة  في جامعة النجاح الوطنیة
لفحص صحة الفرضیة الأولى، تم استخدام اختبار .والتجریبیة

، لكل من المجموعتین والجدول (Paired-t-test)للأزواج ) ت(
  .یبین ذلك) 4(

بعض القدرات البدنیة للأزواج لدلالة الفروق فی) ت(اختبار نتائج ) 4(الجدول 
وانجاز الوثب الثلاثي للاعبي كلیة التربیة الریاضیة في جامعة النجاح 

على وفق متغیر  للاختبار القبلي للمجموعة الضابطة والتجریبیةالوطنیة
  ) 20= ن)  (الضابطة والتجریبیة(المجموعة 

الاختبارات
لضابطة  المجموعة ا

)10=ن(
لتجریبیة  المجموعة ا

)10=ن(
  قیمة

)ت(
مستوى 
الدلالة

النسبة المئویة 
  للفرق
% الانحرافالمتوسطالانحرافالمتوسط

متر من بدایة 30عدو 
ث/متحركة

3.790.2123.73.310
-

0.520
0.6160.05-

0.0150.35*9.250.459.600.432.992م/ الوثب الثلاثي

165.8016.8159.4024.4غمك/ قوة الرجلین
-

2.026
0.0736.40

-0.0000.26*2.170.162.440.145.980م/ الوثب الطویل من الثبات
خطوات لرجل الارتقاء  3وثب 

م/من خطوتین جري
8.340.358.590.461.6930.1250.24

30.82.7830.72.35سم/الوثب العمودي
-

0.231
0.8230.10

  ) 0.05≤(صائیا عند مستوى الدلالة دال إح* 
انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة ) 4(یتضح من الجدول 
لمهارة الوثب الثلاثي في العاب ) α≥0.05(عند مستوى الدلالة 

القوى لدى لاعبي التربیة الریاضیة في جامعة النجاح الوطنیة 
عة للاختبار القبلي الضابطة والتجریبیة على وفق متغیر المجمو 

متر من بدایة 30اختبار عدو (في المهارات ) الضابطة والتجریبیة(
كغم، و اختبار الوثب الطویل / ث، واختبار قوة الرجلین/متحركة

خطوات لرجل الارتقاء من خطوتین  3من الثبات، واختبار وثب 
إذ بلغت مستویات الدلالة على ) جري، واختبار الوثب العمودي

وهي أكبر من ) 0.823، و0.125و، 0.073، و0.616(التوالي 
، في المقابل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 0.05

اختبار الوثب الثلاثي، واختبار (مهارتي  ) α≥0.05(الدلالة 
إذ بلغت مستویات الدلالة على التوالي ) الوثب الطویل من الثبات

وتعني هذه النتیجة  ،0.05وهي أقل من ) 0.000، و0.015(
  .كافؤ في المهارات بین المجموعتینوجود ت

توجد فروق ذات دلالة : نتائج الفرضیة الثانیة والتي نصت على
تأثیر تمرینات في ) α≥0.05(إحصائیة عند مستوى الدلالة 

البلایومیترك في بعض القدرات البدنیة وانجاز الوثب الثلاثي 
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موعة للمج لنجاح الوطنیةا للاعبي كلیة التربیة الریاضیة في جامعة
لفحص ).القبلي والبعدي(التجریبیة على وفق متغیر الاختبار 

للأزواج ) ت(صحة الفرضیة الرابعة،تم استخدام اختبار 
(Paired-t-test) لكل من المجموعتین على وفق متغیر ،

  .الاختبار
بعض القدرات للأزواج لدلالة الفروق فی) ت(یبین نتائج اختبار ) 5(الجدول 

ثب الثلاثي للاعبي كلیة التربیة الریاضیة في جامعة النجاح البدنیة وانجاز الو 
للاختبار القبلي للمجموعة الضابطة والتجریبیة على وفق متغیر الاختبار الوطنیة

  ) 10= ن)(القبلي والبعدي(

الاختبارات

المجموعة 
) القبلي(التجریبیة

)10=ن(

المجموعة 
  )البعدي(التجریبیة

)10=ن(
)ت(قیمة

مستوى 
الدلالة

النسبة المئویة 
  للفرق
%

الانحرافالمتوسطالانحرافالمتوسط

متر من بدایة 30عدو 
ث/متحركة

3.730.313.330.289.579*0.0000.40

9.600.4311.00.25م/ الوثب الثلاثي
-

19.611-
*0.0001.40

0.00038.2*-9.558-159.424.4197.217.4كغم/ قوة الرجلین

2.440.142.910.14م/ لطویل من الثباتالوثب ا
-

38.788-
*0.0000.47

خطوات لرجل الارتقاء  3وثب 
م/من خطوتین جري

8.590.469.640.27-5.767-*0.0001.05

30.72.3542.34.00سم/الوثب العمودي
-

12.933-
*0.00011.6

  ) 0.05≤(دال إحصائیا عند مستوى الدلالة * 
انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند ) 5(ول یتضح من الجد
الوثب الثلاثي في العاب القوى  لمهارة) α≥0.05(مستوى الدلالة 

لدى لاعبي التربیة الریاضیة في جامعة النجاح للمجموعة التجریبیة 
اختبار (في الاختبارات ) القبلي والبعدي(على وفق متغیر الاختبار 

اختبار الوثب الثلاثي، ث، و /متر من بدایة متحركة30عدو 
كغم، واختبار الوثب الطویل من الثبات، /واختبار قوة الرجلین

خطوات لرجل الارتقاء من خطوتین جري، واختبار  3واختبار وثب 
، 0.000(إذ بلغت مستویات الدلالة على التوالي ) الوثب العمودي

وهي أقل من ) 0.000، 0.000، 0.000، و0.000، و0.000و
الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة، إذ یعزو ولصالح  0.05

 الباحث ذلك الى فاعلیة المنهج التدریبي باستخدام تمارین
إحداث فروقات واضحة بین الاختبار القبلي  الى البلایومترك

والبعدي للمجموعة التجریبیة، وذلك یدل على ان تدریبات 

لوثب البلایومترك تعد ركائز وقواعد ثابتة في تحسین وثبات ا
الثلاثي وبالتالي تحقیق انجاز أفضل، إذ كان متوسط الوثبة 

متر للاختبار القبلي واظهر  9.60الثلاثیة للمجموعة التجریبیة 
متر في الاختبار البعدي، وهذه  11التحسن في تحقیق مسافة 

شهور، إذ یؤكد  4الفروقات تعد جیدة خلال فترة زمنیة قدرها 
البلایومترك تعد إحدى الركائز  بأن تمرینات )1996بسطویسي، (

الهامة والمؤثرة على تقدم مستوى الانجاز جنبا إلى جنب مع تكنیك 
الوثب الثلاثي إذ تؤثر تلك التمرینات ایجابیا على مستوى التكنیك 

عبد الفتاح، (یؤكده  وبذلك یؤثران بدورهما على الإنجاز، وهذا ما
القوة  واع تدریباتبأن تدریبات البلیومتریك هي من أكثر أن)1997

حسام (ویضیف .تأثیرا على اكتساب القوة المرتبطة بالأداء الحركي
تدریبات البلیومتریك هي المدخل الرئیسي  بأن) 1997الدین، 

 الأداء من خلال هاتین الصفتین بالقوة العضلیة لتحسین مستوى
أما التدریب البلیومتري فهو توجیه هذه القوى في  كصفة أساسیة

  .المناسبة لرفع مستوى سرعة الأداء مسارتها
أن أداء أي نوع من أنواع  ویعزو الباحث وجود الفروق الى

 الوثب بمعدل ثلاث وحدات تدریبیة في الأسبوع من شانه تدریبات
ان یقوم بتطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة للأطراف 

، إذ )1995علي،(السفلى، وهذا یتفق مع ما جاء من نتائج دراسة 
في  أثریشیر مهدي الى ان المنهج التدریبي للقفز المتنوع قد 

للقفز ذات تأثیر  مستوى القوة الممیزة بالسرعة وأن البرامج التدریبیة
والانجاز بالوثبة  ایجابي في تطور مستوى القوة الممیزة بالسرعة

كما یعزو الباحث الى ان وجود فروق معنویة بین .الثلاثیة
تجریبیة للاختبارات تعود الى فاعلیة تدریبات لمجموعة الا

البیاني (الوثب الثلاثي، إذ یشیر  البلیومتریك مع متطلبات تكنیك
في  فاعلیة استخدام تدریبات البلیومترك الى) 2009وعبد الجبار، 

  .تطویر القدرات البدنیة في تدریب مسابقات الوثبة الثلاثیة
للرجلین والتي هي  لانفجاریةكما یعزو الباحث الى ان زیادة القوة ا

في تقویة  عبارة عن تمارین الوثب والقفز  التي أدت الى دور فعال
قوة  أظھرتالأطراف السفلى والتي خدمت تطویر الأداء الفني اذ 

كغم و  159.4الرجلین للمجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي 
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بلغ  اظهر التحسن في الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة اذ
كغم،إذ ان تمرینات الوثب والقفز  197.2متوسط قوة الرجلین 

العاملة للرجلین تساهم وبشكل فعال  الخاصة لتطویر قوة العضلات
ممكن من قوة رد الفعل للاعب على الأرض  في تحقیق أعلى قدر

خلال سرعة الاقتراب أو خلال مراحل الأداء للوثبة  سواء كان ذلك
عب ان یطبق التسلسل الحركي للأداء بأعلى الثلاثیة، مما یتیح للا

مستوى للقدرة العضلیة بما یخدم الأداء الحركي من جهة أخرى 
 الحركیة ذات المسارات والنتیجة تطویر المجامیع العضلیة وفق

العلاقة بالأداء مما یؤدى الى تطور واضح في الأداء بشكل عام 
محمد، (كده للإنجاز بشكل خاص وهذا ما یؤ  وفي المسافة الكلیة

 هرادكلیف( مع ما ذكر كما وتتفق نتائج الدراسة الحالیة .)2005
البلایومترك طریقة  ان) Radcliff&Fractions,1985 ،و فراكشن

وهذا  .الانفجاریةتدریبیة تعمل عملا خاصا لتطویر وتعزیز القوة 
تمرینات القفز تعد  إذ یشیر الى ان) 1983حسن، (ما یؤكده 

القدرة الانفجاریة، كما تؤثر في  سالیب تدریبوسیلة مؤثرة من أ
  .الانفجاریة للرجلیـن زیادة رد الفعل والقوة

:الخاتمة - 4
  :توصل الباحث الى الاستنتاجات التالیة

 ان تمرینات الوثب والقفز الخاصة لتطویر قوة العضلات-1
 العاملة للرجلین تساهم وبشكل فعال في تحقیق أعلى قدر

  .لوبة لفعالیة الوثب الثلاثيممكن من القوة المط
الوثب بمعدل ثلاث وحدات  أن أداء أي نوع من تدریبات-2

ان یقوم بتطویر القوة الانفجاریة  تدریبیة في الأسبوع من شانه
  .والقوة الممیزة بالسرعة للأطراف السفلى

أن تمرینات البلایومترك تعد إحدى الركائز الهامة والمؤثرة على -3
إذ تؤثر تلك التمرینات ایجابیا على  لاعبلتقدم مستوى ا

  .مستوى التكنیك وبذلك یؤثران بدورهما على الإنجاز
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة -4

)α≥0.05 ( والبعدي  القیاس القبليبین)للمجموعة التجریبیة (
متر من بدایة متحركة،واختبار الوثب 30في اختبار عدو 

ة الرجلین، واختبار الوثب الطویل من الثلاثي، واختبار قو 

خطوات لرجل الارتقاء من خطوتین  3الثبات، واختبار وثب 
  .جري، واختبار الوثب العمودي ولصالح البعدي

:البحث ونتائجه یوصي الباحث بما یلي أهداففي ضوء 
ضرورة الاهتمام باستخدام تمرینات البلایومترك ضمن المناهج -1

  .ب الثلاثي من قبل المدرسین والمدربینالتدریبیة للاعبي الوث
ضرورة استخدام تمرینات البلایومترك الخاصة بفعالیات الوثب -2

  .الثلاثي خلال مساق العاب القوى
على تمارین  أعمقضرورة اضطلاع المدرسین والمدربین بشكل -3

  .البلایومترك الخاصة بتطویر فعالیات الوثب الثلاثي
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