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 الكدرات تظوير على الهوعية العصبي العضلي التوافل تدريبات تأثير

 الثلاثي الوثب لهاصئ الرقمي والمستوى الخاصة البدهية

 *1حسن  سالم الطاهر محمد رامىم.د / 
 

 ملخص البحج:
 التوافق تدريبات استخدام طريق المستوي الرقمي عن تطويرييدف ىذا البحث الي       

 الرقمي والمستوى الخاصة البدنية القدرات عمي اثرىا ومعرفة النوعية العصبي العضمي
 القبمي) القياسين ذو التجريبي , وقد استخدم الباحث المنيجقيد البحث الثلاثي الوثب لناشئ

 عينة اختيار البحث تم وأىداف لطبيعة لملائمتو نظراً  واحدة تجريبية لمجموعة( والبعدي
 و( 55) رقم مرفق( ناصر شباب مركز, الرياضي بنيا نادي) من العمدية بالطريقة البحث

 لألعاب المصري بالاتحاد مسجمين ناشئين( 51) عمى البحث عينو اشتممت حيث( , 56)
 كعينة ناشئين( 6) الي تقسيميم وتم  م 7158/  7157 لموسم( سنو 58) تحت القوي

, كما استند .عمييم الاستطلاعية الدراسة لإجراء وذلك ناشئين( 4)و( أساسية) تجريبية
الباحث الي الوسائل والأدوات التي تعمل عمي تحقيق ىذه الدراسة , وأشارت اىم النتائج 

 عمى معنوية بدلالة إيجابيا تأثير ليا النوعية العصبي العضمي التوافق الي أن تدريبات
 العضمي التوافق يبات, تدر  الثلاثي الوثب لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية القدرات
 الرقمي والمستوى الخاصة البدنية القدرات تطوير أساليب أفضل من النوعية العصبي
 تدريبات مستخدمة الدراسات من المزيد الثلاثي, ويوصي الباحث إجراء الوثب لناشئ
 الميدان مسابقات و سباقات في أخرى لمسابقات النوعية العصبي العضمي التوافق

جراء الرياضات ثم ومن والمضمار  التوافق تدريبات عن أخري دراسات الأخرى , وا 
 الفسيولوجية التأثيرات عمى لموقوف الفسيولوجي الاتجاه تأخذ النوعية العصبي العضمي
 دورات النوعية بالإضافة الي عقد العصبي العضمي التوافق تدريبات استخدام عن الناتجة
 المصري الاتحاد قبل من النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات التدريب عن تدريبيو
 الرقمية المستويات تحسين عمي يساعد مما,  بأىميتيا المدربين لتوعيو القوي لألعاب

 المصرية .
                                                           

 

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

 ramy.sallem@fped.bu.edu.egالبريد الالكترونى التعليمي  :    
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 الكدرات تظوير على الهوعية العصبي العضلي التوافل تدريبات تأثير

 الثلاثي الوثب لهاصئ الرقمي والمستوى الخاصة البدهية

 *2حسن  سالم الطاهر محمد رامىم.د / 
   ومصملتي: البحج مكدمة

 في سرعة من بو يتصف لما العصر سمة اصبح العممي التطور ان فيو لاشك مما         
 , جديد ىو ما كل عمى آفاقاً  يفتح مما,  حديثة أفكار و اتجاىات من عميو يطرأ ما و التقدم
 المستويات إلي لموصول الضرورة بالغ أمراً  العممي لمتطور البدنية التربية مجالات تطويع ويعتبر
 . خاصةً  القوى العاب ومسابقات وسباقات عامةً  الرياضية الأنشطة مجالات في العالية

 التدريب عمم في حدث الذى التطور ان : م( 5102" ) حممى عصام"  يذكر حيث        
 تومعموما حقائق العمم ذلك إلى يوم كل تضيف التي اليائمة العممية للؤبحاث نتاج كان الرياضي
 (4:  55. ) الرياضي التدريب عمميو كفاءه من تطبيقيا يرفع جديده

 لعمميو الصحيح التخطيط إن : م( 5101" ) القوى لألعاب الدولي الاتحاد"  يري كما         
 وتحسين تنميو عمى الإيجابي اثره لو يكون والمضمار الميدان مسابقات في الرياضي التدريب
 (8: 3. ) الرقمي والمستوي بالمسابقة الخاصة البدنية القدرات

 أكثر من تعتبر والمضمار الميدان مسابقات أن :م ( 5113" )زاهر الرحمن عبد" ويشير
 مختمف بين كبيرة أىمية وليا خاص طابع ذات تنافسيو رياضو فيي العالم في شيوعا الرياضات
 ( 5:9. ) الأخرى الرياضات

 من الثلاثي الوثب مسابقو كون من بالرغم أن : م( 5102" ) سلام صدقي"  ويذكر
 وكان,  والعضلات المفاصل عمى الشديد تأثيرىا و بالصعوبة تمتاز أنيا إلا المشوقة المسابقات

 تغيرت التسميو ىذه ان غير,  وثبو والثالثة خطوه والثانية حجمو الأولى الوثبة عمى يطمق
 (544:  8. ) الثلاثية الوثبة باسم واستبدلت
 ان عمى :م( 0331" )احمد بسطويسى"  مع م( 5102" ) سلام صدقي"  يتفق كما       
 الاقتراب بين التوافق درجو مستوى عمى كبيره بدرجو يتوقف الثلاثي لموثب الميارى الأداء مستوى
 (  359:  4( )545: 8". ) وثبات الثلاثة"  والوثبة والخطوة والحجمة
 الرقمي المستوى ان : مStacey Smith ( "5102 )  سميث ستاكى"   تضيف كما     

 ثم ومن, العصبي العضمي لمتوافق امتلاكيم درجو عمى كبيره بدرجو يتوقف الثلاثي الوثب لناشئي

                                                           
 

*
  بنها جامعه - للبنين الرياضية التربية كليه والمضمار الميدان مسابقات وتطبيقات نظريات بقسم مدرس 

 ramy.sallem@fped.bu.edu.egالتعليمي  : الإلكترونيالبريد     
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 داخل الميارى للؤداء المشابو العصبي العضمي التوافق بتدريبات  الاىتمام المدربين عمي وجب
 الفنية المراحل تطمبيا التي البدنية القدرات عمي الإيجابي التأثير في أىميو من ليا لما البرنامج

 (    34:  37. ) الرقمي المستوي ثم ومن
 العضمي التوافق لتدريبات ان : مGrosser M   ( "5112 ) رينوآخ جروسر"  ويري       

 تؤدي أنيا حيث,  لمناشئين والميارى البدني بالمستوى النيوض في بارز دورا النوعية العصبي
 (79: 79. ) الميارى للؤداء الفنية لممراحل مشابيتيا بجانب العضمي العمل اتجاه نفس في

 في العصبي العضمي التوافق أىميتو تبرز أن : م( 5102"  ) الهاشمى محمود"  ويرى  
 القدرات تطوير في ىام دورا العصبي العضمي التوافق لتدريبات ان كما,  المركبة الحركات
 ( 583:  73) 1 الفنية الحركية والميارات البدنية

 تدريبات"  النوعية التدريبات ان : م( 0332"  ) المقصود عبد السيد"  ويشير    
 مع ديناميكيا لتطابقيا وذلك لمناشئين الميارى بالمستوي النيوض في رئيسي دور ليا"  المحاكاة
 وتحسين تطوير إلى بدوره يؤدي التدريبي البرنامج داخل وأدراجيا, الميارى للؤداء الفنية المراحل

 ( 58: 7. )للؤداء الديناميكية المتغيرات
 العصبي العضمي التوافق تدريبات إن : مBill Foran ( "5102 ) فوران بل"  تشير كما
 بصفو يعطييا ان المدرب عمي يجب التي اليامو التدريبات من"  الخاصة"   للؤداء المشابو
 ( 91: 76. ) الرياضية الميارات أداء بسرعو الارتقاء في فاعميو من ليا لما مستمرة

 التوافق تدريبات أن إلى : مBrain sharkey (5100 )" شاركى بريان" تشير كما
 الي يؤدي مما العصبية المغازل من ممكن قدر اكبر استثاره عمي تعمل العصبي العضمي
 (  98: 77) 1 المناسب التوقيت في بالعمل المكمفة العضلات إلى العصبية الإشارات وصول
 عمى الثلاثي الوثب لمسابقو الميارى الأداء اعتماد مدى السابق العرض خلال من يتضح    

 المختمفة لمبطولات ومتابعتو سابق كلاعب الباحث خبرة خلال ومن,  العصبي العضمي التوافق
 الرقم أن وجد الثلاثي الوثب لمسابقو الرقمية لممستويات ومتابعتو الأولمبية أو العالمية سواء

"  إدوارد جونتان" المتسابق  باسم والمسجل متر 58.79 ىو الثلاثي الوثب مسابقة في العالمي
 المسجل متر 56.74 البالغ المصري والرقم الحالي وقتنا حتى يتكرر لم والذي,  م 5995 عام
 بين كبير الفارق أن ذلك من ويتضح,  م 7118 عام"  الدين صلاح نور"  اللاعب باسم

 قد التي الأسباب في بعمق التفكير إلي الباحث دعا مما,  متر( 7.15) بمغ والذى المستويين
 تدريبات استخدام ومنيا الثلاثي الوثب في المصري الرقمي بالمستوى الارتقاء في الأثر ليا يكون

 مستوى تحسين في الإيجابي الأثر لو يكون قد الذي الأمر النوعية العصبي العضمي التوافق
 أىميو عمي لممدربين الضوء إلقاء وكذلك لمناشئين الرقمي والمستوى الخاصة البدنية الصفات
 تبين قد انو وخاصو,  الثلاثي الوثب لناشئ النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات استخدام
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 العاب مدربي من مجموعو عمى الباحث بيا قام التي الاستطلاعية الدراسة خلال من لمباحث
 التوافق تدريبات بأدراج المدربين من العظمى الغالبية اىتمام عدم عن نتائجيا أسفرت والتي القوى

 ومن الميارى الأداء شكل عمي بالسمب يؤثر مما التدريبية الوحدات في النوعية العصبي العضمي
 في وكونيم البحث قيد لمناشئين والتدريب الخبرة سنوات قمو بجانب ىذا, الرقمي المستوى ثم

 مسابقو ان وخصوصا, لدييم التوافق مستوي عمي مما يؤثر"  النمو طفرات"  المراىقة مرحمو
 ىنا من و,  الفنية مراحميا أداء في ومؤثرا رئيسيا دورا التوافق يمعب توافقيو مياره الثلاثي الوثب
 لمشكمة حمول وضع نحو موجيو عممية محاولة بكونيا بحثو مشكمو تحديد من الباحث تمكن

 من لمناشئين الرقمي والمستوي البدنية القدرات بمستوى الارتقاء ومحاولة المستوى وثبات انخفاض
 .      النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات استخدام خلال
 The Aim of Research  :البحج ودف

 النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات استخدام طريق المستوي الرقمي عن تطوير
.  قيد البحث الثلاثي الوثب لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية القدرات عمي اثرىا ومعرفة

  Hypotheses of Research :  البحجوط فر
 :يمي ما الباحث افترض فقد أهدافه لتحقيق وسعياً  البحث إجراءات إلي العمــل لتوجيـه
 البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين إحصائية دلالو ذات فروق توجد 

 . البعدي القياس لصالح  الثلاثي الوثب مسابقو  لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة
 الوثب مسابقو  لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية القدرات في تغير نسب توجد 

 .  البعدي القياس لصالح الثلاثي
  البحج: تعريفات

     الهوعية: العصبي العضلي التوافل تدريبات

 تتشابو تدريبات بانيا  : مNick Newman MS (5102 )"  نيومان نيك"   يعرفيا  
 الجسم أجزاء من جزء من أكثر اشتراك أدائيا يتطمب و الميارى الأداء مع الحركي المسار في

 (576:  35).  والانسيابية بالسلاسة يتسم أداء لتأدية والعصبي العضمي الجيازين بين وتعاون
 :  الخاصة البدهية الكدرات

 تمك بانيا :مMichael a. Clark et al( "5105 ) رينوآخ كلارك ميشل"   يعرفيا 
 مستوى عمى مباشر و قوى تأثير وليا المختار الرياضي النشاط يعتمد عمييا التي البدنية القدرات
 (   538:31. )لممتسابقين الميارى الأداء
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 :الثلاثي الوثب مسابكي

 العاب في الوثب مسابقات فعاليات احدى بانيا :م( 5102" ) سلام صدقي"   يعرفيا      
 – الحجمة"  مترابطة فنيو مراحل ثلاثة من وتتكون والمتتابع المعقد بالأداء تتميز والتي القوى

 ( 545: 8. ) " الوثبة - الخطوة
 :السابكة الدراسات

 :العربية السابكة الدراسات:  أولا

 العضمي التوافق"  بعنوان دراسة (2) م( 5102" ) عباس الأمير عبد رائد"  أجرى
 تأثير عمى التعرف بيدف وذلك"  اليد كره لاعبي لدى القفز من التصويب بدقو وعلاقتو العصبي
 38 قواميا عينو عمى التجريبي المنيج مستخدما القفز من التصويب عمى التدريبي البرنامج
 تطور النتائج اىم وكانت, والياشمية والمسيب القاسم انديو استطلاعي 8 أساسي 31  لاعب
 . التجريبية البحث لعينو القفز من التصويب مستوى
 بعنوان دراسة (03) م( 5112" )محمد ،عماد محمد جابر، وائل محمد" من كل اجرى      

 المعاقين رياضات بعض في الأداء تحسين عمى العصبي العضمي التوافق لتنمية برنامج تأثير"
 ذوى الأفراد عمي العصبي العضمي التوافق تدريبات تأثير عمى التعرف بيدف وذلك ," ذىنيا

 كرة في السممية التصويبة – الجمة دفع – الطويل الوثب) رياضات في الخاصة الاحتياجات
 عمى وذلك لمجموعتين والبعدي القبمي القياس بطريقة التجريبي المنيج استخدام تم وقد( السمة
( 31) قواميا بمغ الرياضي القاىرة ونادى الشمس نادى لاعبي من العمدية بالطريقة اختيرت عينة
 العضمي التوافق عمي إيجابيا أثرت المقترح التدريبي البرنامج تدريبات أن النتائج أظيرت , لاعب

    1 البحث قيد الرياضية لمميارات الميارى الأداء و العصبي
 برنامج تأثير"  بعنوان دراسة (0) م( 0331" )  العزيز عبد محمد إكرام"  أجرت كما       
"  حواجز م511 مسابقة في والرقمي الميارى التقدم عمى العصبي العضمي التوافق لتنمية مقترح
 العضمي التوافق لتنمية المقترحة التمرينات من مجموعة استخدام تأثير عمى التعرف بيدف وذلك

 المنيج الباحثة استخدمت وقد  حواجز م511 لمسابقة الرقمي و الميارى المستوى عمى العصبي
 التربية بكمية الثالثة الفرقة طالبات من العمدية بالطريقة اختيارىا تم عينة عمى ذلك و التجريبي
 لمبرنامج الإيجابي التأثير عن النتائج أسفرت وقد , طالبــة( 31) وعددىم بالقاىرة لمبنات الرياضية

 .  حواجز م511 لمسابقة والرقمي الميارى الأداء مستوى عمى
 :   الأحهبية السابكة الدراسات:  ثاهيا

 علاقو"  بعنوان دراسة( 20) مNick Newman MS (5102 )"  نيومان نيك"  اجرى
"  الطويل الوثب لمسابقو الكيناتيكيو المتغيرات بتطور النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات
 خلال من الطويل الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوي الكيناتيكيو المتغيرات تطوير بيدف وذلك
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,  متسابقين 3 قواميا عينو عمى ,التجريبي المنيج مستخدما, العصبي العضمي التوافق تدريبات
 منحنى تطور عمى واضحا إيجابيا تأثيرا العصبي العضمي التوافق لتدريبات النتائج اىم وكانت
 .         الارتقاء مرحمو وقوه سرعو

  Research procedures .البحج إحراءات

  Research Method.  البحج مهىخ:  أولًا

 واحدة تجريبية لمجموعة( والبعدي القبمي) القياسين ذو التجريبي المنيج الباحث استخدم
 .البحث وأىداف لطبيعة لملائمتو نظراً 
 Research community     : البحج محتمع: ثاهياً

 لألعاب المصري بالاتحاد والمسجمين( سنو 58 تحت)الناشئين من الثلاثي الوثب ناشئ
 . م 7158/  7157 موسم القميوبية منطقو القوى
  Research Sample : البحج عيهي:  ثالثا

( ناصر شباب مركز, الرياضي بنيا نادي) من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم
 بالاتحاد مسجمين ناشئين( 51) عمى البحث عينو اشتممت حيث, ( 56و )( 55) رقم مرفق

  -: كالاتي تقسيميم وتم  م 7158/  7157 لموسم( وسن 58) تحت القوي لألعاب المصري
 (6 )( .أساسية) تجريبية كعينة ناشئين 
 (4 )عمييم الاستطلاعية الدراسة لإجراء وذلك ناشئين. 
 : العيهة تحاهش

 التجانس بإجراء الباحث قام الاعتدالي المنحنى تحت البحث عينة أفراد وقوع من لمتأكد      
 وذلك(, التدريبي العمر - الزمني العمر –الوزن – الطول) قياس في الأساسية البحث عينة لأفراد
 (.5) رقم بالجدول موضح ىو كما البرنامج بتطبيق قيامة قبل

 (1) جدول
 قٌاس فً الكلٌة البحث لعٌنة الإحصائً التوصٌف

 (التدرٌبً العمر – الزمنً العمر –الوزن – الطول)
 (11= )ن

 معبمم الانتواء انوضَط الاوحراف انمعَبرً انمتوضط انحطببٌ وحدة انقَبش انقَبش

 0.76 1.83 0.03 1.83 السنتيمتر انطول

 0.44 79.50 4.78 80.20 الكيموجرام انوزن 

 انعمر انسمىٌ
 انطىه

16.90 0.74 17.00 0.41- 

 -1.21 2.75 0.49 2.55 انعمر انتدرٍبٌ

( 0.76:  1.21-)  بين ما تنحصر الالتواء معاملات قيم أن( 5) الجدول من  يتضح
 المنحني تحت وقعوا قد العينة أفراد جميع أن عمى يدل مما , 3± نما بي تقع جميعيا وأن



8 
 

 تجانس إلي يشير مما(  التدريبي العمر - الزمني العمر –الوزن – الطول)  قياس في الاعتدالي
 .  البحث عينة أفراد

 
 (2) جدول

 الرقمً والمستوي الخاصة البدنٌه الإختبارات فً الكلٌة البحث عٌنة تجانس
 (                                        11=  ن)   

 الاختببراث
وحدة 

 انقَبش

انمتوضط 

 انحطببٌ

الاوحراف 

 انمعَبرً
 انوضَط

معبمم 

 الانتواء

انبدوَت
 

 -0.19 6.05 0.55 6.01 الثاَنِيَة متر 07.54عدو 

 1.76 2.00 0.85 2.50 انتكرار نط الحبل

 0.35 219.00 5.93 219.70 الكيموجرام قوة عضلات الرجلين بالدينانوميتر

 0.25 19.00 1.20 19.10 انتكرار الرباعية الوثبة

 0.57 37.00 4.70 37.90 السنتيمتر الأماميجلوس البرجل 

  9...  92.51  1..7  92.56 اندرجت ببش انمعدل نهتوازن انحركٌ 

 ( ث ببنقدو انَمىي01) فٌمطبفه  لأقصيانحجم 
 انمتر

47.76 1.18 47.37 0.99 

 0.05 48.67 1.26 48.68 ( ث ببنقدو انَطرى01) فٌمطبفه  لأقصيانحجم 

 7..7- 14.07 0.33 13.95 انمتر  للوثب الثلاثي الرقميالمستوى 

 المستوي - الخاصة البدنية) للاختبارات الالتواء معاملات قيم أن( 7) الجدول من يتضح         
 أفراد تجانس يدل مما , 3± نما بي تقع جميعيا وأن( 5.76:  5.17-) بين ما تنحصر( الرقمي
            . البحث قيد المتغيرات في الاعتدالي المنحني تحت وقعوا قد العينة أفراد أن و البحث عينة

 

 Tools and Mean of data collection:  البياهات حمع وأدوات وسائل

 التجربة تنفيذ في والمساعدة البيانات لجمع ومتنوعة متعددة وسائل الباحث استخدم        
 .عمييا الحصول المراد والبيانات البحث طبيعة مع يتناسب بما لمبحث الأساسية

  البياهات تسحيل استمارات

 البساطة بيا يتوافر بحيث , بالبحث الخاصة القياسات تسجيل استمارات بتصميم الباحث قام    
 : وىى التسجيل وسرعة ودقة وسيولة

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

 والمستوى الخاصة البدنية القدرات)  اختبارات في الناشئين قياسات تسجيل استمارة 
 ( 7) رقم مرفق" .   البحث قيد"  ( الثلاثي الوثب لناشئي الرقمي
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 ( :المرحعي المسح)  بالبحج المرتبظة والدراسات والبحوج المراحع
 

 السابقة والدراسات العممية لممراجع شامل مرجعي مسح وعمل بالاطلاع الباحث قام
 أكاديمية"  و الدولية المعمومات بشبكة الاستعانة تم كما, البحث بموضوع المرتبطة والبحوث
 الأجنبية والمقالات الدراسات بعض عمى الحصول بيدف وذلك"   والتكنولوجيا العممي البحث

 .  البحث بموضوع المرتبطة
 : الصخصية المكابلة

 لعرض( 5) رقم مرفق القوى ألعاب خبراء مع شخصية مقابلات عدة الباحث اجري
 التوافق تدريبات وتحديد لمبرنامج الرئيسية الملامح تحديد بيدف عمييم الراي استطلاع استمارات
 .    المناسبة البدنية والاختبارات النوعية العضمي العصبي
 Tools and devices used in:  البحج في المستخدمة والأحىزة الأدوات

research 

 الأجيزة إلى الباحث توصل السابقة والدراسات المراجع من العديد عمى الإطلاع خلال من
 : وىى أىدافو وتحقق بحثو إجراءات إتمام في وتسيم بحثو تخدم التي والأدوات
 : المستخدمة الأدوات

 طبية كرات -    ثلاثي وثب ممعب -
   أطواق -   أقماع -
        وحواجز مقسمو صناديق -          التوافق سمم -
 إيقاف ساعو - مضمار -

 : المستخدمة الأحىزة

 رستاميتر جياز Rasta meter Device الطول لقياسي . 
 طبي ميزان Medical Scale الوزن لقياس   . 
 الرجمين عضلات قوه لقياس ديناموميتر جياز . 

 : الثلاثي الوثب بمسابكي الخاصة البدهية الكدرات

 المرجعي المسح خلال من الثلاثي الوثب بمسابقو الخاصة البدنية القدرات اىم تحديد تم
 : كالاتي نتيجتو وكانت والأجنبية العربية لممراجع

 (3) رقم جدول
 الثلاثً الوثب بمسابقه الخاصة البدنٌة للقدرات المرجعً المسح

 

 الكدرات                        

 البدهية

 المؤلف اسن     

 السرعة

 الكصوى

 الكوة

 الكصوى

 الكوة

 المميزة

 بالسرعة

 الدقة التوازن التوافل الرصاقة المروهة التحمل

  √ √ √ √  √ √ √ (4بططوٍطي احمد     )

  √ √ √ √ √ √  √ (33جَوبفرث    )ترافص 
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  √ √ √ √   √ √ √ (6زكي دروٍش         )

 √ √ √ √ √  √ √ √ (33ضتبكي ضمَج        )

 √ √ √ √ √  √ √ √ (8احمد ضلاو    ) صدقٌ

  √ √ √ √  √ √ √ (01عبد انرحمه زاهر  )

  √ √ √ √  √ √ √ (03عهٌ انقصعٌ         )

  √ √ √ √  √ √ √ (04عوٍص انجببنٌ      )

  √ √ √ √  √ √ √ (05فراج عبد انحمَد    )

  √ √ √ √  √ √ √ (33محمد عثمبن        )

 .7 .7 .7 .7 .7 .7 .7 .7 .7 اُراء أجمبنٌ

 5 .7 .7 .7 .7 7 .7 6 .7 مجموع اُراء انمتفقت

 % .5 % .7 % .7 % ..7 % ..7 % .7 % ..7 % .6 % ..7 انىطبت انمئوٍت

 الوثب بمسابقو الخاصة البدنية القدرات لاىم ادنى كحد%  91 نسبو الباحث ارتضى وقد
 . بعد اخذ رأي الساده الخبراء الثلاثي

 

 (4)  جدول
 (14) رقم مرفق الخاصة البدنٌة القدرات اختبارات

وحدة  الرمز الغرض 

 القياس

 م الاختبارات

 0 متر 45.51 عدو الثاَنِيَة ث قٌاس السرعة الانتقالٌة

 للرجل بالسرعة الممٌزة القوة قٌاس
 الٌسري و الٌمنً

 

 م
 

 المتر
 5 الٌمنى بالقدم ث( 11) فى مسافه لاقصى الحجل

 2 الٌسري بالقدم ث( 11) فى مسافه لاقصى الحجل

الحركى التوازن قٌاس  2  الحركً للتوازن المعدل باس  الدرجة د 

   الرشاقه قٌاس

 التكرار تك

 2  الرباعٌه الوثبه

التوافق قٌاس  6 الحبل نط 

الحوض مرونه قٌاس  1  الامامً البرجل جلوس السنتيمتر سم 

الرجلٌن لعضلات القصوى القوة قٌاس  2 بالدٌنانومٌتر الرجلٌن عضلات قوة الكيموجرام كجم 

 :المساعدين اختيار

 أحاطيم وقد الباحث بقسم المساعدين والمدرسين المدربين من بمجموعة الاستعانة تم
 .  منيم كل عمى العمل وتوزيع تحديد تم وقد بو الخاصة القياسات و البحث بأىداف عمما الباحث
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  الاستظلاعية: ةالدراس

 وحتى م( 4/7/7157) السبت من الفترة خلال الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام 
 العينة وخارج البحث مجتمع نفس من( 4) قواميا عينة عمى وذلك م( 7/7/7157) الثلاثاء

 :التالية للؤغراض وذلك المحددة الاختبارات بتطبيق وقام الأساسية

 وجدت ان المعوقات ومعالجو الأدوات سلامة من التحقق . 
 البحث قيد التدريبات تستغرقو الذي الزمن تحديد . 

 : الكبلية الكياسات 

-55) الموافقين الأحد و السبت يوم البحث لعينة التجريبية لممجموعة القبمي القياس تم      
 : الآتية المتغيرات قياس وتم( , الرئيسي الممعب) الرياضي بنيا بستاد م( 57/7/7157

  والطول الوزن •

 . الثلاثي الوثب لمسابقو الرقمي والمستوى البحث قيد البدنية القدرات •
 : التدريبي البرهامخ

 الباحث يتبعيا التي الأساسية الوسائل اىم من يعتبر التدريبي البرنامج أن فيو شك لا مما
 فقد لذا الرقمي أو البدني بالمستوى الارتقاء يتم لا البرنامج بدون إنو حيث البحث أىداف لتحقيق
 . المقترح البرنامج محتوى إعداد عند الرياضي التدريب ومبادئ العممية الأسس الباحث راعى

 : الآتي في المكترح التدريبي البرهامخ عليىا وضع التي الأسش

 التدريبي البرنامج فييا يطبق التي والفترة السنية المرحمة خصائص و اليدف تحديد  -
جمالي التدريبي البرنامج مدة تحديد إلى بالإضافة  التدريبية. الوحدات عدد وا 

 : التدريبي البرهامخ من الىدف

 الوثب لناشئ الخاصة البدنية القدرات مستوى تحسينتطوير المستوي الرقمي عن طريق       
   . البحث قيد الثلاثي
  : البرهامخ تظبيل فترة تحديد

 

 الكافية الفترة أن العممية والمراجع السابقة لمدراسات المرجعي المسح خلال من الباحث وجد     
 . أسابيع( 51: 6) بين ما تتراوح مده العضمي العصبي التوافق تدريبات تأثيرات لظيور
 تكون أن الباحث يري( 55) رقم مرفق الخبراء السادة رأى اخذ بعد و قما سب ضوء وفى     
 أىداف لتحقيق كافية فتره تدريبيو وحده 37 بواقع أسبوعيا وحدات 4 أسابيع 8 ىي الزمنية الفترة
 .  البحث
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 الحمل: صدة تحديد
 

 -: ٌلى لما وفقا تدرٌبٌة وحدة كل من للهدف وفقا الحمل شدة تحدٌد تم
 (5) جدول
 

 المتوسظ الحمل الحمل الأقل من الأقصى الحمل الأقصى درحات الحمل

 %57-79 %09-57 %099-09 صدة الحمل

 تمرار  07-09من تمرار 09-6من تمرار 7-0من ححن الحمل

 دقيكة 0:4من  دقيكة 4:5من  دقائل 5:7من  مثافة الحمل

 الثماهية: التدريبية الأسابيع خلال التدريبي الحمل لصدة الهسبي التوزيع
 

 (6) جــدول
 

 ( الخاص البدني الإعداد)   فتره

 % 11 – 62 من التدريبي الحمل شده تراوحت الأول الأسبوع
 % 12 – 11 من التدريبي الحمل شده تراوحت الثاني الأسبوع
 % 22 – 12 من التدريبي الحمل شده تراوحت الثالث الأسبوع
 % 12 – 62 من التدريبي الحمل شده تراوحت الرابع الأسبوع
 % 22 – 12 من التدريبي الحمل شده تراوحت الخامس الأسبوع
 % 011 – 22 من التدريبي الحمل شده تراوحت السادس الأسبوع

 (tab ring( )المهافسة قبل الحمل مستىى انخفاض) طريقه استخدام وتم(  المسابقات ما قبل فتره )

 % 31 – 22 من التدريبي الحمل شده تراوحت السابع الأسبوع
 % 22 – 12 من التدريبي الحمل شده تراوحت الثامن الأسبوع

 ( البرنامج خلال الأسبوعية التدريبي شده الحنللمتوسط  شكل) 
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 ( 5) جدول

 التدرٌبٌة للوحدة الزمنً التوزٌع

 الإجمالي الختام الجزء الرئيسي الإحماء أجزاء الوحدة
 ق 051 - 21 ق 51 - 01 ق 21 - 61 ق 51 - 01 الزمن

( 571 - 81) بين ما تتراوح الذي التدريبية الوحدة زمن ضوء في الحمل شدة تحديد تم
 الشدة متوسطة التدريبية الوحدة زمن تحديد تم حيث,  الخبراء الساده راي استطلاع بعد دقيقة

 ذات الوحدة وزمن دقيقة, 551 الأقصى من الأقل التدريبية الوحدة زمن و دقيقة( 91:  81)
 تنفيذ فترة خلال التدريبية الدقائق لعدد الإجمالي يكون وبالتالي دقيقة 571 القصوى الشدة

      . ساعة  54.75 بواقع ق 3755 البرنامج
 : البرهامخ تهفيذ فترة خلال اليومية الحمل دورة خلال الحمل صدة تحديد

( 8)إلى الفترة بتقسيم الباحث قام( 55) و( 5) رقم مرفق الخبراء الساده راي استطلاع بعد
 التشكيل استخدام وتم تدريبية وحدات أربع عمى يشتمل أسبوع كل أن حيث تدريبية أسابيع

 بمعني( 5: 7)وأيضا منخفض لأخر حم يوم يعقبو يوم مرتفع حمل بمعني( 5:5) الأساسي
 حمل أيام ثلاث بمعني( 5: 3)والتشكيل منخفض حمل واحد يوم يعقبو يومين لمدة  مرتفع حمل
 البياني والرسم الأسبوع داخل الراحة أيام بخلاف ىذا واحد ليوم منخفض حمل يعقبو مرتفع
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 تنفيذ فترة خلال واليومية الأسبوعية الحمل دورة تشكيل يوضح اليوميةلدوره الحمل  السابق
 . البرنامج
 : المكترح البرهامخ داخل التدريبية الوحدة أحزاء

 : الإحمــــــاء  -أ
 

 :  بيدف وذلك( 5) رقم مرفق وخلافو اطالات وتمرينات صغيره العاب عمى الإحماء اشتمل
 الإصابات من والحماية الجسم حرارة درجة رفع. 
 القمب ضربات ومعدل التنفس معدل تحسين . 

  الرئيــــسي: الحزء -ب

 (   9) رقم مرفق الثلاثي الوثب بمسابقو الخاص الميارى الجزء 
 (7) رقم مرفق التوافق سمم باستخدام النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات 
 ( 8) رقم مرفق النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات 

 :  الختـــــان

 الخاصة والاىتزازات المرجحات وبعض الخفيـف الجري تدريبــات عمي الجزء ىذا احتوي
 (.51) رقم مرفق والرجمين بالذراعين

 : المكترح التدريبي البرهامخ تظبيل
 

 الاثنين يوم من ابتداء البحث عينة عمى( 57) رقم مرفق التدريبي البرنامج تطبيق تم
 اربع بواقع أسابيع( 8),  م( 8/4/7157) الموافق السبت حتى م( 53/7/7157) الموافق
 بنيا استأد بملاعب( السبت,  الخميس , الثلاثاء , الاثنين) أيام أسبوع كل تدريبية وحدات

 يوضح التالي والجدول,  الأساسية البحث عينة أفراد عمى"  والفرعية الرئيسية"  الرياضي
 . التدريبي لمبرنامج العام المحتوى

 (8) جدول
  التدرٌبً للبرنامج العام ويالمحت 

 التوزيع الزمهي المتغيــــــرات ن

 الإعداد الخاص , ما قبل المنافسة مراحل البرنامج 0
 أسابيع 8 عدد الأسابيع 4
 وحدات 4 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3
 وحدة 37 إجمالي الوحدات التدريبية 5
 ق  571 - 81 التدريبية الوحدةإجمالي زمن  7
 دقيقة  3755 بالدقيقةالزمن الكمي لتطبيق البرنامج  6
 ساعو 54.75 بالساعةالكمي لتطبيق البرنامج الزمن  5
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 : البعدي الكياش

 يومي وذلك البرنامج مدة انتياء بعد( الرقمي المستوى,  البدنية) البعدية القياسات أجراء تم      
 (57مرفق ) والأدوات الأجيزة بنفس القياس وتم( , 55/4/7157ــ51) الموافقين والثلاثاء الاثنين
  .المساعدين وبنفس والتعميمات والشروط القياس أماكن وتوحيد القبمية القياسات فى تمت التي

 

  Statistical Coefficient:  الإحصائية المعالحات

 المعالجات إجراء تم البحث قيد لممتغيرات المختمفة القياسات نتائج البيانات تجميع بعد      
 الإحصائية الدراسات بمعيد,  الفروض صحة من والتأكد الأىداف لتحقيق المناسبة الإحصائية

 لو يرمز الذي الاجتماعية لمعموم الإحصائية لمحزمة الإحصائي البرنامج خلال من القاىرة بجامعو
 الباحث تبني قد و( Excel) الإحصائي البرنامج خلال من( vergen20) (SPSS) بالرمز
 : كالتالي الإحصائية الاختبارات وتمثمت 1.15 معنوية مستوي

 الوسيط 3 المعياري الانحراف 7 الحسابي المتوسط 5

 التغير لمعدل المئوية النسب 6 ولككسون إختبار.5 الالتواء 4

 
  : وتفسيروا الهتائخ ومهاقصة عرط

 : الهتائخ عرط

 (9) جدول
 الرقمً والمستوي الخاصة البدنٌه الاختبارات فً والبعدى القبلً القٌاس بٌن الفروق دلالة

 للعٌنه قٌد البحث الثلاثً للوثب
 (6=  ن) 

 اختببر
وحدة 

 انقَبش

انمتوضط 

انحطببٌ 

نهقَبش 

 انقبهٌ

انمتوضط 

 انحطببٌ

نهقَبش  

 انبعدً

إحصبئٌ  متوضط انرتب

 zالاختببر 

مه 

 ونكوكطون

 الاحتمبل

Sig 

(p.value) 
 الإشبراث 

 (- ) 

 الإشبراث 

) + ( 

 .... 5..5 .... ...0 5.62 5.96 الثاَنِيَة متر 07.54عدو 

 0... 1..5 ...0 .... 4.40 2.80 انتكرار نط الحبل

 .... 0..5 ...0 .... 232.60 221.80 الكيموجرام قوة عضلات الرجلين بالدينانوميتر

 0... 5.75 ...0 .... 22.80 20.60 انتكرار الرباعية الوثبة

 .... ...5 .... ...0 34.40 37.20 السنتيمتر الأماميجلوس البرجل 

 ( ث بالقدم اليمنى04) فيمسافه  لأقصىالحجل 
 انمتر

48.60 48.98 .... 0... 5..0 .... 

 .... 5..5 ...0 .... 49.78 49.20 ( ث بالقدم اليسرى04) فيمسافه  لأقصىالحجل 

 .... 5..5 ...0 .... 70.83 66.15 الدرجة باس المعدل للتوازن الحركي

 .... 5..5 ...0 .... 14.33 14.02 انمتر للوثب الثلاثي الرقميالمستوى  

  Sig  <1.15(.p.value) عند إحصائٌا دال* 
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                 نما بي تتراوح المحسوبة( p.Value) قيم جميع أن( 51) جدول من يتضح
 , البحث قيد البدنية الاختبارات لجميع 1.15 المعنوية مستوي من أقل وىي( 1.14:  1.13)

 القبمي القياسين بين إحصائياً  دالة فروق وفيو معنوي والبعدي القبمي القياسين بين الفرق أن أي
 .  البحث قيد البدنية الاختبارات في  البعدي القياس ولصالح والبعدي
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 (11) جدول

 البحث قٌد الثلاثً الوثب لناشئ البدنٌة الاختبارات فى التغٌر لمعدل المئوٌه النسبه

 وحدة انقَبش الاختببراث

 انقَبش انبعدً انقَبش انقبهٌ
انىطبت انمئوٍه 

انمتوضط  تغَر %نه

 انحطببٌ

انمتوضط 

 انحطببٌ

 5.70 5.62 5.96 الثاَنِيَة متر 07.54عدو 

 57.14 4.40 2.80 انتكرار نط الحبل
 4.87 232.60 221.80 الكيموجرام قوة عضلات الرجلين بالدينانوميتر

 10.68 22.80 20.60 انتكرار الرباعية الوثبة
 7.53 34.40 37.20 السنتيمتر الأماميجلوس البرجل 

 بالقدم اليمنى ( ث04) فيمسافه  لأقصىالحجل 
 انمتر

48.60 48.98 0.78 

 1.18 49.78 49.20 اليسرى( ث بالقدم 04) فيمسافه  لأقصىالحجل 
 7.07 70.83 66.15 الدرجة باس المعدل للتوازن الحركي 

 5.57 00..7 5...7 المتر للوثب الثلاثي  الرقميالمستوى 

 القبمي القياسين بين مئويةال تغيرال نسبة في فروق وجود( 57) رقم الجدول من يتضح       
 في فروق أعمي كانت حيث , البحث قيد البدنية الاختبارات في الأساسية لممجموعة والبعدي
 في التحسن نسب في فروق أقل وكانت% 57.54 وبمغت الحبل نط اختبار  في التغير نسب

 % .  1.78 وبمغت اليمنى بالقدم ث( 51) في مسافو لأقصى الحجل
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  :وتفسيروا الهتائخ مهاقصة
 لمقياسات الباحث إجراء خلال من الباحث إلييا توصل التي النتائج عرض خلال من

 -: الآتية البحث فروض ضوء في وذلك النتائج ومناقشة بتحميل الباحث قام ,( البعدية –القبمية)
 :   عمى نص والذى الأول الفرض صحو من التأكد تحقق التي النتائج مناقشة

 البدنية القدرات فى والبعدي القبمي القياسين متوسط بين ةإحصائي هلالد ذات فروق توجد"
 " البعدي القياس لصالح  الثلاثي الوثب مسابقه  لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة
 القبمــي القيــاس بــين إحصــائية دلالــة ذات فــروق وجــود( 9) رقــم الجــدول نتــائج مــن يتضــح 
ـــاس ـــار فـــي البعـــدي والقي  لـــو P.value الاحتمـــال قيمـــو كانـــت حيـــث متـــر (22.11 عـــدو) اختب

 لمدلالـــــة حـــــدا الباحـــــث ارتضـــــاىا التـــــي 1.15 المعنويـــــة مســـــتوي مـــــن اقـــــل قيمـــــو وىـــــى(  1.14)
 لمتحســـن مؤشـــر وىـــذا الســـالبة الإشـــارات اتجـــاه فـــي يزيـــد الرتـــب متوســـط أن وبمـــا, ,  الإحصـــائية

 .  السرعة ثم ومن الرقمي المستوى زاد الزمن قل كمما حيث,  البعدي القياس ولصالح
 فـي البعـدي والقيـاس القبمـي القيـاس بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق وجود أيضا يتضح كما

 مستوي من اقل قيمو وىى(  1.13) لو P.value الاحتمال قيمو كانت حيث (الحبل نط) اختبار
 فـي يزيـد الرتـب متوسـط أن وبمـا,  الإحصـائية لمدلالـة حـدا الباحـث ارتضاىا التي 1.15 المعنوية

 .  البعدي القياس ولصالح لمتحسن مؤشر وىذا الموجبة الإشارات اتجاه
 فـي البعـدي والقيـاس القبمـي القيـاس بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق وجود أيضا يتضح كما

(  1.14) لـو P.value الاحتمـال قيمـو كانـت حيـث (بالـدينانوميتر الـرجمين عضلات قوة) اختبـار
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 وبمـا,  الإحصـائية لمدلالـة حـدا الباحـث ارتضـاىا التـي 1.15 المعنويـة مستوي من اقل قيمو وىى
 . البعدي القياس ولصالح لمتحسن مؤشر وىذا الموجبة الإشارات اتجاه في يزيد الرتب متوسط أن

 فـي البعـدي والقيـاس القبمـي القيـاس بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق وجود أيضا يتضح كما
 مـن اقـل قيمـو وىـى(  1.13) لـو P.value الاحتمـال قيمـو كانـت حيث (الرباعية الوثبة) اختبار
 الرتــب متوســط أن وبمــا,  الإحصــائية لمدلالــة حــدا الباحــث ارتضــاىا التــي 1.15 المعنويــة مســتوي

 .  البعدي القياس ولصالح لمتحسن مؤشر وىذا الموجبة الإشارات اتجاه في يزيد
 فـي البعـدي والقيـاس القبمـي القيـاس بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق وجود أيضا يتضح كما

 قيمـو وىـى(  1.14) لـو P.value الاحتمـال قيمـو كانـت حيـث (الأمـامي البرجل جموس) اختبـار
 متوسـط أن وبمـا,  الإحصـائية لمدلالـة حـدا الباحث ارتضاىا التي 1.15 المعنوية مستوي من اقل

 كممـا حيـث,  البعـدي القيـاس ولصـالح لمتحسـن مؤشـر وىـذا السالبة الإشارات اتجاه في يزيد الرتب
 .  المرونة زادت كمما الأرض وسطح الحوض بين المسافة قمت

 في البعدي والقياس القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود أيضا يتضح كما
 وىى( 1.14) ليم P.value الاحتمال قيمو كانت حيث (الحركي لمتوازن المعدل باس) اختبار
 أن وبما,  الإحصائية لمدلالة حدا الباحث ارتضاىا التي 1.15 المعنوية مستوي من اقل قيمو

 .     البعدي القياس ولصالح لمتحسن مؤشر وىذا الموجبة الإشارات اتجاه في يزيد الرتب متوسط
 القبمـي القيـاس بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق وجـود( 9) رقـم جـدول نتـائج مـن يتضح كما
ـــب لمســـابقه الرقمـــي المســـتوى) اختبـــار فـــي البعـــدي والقيـــاس ـــي الوث  قيمـــو كانـــت حيـــث (الثلاث
 الباحــث ارتضــاىا التــي 1.15 المعنويــة مســتوي مــن اقــل قــيم وىــىP.value (1.14 ) الاحتمــال

 مؤشــر وىــذا الموجبــة الإشــارات اتجــاه فــي يزيــد الرتــب متوســط أن وبمــا,  الإحصــائية لمدلالــة حــدا
 .البعدي القياس ولصالح لمتحسن

 التوافـق تـدريبات تـأثير إلـى حصـائيةالإ الدلالـة ذات الفـروق تمك وجود سبب الباحث ويرجع
 مســـابقة تعتمــد عمييــا التـــي الخاصــة البدنيــة الصـــفات لتطــوير الموجــو النوعيـــة العصــبي العضــمي
 لطبيعـة مشـابو المسـتخدمة التمرينـات تكـون نأ الإمكان بقدر الباحث راعي حيث , الثلاثي الوثب
 .   العضمي العمل اتجاه نفس وفي الثلاثي الوثب لمسابقو الميارى الأداء

ـــل"  تـــذكر حيـــث ـــوران ب  العضـــمي التوافـــق تـــدريبات إن : مBill Foran ( "5102 ) ف
 ( .  89: 76) والميارى البدني بالمستوي النيوض في كبير دور ليا  للؤداء المشابو العصبي
 إلـى أشـارت حيـث ( :0( )0331" ) العزيز عبد محمد إكرام"  دراسـة مع النتائج ىذه وتتفق     
 القيـــاس ولصـــالح التجريبيـــة لممجموعـــة والبعـــدي القبمـــي القياســـين بـــين إحصـــائيا دالـــة فـــروق وجـــود
 نتيجـة حـواجز متـر 511 سـباق لناشـئات الرقمـي والمسـتوى الخاصـة البدنيـة المتغيرات في البعدي
 .  التدريبي البرنامج في العصبي العضمي التوافق تدريبات استخدام
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 حيـث ( :52()م 5111" ) النعيـــم عبـد مصطفــى"  دراسة مع النتائج ىذه أيضا تتفق كما
 لممجموعـــة والبعـــدي القبمـــي القياســـين بـــين إحصـــائيا دالـــة فـــروق وجـــود إلـــى دراســـتو نتـــائج أشـــارت

 اسـتخدام نتيجـة الرقمـي والمسـتوى الخاصـة البدنية المتغيرات في البعدي القياس ولصالح التجريبية
 . العصبي العضمي التوافق تدريبات

"  Nick Newman MS"  نيومـان نيك"  اليـو توصل ما مع الدراسة ىذه نتائج تتفق كما
 الطويــل لموثـب الرقمــي المسـتوي تحســن ان الـي دراســتو نتـائج أشــارت حيـث( : 20)  م( 5102)

 العضــــمي التوافـــق تــــدريبات لاســـتخدام نتـــاج كــــان التجريبيـــة البحـــث لعينــــو الكيناتيكيـــو والمتغيـــرات
 . النوعية العصبي
التي  العمميةلممراجع  وأراء السابقةعرضه من نتائج لمدراسات  وبناء عمي ما سبق      

 الفرض صحة من التأكد امكن لمباحث قد يكون العصبي العضمي التوافق تدريباتتناولت 
   :الذي ينص الأول

 البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين ةإحصائي لالهد ذات فروق توجد"
 " البعدي القياس لصالح  الثلاثي الوثب مسابقه  لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة

 

 

 : على هص والذى الثاهي الفرط صحي من التأمد  تحكل التي الهتائخ مهاقصة

 الوثب مسابقه  لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية القدرات في تغير نسب توجد"  
 "   البعدي القياس لصالح الثلاثي

 لممجموعة( والبعدي القبمي) القياسين متوسطات بين التغير نسب( 51) رقم الجدول يوضح
 لنسـب المئويـة النسـب الجـدول ويوضـح الرقمـي والمسـتوي الخاصـة البدنيـة المتغيرات في التجريبية
 :  كالآتي وىى القبمية القياسات متوسطات عن البعدية القياسات لمتوسطات التغير

 القبمــي القيــاس عــن البعــدي القيــاس فــي التغيــر نســبة وصــمت (متــر 22.11 عــدو) اختبــار
 الجـزء تـدريبات وخاصـو المقتـرح التـدريبي البرنـامج إلـى التغيـر ىـذا الباحث ويعزى%  5.71 يالم

 العصــبي العضــمي التوافــق تــدريبات و( A,B,C , "9 ,51  ,7  ,57" 5) رقــم بالأحمــاء الخــاص
 العصــــبي التوافــــق تــــدريبات فــــي الخطــــوة وتمــــرين( 55, 55,  6:  5) رقــــم الســــمم عمــــي النوعيــــة
 ىــــذه أىــــداف مــــن كــــان حيــــث( 57:  7,  7) رقــــم الميــــارى الإعــــداد وتمــــارين النوعيــــة العضــــمي
 أدي الــذي الأمــر, والــرجمين الــذراعين عمــل بــين والتوافــق التــردد وســرعو الخطــوة تطــوير التمرينــات

  .  للاختبار البعدي القياس نتيجة لزمن الرقمي المستوي تطوير إلى بدوره
% 57.54 القبمي القياس عن البعدي القياس في التغير نسبة وصمت ( الحبل نط) واختبار

( 57) رقــم الإحمــاء تــدريب وخاصــو المقتــرح التــدريبي البرنــامج إلــى التغيــر ىــذا الباحــث ويعــزى, 
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 العضـــمي التوافـــق تــدريبات فـــي الخطـــوة وتــدريب الســـمم عمـــي العصــبي العضـــمي التوافـــق وتــدريبات
 والـرجمين الذراعين عمل بين التوافق تطوير التدريبات ىذه أىداف من كان حيث النوعية العصبي

  .   للاختبار البعدي القياس نتيجة إلى بدوره أدي الذي الأمر, 
 عن البعدي القياس في التغير نسبة وصمت(  بالدينانوميتر الرجمين عضلات قوة) واختبار

ـــي القيـــاس ـــى التحســـن ىـــذا الباحـــث ويعـــزى% 4.87 القبم ـــدريبات إل  العصـــبي العضـــمي التوافـــق ت
 " .      البميومترك"  الأداء وطبيعة شكل تأخذ التي النوعية
ــة) اختبــار و ــة الوثب  القبمــي القيــاس عــن البعــدي القيــاس فــي التغيــر نســبة وصــمت (الرباعي
 السـمم عمـي النوعيـة العصـبي العضـمي التوافـق تـدريبات نتـاجالـي  ىـذا الباحث ويعزى%  51.68
 مــن كــان حيــث,  النوعيــة العصــبي العضــمي التوافــق تــدريبات وكــذلك( 56) رقــم التــدريب وخاصــو
 البعـدي القيـاس نتيجـة تطـوير الـى بـدوره أدي الـذي الأمـر,  الرشـاقة تطـوير التمرينات ىذه أىداف

 .      للاختبار
ــوس) واختبــار  القيــاس عــن البعــدي القيــاس فــي التغيــر نســبة وصــمت (الأمــامي البرجــل جم

 الجـزء تدريبات وخاصو المقترح التدريبي البرنامج الى التغير ىذا الباحث ويعزى%  7.53 القبمي
 النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات في الخطوة وتدريب( 8) رقم وخاصو بالأحماء الخاص
 المـدي زيـاده التمرينـات ىـذه أىـداف مـن كان حيث( 57:  7,  7) رقم الميارى الإعداد وتدريبات
 .    للاختبار البعدي القياس نتيجة تطوير إلى بدوره أدي الذي الأمر,  لمحوض الحركي

 القياس في التغير نسبة وصمت اليمنى بالقدم ( ث 01 في مسافه لأقصى الحجل) واختبار
 بالقــدم ( ث 01 فــي مســافه لأقصــى الحجــل اختبــار) و% ,   1.78 القبمــي القيــاس عــن البعــدي
 ىـذا الباحـث ويعـزى% 5.58 القبمـي القيـاس عـن البعـدي القيـاس فـي التغيـر نسبة وصمت اليسرى
 رقـم السـمم عمـي النوعيـة العصـبي العضـمي التوافـق تـدريبات  المقتـرح التـدريبي البرنامج إلى التغير

( 6: 3,  5) رقـم الميـارى الإعـداد تـدريبات و النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات و( 53)
 الأمـر,  والـرجمين الذراعين عمل بين والتوافق الحجل تطوير التدريبات ىذه أىداف من كان حيث
 .    للاختبار البعدي القياس نتيجة ثم ومن الحجل مسافو تطوير إلى بدوره أدي الذي

 عــن البعــدي القيــاس فــي التغيــر نســبة وصــمت ( الحركــي لمتــوازن المعــدل بــاس)  واختبــار
 النوعية العضمي العصبي التوافق تدريبات يالم التغير ىذا الباحث ويعزى% 7.17 القبمي القياس
 التمرينــات ىــذه أداء كــان حيــث,  النوعيــة العصــبي العضــمي التوافــق تــدريبات وكــذلك الســمم عمــي

 نتيجة تطوير إلى بدوره أدي الذي الأمر,  التوازن عمي تعتمد واحده قدم عمي تؤدى التي وخاصو
 .    للاختبار البعدي القياس
 القيـاس فـي التغيـر نسـبة وصـمت حيـث ( الثلاثـي الوثب لمسابقه الرقمي المستوى)  واختبار    

 % .   7.75 القبمي القياس عن البعدي



22 
 

 لموثب الرقمي المستوى اختبار في الإحصائية الدلالة ووجود التغير ىذا الباحث ويعزى
 المختارة( الفني الجزء – النوعية العضمي العصبي التوافق) تدريبات لاستخدام نتاج الثلاثي
 يتناول وسوف  الثلاثي لموثب الرقمي المستوى وتطوير تحسين شأنيا من والتي,  والمنتقاة
 العضمي العصبي التوافق) تدريبات من تدريب كل تأثير مدى توضيح خلال من ذلك الباحث
 الاقتراب مرحمو ففي,   حده عمى الثلاثي لموثب الفنية المراحل عمى(   الفني الجزء – النوعية

 عنصر تطوير إلى السرعة تدريبات أثرت النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات ان نجد
 الأداء شكل طبيعة أخذت التدريبات ىذه كل أن حيث, الاقتراب تطوير إلى أدت والتي  السرعة

 نجد سبق ومما( الوثبة,  الخطوة,  الحجمة) الارتقاء مرحمو إلى وبالنظر, الحركي العمل اتجاه و
 الرقمي المستوى تطويرىا في كبير دور ليا كانت النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات أن
  .   الثلاثي في

 العضـمي التوافـق لتـدريبات ان :مFrank W. Dick ("5111 ) ديـك فرنـك"  يـذكر حيـث
 (.   719: 78) لممتسابقين الميارى بالمستوي الارتقاء في يإيجاب اثر العصبي

( 52( )0330) بسـيوني فايزة ، رواش أبو نبيمة"   من كل إليو لما توص مع يتفق وىذا
 الخاصــة البدنيــة المتغيــرات فــي التجريبيــة لممجموعــة البعــدي القيــاس تحســن إلــى أشــارت حيــث  :

 .    العصبي العضمي التوافق تدريبات استخدام نتاج الرمي لمسابقات الرقمي والمستوى
 حيث (:02) م5100 ياسين عمي"  بيا قامت التي دراسة مع أيضا النتائج ىذه تتفق كما

 البدنية الصفات بمستوي النيوض في كبير اثر العصبي العضمي التوافق لتدريبات ان إلى توصل
 .     السمة كره بناشئ الخاصة الميارات وبعض
 
التي  العمميةلممراجع  وأراء السابقةعرضه من نتائج لمدراسات  وبناء عمي ما سبق      

 الفرض صحة من التأكد امكن لمباحث قد يكون العصبي العضمي التوافق تدريباتتناولت 
  :الذي ينص الثاني

 الثلاثـي الوثـب لناشـئ الرقمـي والمسـتوى الخاصـة البدنيـة القدرات في تغير نسب توجد" 
 " البعدي القياس لصالح
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       : والتوصيات الاستهتاحات

 :      الاستهتاحات

 نتـائج إليـو أشـارت ولمـا الدراسـة ومتغيـرات لعينتـو ووفقـا البحـث وتسـاؤلات أىداف خلال من
 الباحــــث أمكــــن الدراســــة طبيعــــة مــــع تتناســــب التــــي وخصائصــــو المســــتخدم الإحصــــائي الأســــموب
 التالية: الاستنتاجات إلى التوصل
 القدرات عمى معنوية بدلالة إيجابيا تأثير ليا النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات 

 . الثلاثي الوثب لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية
 البدنية القدرات تطوير أساليب أفضل من النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات 

 . الثلاثي الوثب لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة
 :   التوصيات

 يتقــدم تفســيرىا خــلال ومــن النتــائج عــرض بخصــوص جــاء ومــا اســتنتاجات مــن تــم مــا عمــى بنــاء 
 :         الآتية بالتوصيات الباحث

 لمسابقات النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات مستخدمة الدراسات من المزيد إجراء 
 الأخرى. الرياضات ثم ومن والمضمار الميدان مسابقات و سباقات في أخرى

 الاتجاه تأخذ النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات عن أخري دراسات إجراء 
 التوافق تدريبات استخدام عن الناتجة الفسيولوجية التأثيرات عمى لموقوف الفسيولوجي

    .النوعية العصبي العضمي

 قبل من النوعية العصبي العضمي التوافق تدريبات التدريب عن تدريبيو دورات عقد 
 تحسين عمي يساعد مما,  بأىميتيا المدربين لتوعيو القوي لألعاب المصري الاتحاد

 . المصرية الرقمية المستويات
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