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 تأثير تدريبات القدرات التوافقية على الثلاث خطوات الاخيرة

 والمستوي الرقمي لمتسابقى الوثب الثلاثي

 نوره أبو المعاطى فرج منصورد.  د. محمد عبد العليم عبد الغفار

 الرياضة والنشاط البدنياستاذ مشارك بقسم علوم 

 كليات عنيزة الاهلية

 _استاذ مشارك بقسم علوم الرياضة والنشاط البدني                   

 كليات عنيزة الاهلية                                         

 

) و الوثبة الثلاثية الخاصة  البدنية على القدراتبرنامج القدرات التوافقية على  تأثير يهدف هذا البحث إلي التعرف  ملخص البحث:

.وقد استخدم الباحثان المنهج التجريبى لملائمتة لهدف وفروض الوثب الثلاثى ىوثبة ( والمستوى الرقمي لمتسابقال –طوة الخ –جلة الح

( متسابقين من 6 هذه الدراسة، وذلك باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منها )

أسبوعيا، وحدات تدريبية  3أسابيع بواقع  10وتم تطبيق البرنامج التدريبى لمدة ، طلاب منتخب كليات عنيزة لمسابقات الميدان والمضمار

الوثبة  مستوىوالخاصة  التوافقيةالقدرات والقدرات البدنية الخاصة  على تأثير تدريبات القدرات التوافقية وأشارت أهم النتائج إلى

بتنمية وتطوير الاهتمام ب . ويوصى الباحثانالوثب الثلاثي ىمتسابقدى وثبة ( والمستوى الرقمي لال –طوة الخ –جلة الح) الثلاثية 

وكذلك وضع نتائج  ستوى الرقميالموثب الثلاثي لما لها من أثر إيجابي على الالقدرات التوافقية داخل البرامج التدريبية الخاصة لمسابقة 

والوصول إلى  الوثب الثلاثيذه الدراسة أمام أعين المسئولين لوضع حلول علمية لمعالجة نواحي القصور في المستوى الرقمي بمسابقة ه

 تحقيق مراكز أكثر تقدماً.
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The effect of the trainings of coordinative abilities on the last three steps and the digital level of tripple jumpers 
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Abstract: The study aimed to identify the effect of the coordinative abilities trainings on special physical abilities and the level 
of triple jump (hopscotch – step - jump) for triple jumpers. the researcher used the experimental method for it,s relevance to 
the goal and hypotheses of the study using the experimental design for two groups (experimental , control).Each group consisted 
of (6) competitors (students) from the students of Onaizah colleges team for track and field competitions.The training program 
was applied for (10) weeks by (3)training units per week ,the most important results have indicated to the effect of the 
coordinative abilities trainings on special physical abilities coordinative abilities trainings and the level of triple jump 
(hopscotch – step - jump) and the numerical level for triple jumpers .The researcher recommended to take care of the 
development of coordinative abilities within the training programs for triple jumpers because of its positive impact on the 
numerical level.Also make the results of this study within hands of responsible people to find solutions to correct the defect in 
the numerical level for triple jumpers and achieving more advanced levels . 
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  مقدمة البحث:

مما لاشك فيه ان التربية البدنية والرياضة خطت بخطوات 

وتعتبر ، سريعه نحو التقدم والرقي الذى نشهده فى عصرنا الحالى

من مظاهر التقدم العلمي للدول التي تدخل  الانجازات الرياضيه

وكان لهذا التقدم ، مجال المنافسات الرياضية العالمية كدليل على رقيها

ثمار للتجارب والبحـوث المختلفة في التربية الرياضة من أجل 

  الارتقاء بمستوى الأداء لممارسي الأنشطة الرياضية .

 في لأساسيةامسابقات الميدان والمضمار من الرياضات أن 

وذلك لكثرة مسابقاتها ، الدورات الأوليمبية والبطولات العالمية

لما  وتنوعها ويمكن اعتبارها أساسا قويا لغيرها من الرياضات

قياسات جسمية وصفات بدنية توافر ممارسيها من  فيتتطلبه 

ولهذا فهى تحتل مكانة مرموقة بين الأنشطة الرياضية ، خاصة

 .(1991، القصعى) لفةللمراحل السنية المخت

القياسية والمستويات الرياضية العالمية خلال  الأرقامتطور 

والعلــوم  الرياضيلتطور علم التدريب  يأتي الأخيرةالفترة 

واستخدامها لخدمة هذا المجال بكافة  الرياضيالمرتبطة بالنشاط 

الوسائل المتاحة، وقد حظيت مسابقات الميدان والمضمار بنصيب 

القياسية رغم  صعوبة ذلك على المستوى  الأرقامكبير من تحطيم 

مسابقات الميدان والمضمار  فيالمصرية  الأرقامإلا أن  العالمي

القياسية  الأرقامظلت ثابتة بل وازدادت الفجوة بينها وبين 

حد مسابقات الميدان أمسابقات الوثب تعد  أنالعالمية حيث 

 العالميبهذا التطور على المستوى  تأثرت التيوالمضمار 

 .(1997، ماهر)  والاوليمبي

والوثبة الثلاثية فى مسابقات الميدان والمضمار تتكون من 

 وينطلق المتسابق فى، هى الحجلة والخطوة والوثبة مراحلثلاثة 

فينفذ الحجلة أولا لوحة الارتقاء مسار الاقتراب إلى أن يصل الى 

بالقدم الثانية ويهبط  الهبوط ثمالارتقاء ويتبعها بالخطوة بالقدم 

ويفوز من يجتاز أطول مسافة، ، ضمن المطاف المخصص للوثب

الى اقرب أثر تركه جسم لوحة الارتقاء وتقاس المسافة من 

 (.2007، مابراهي) .الواثب عند الهبوط

الأداء الفني لمسابقة الوثب الثلاثي يشتمل على ثلاث 

يرتبط بهم ثلاث مراحل طيران ثم مراحل هبوط  اتإرتقاء

وتتمثل في الحجلة والخطوة والوثبة وتحدد المستوى الرقمي للوثبة 

 الثلاثية و كذلك تتحدد مسافة الطيران في كل مرحلة على كيفية

الأداء الفني المستخدم مثل الأداء الروسي  توزيع الجهد خلال

كل من الحجلة والخطوة والوثبة الذي تتوزع فيه النسب المئوية ل

على الترتيب أو الأداء البولندي و تتوزع فيه  33%:  29%:  38%

 ) %35الوثبة ،%30الخطوة ،%35الحجلةالمئوية لكل من  نسبال

Andrian&Cooper، 1995)  ( ،1997بسطـويسى). 

شروط حركيه عامه للإنجاز  هيالقدرات التوافقيه 

ويستطيع الفرد من ، الرياضي تنبثق من متطلبات الأداء المهارى

خلالها التحكم في الأداء الحركي لمختلف الأنشطه وتتحدد من 

ولا تظهر ، مقدار ذخيرة الفرد من دقة وإتقان المهارات الحركيه

ترتبط دائمًا بغيرها من القدرات التوافقيه كقدرات منفرده وإنما 

شروط الإنجاز الرياضي من القدرات البدنيه والأداء المهاري 

كما ترتبط غالباً ببعضها البعض بحيث تخدم تركيب ، والخططي

و تختلف ، الحركات الكليه من الحركات الجزئيه بصوره متناسقه

عن الأداء المهاري في أنها تعد كمتطلب وشرط لعدة عمليات 

 أن المهارات الحركيه تكون لحل واجب حركي حركيه في حين

 .(2009 حسن،) (2005،مصطفي)محدد

لقدرات التوافقية أهمية كبيرة تؤثر في كل من سرعة ودقة ول

وزمن اكتساب المهارات الحركية، ومن ناحية أخرى فإنه يمكن 

تقسيم مصطلح القدرات التوافقية إلى مجموعتين، الأولى تمثل 

من  والتي تنبثق Ability of Regulationالقدرة على التنظيم الحركي 

ثل الأساس أو القاعدة عمليات التنظيم الحركي، وهي تم

  Sense حركية الفسيولوجية العصبية، والثانية تمثل القدرات الحس

Motor Abilities   التي تربط بصورة كبيرة بين النواحي والعمليات

ين في الأنشطة الرياضيأثناء أداء المعرفية، وكلا المجموعتان تحدثان 

 .(JuliusKasa،2005 .)الرياضية المختلفة
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عامه )القدره على قدرات إلى القدرات التوافقيه قسيم تن

القدره على  و القدره على التحكم الحركى -التعلم الحركى

 -)القدره على الربط الحركىقيه خاصهالتكيف( وإلى قدرات تواف

القدره على  -الإحساس العضلي الحركي -بذل الجهد المناسب

القدره  -القدره على التوجيه المكانى -الحفاظ على التوازن

القدره على  -القدره على الإستجابه الحركيه السريعه -الإيقاعيه

  .(Ileana Juravle ،2013التكيف للأوضاع المتغيره )

تتضح فى كونها تشترك مع المهارات أهمية القدرات التوافقية 

الحركية لتشكيل الأسس التوافقية اللازمة لتطوير مستوى 

حيث تلعب القدرات التوافقية دوراً هاماً فى اكتساب ، الفرد

حيث يتوقف الزمن اللازم لتعلم أى مهارة ، المهارات الحركية

ولذلك ، حركية على مستوى تلك القدرات عند بداية التعلم

فإنه من الضرورى توافر مستوى مناسب من القدرات التوافقية 

 .(2004نبيه، عند تعلم المهارات الحركية )

اط ــشـلأي نمة ـمهدرات التوافقية ـالقامة ـة عوبصف

ن ـدرة متل قـية كـمـلف أهـتـخـا تــي، كمـاضـري

اصة من نشاط رياضي ـفة ختة بصـقيـتوافـدرات الـالق

لآخر وتظهر القدرات التوافقية مرتبطة بغيرها من عوامل 

فات البدنية تالٍانجاز الرياضي التي تتمثل في المواص

رتبط القدرات التوافقية ببعضها ـنية، كما تتوالواجبات الف

وتخدم تركيب الحركة الكلية من الحركات الجزئية بصورة 

  .(2005حسن، ) (Larson،1994 ) متناسقة

على تبنى عملية اكتساب وإتقان المهارات الحركية الضرورية 

من ربط ودمج أجزاء  ىوالتي تمكن المتسابقالقدرات التوافقية 

المهارة أو أكثر من مهارة في إطار واحد وأدائها في تناسق وتسلسل 

وكفاءة عالية دون إحداث أي خلل أو ارتباك فى الأداء الحركي 

وبالتالي فهي تمثل حلقة أساسية من حلقات سلسلة عوامل 

الإنجاز المتعددة والتي لها أهميتها فى استمرار رفع مستوى الإنجاز 

 . (2009أحمد، )  قيق المستويات الرياضية العلياوتح

ود علاقة تبادلية بين القدرات التوافقية وحصيلة الفرد تجو

حيث أن القدرة التوافقية تساهم في ، من المهارات الرياضية

اكتساب المهارات الحركية الرياضية، وإن نمو وتكامل القدرات 

، فكلما زادت التوافقية يعتبر نتيجة من نتائج العمل الحركي

خبرة وحصيلة الفرد من المهارات الحركية كلما زاد تحسن 

 . (Peter Hirtz،2002 ) القدرات التوافقية لديه

تعد واحدة من أهم العوامل اللازمة القدرات التوافقية 

حيث تنبثق من ، للارتقاء بمستوى الأداء الفني للرياضيين

التحليل النوعي للنشاط الرياضي التخصصي، كما أنها تعد أحد 

وسائل الضبط والتحكم فى الأداءات الحركية المختلفة ومن ثم 

فإن توافر هذه القدرات لدى الرياضيين يمكنهم من الوصول 

إلى أفضل درجات توافق الأداء المطلوب لانجاز أى أداء 

 .( 2007،زيادة) حركى

ب الثلاثى يتوقف بدرجه ـارى للوثـالاداء المهومستوى 

بين الاقتراب والحجله والخطوه  الحركى كبيره على التوافق

هذا بالاضافه الى الايقاع الحركى  (الثلاث وثبات  )والوثبه 

 ( .1997) بسطـويسى، .للوثبات الثلاثه

الأداء الفني لمسابقة الوثب الثلاثي يتطلب مقدرة خاصة و

من الخصائص الفنية والتوافقية وبخاصة الإحساس بالإيقاع 

الحركي وكذلك الحفاظ على توازن الجسم أثناء مراحل الحجلة 

والخطوة والوثبة، ولتحقيق أكبر مسافة ممكنة يجب على المتسابق 

والثلاث وثبات حتى أن يوازن في توزيع الجهد بين الاقتراب 

 . (2007، ابراهيم) يحقق أكبر مسافة ممكنه 

 :البحث مشكلة •

لقدرات التوافقية هي مؤشر حقيقي لمستوى الرياضيين في ا 

حيث يعتبر مستوى الكفاءة فيها هو ، الأنشطة الرياضية المختلفة

الرياضية ، وذلك لارتباطها القوى  المحدد الأول للفورمة

والمباشر بكل من الجانب البدني والمهارى والخططي والنفسي ، 

الأساسي  لشتى أنواع القصور في البرامج دور ال لهاكما أصبحت 

و توافر القدرات التوافقية علي نحو صحيح ودقيق ، التدريبية



 71 والمستوي الرقمي لمتسابقى الوثب الثلاثيالأخيرة أثير تدريبات القدرات التوافقية على الثلاث خطوات ت  

كية يساعد الرياضيين علي سهولة تعلم و إتقان المهارات الحر

وأن تطور مستوي القدرات التوافقية يلعب دوراُ ، وتطويرها

 مهمًا فى تحقيق الانجازات الرياضية .

خبرة العلمية والعملية فى من خلال  انولقد وجد الباحث

عموما المضمار  مسابقات مسابقات الميدان والمضمار ومتابعة

والاطلاع على البرامج  والوثب الثلاثى على وجة الخصوص

من المدربين يعتمد فى إن الكثير  لاحظ، الخاصة بالمسابقة بيةالتدر

لا ، أى انهم فقطلوثب الثلاثى على الإعداد المهارى اإعداد لاعب 

يهتمون بإكساب اللاعب كافة الاداءات الأساسية التى يحتاجها فى 

 المسابقة مع التركيز بشكل أقل على الجوانب الأخرى المستخدمة فى

تكامل إعداد اللاعب ولعل ذلك أكثر مشكلة تؤدى الى إخفاق 

لاعب الوثب الثلاثى فى تنفيذ مهمته، وهى التكامل والانسيابية فى 

 الاداء لكى يصل الى الرقم المطلوب تحقيقة.

ومن خلال ما تقدم وعدم المنافسة فى البطولات العربية 

م الرقسنة حيث أن 20والقارية والعالمية للشباب تحت 

متر والرقم 16,57متر والرقم العربى  16,42 السعودي

متر فى مسابقة  18,07متر والرقم العالمى 16,78الافريقى 

ونلاحظ من ذلك أن هناك تدنى فى الرقم ، الوثب الثلاثى

والعالمى ،  لاسيويمقارنة بالرقم العربى والرقم ا سعوديال

 وذلك قد يرجع لوجود بعض القصور في عمليات الإعداد

و التي تحتاج إلى قدر كبير من ، الوثب الثلاثي ىالخاص  لمتسابق

والتي تلعب دورا هاما في مراحل أداء ، القدرات التوافقية

 الوثبة الثلاثية ) ابتداء من الاقتراب ثم أداء الثلاثي الوثب

إلى دراسة  انالأمر الذي دفع الباحث، (الحجلة و الخطوة و الوثبة

على الثلاث خطوات تدريبات القدرات التوافقية بعض تأثير 

 . الثلاثى المستوى الرقمي لمتسابقى الوثبو الاخيرة

 

 أهداف البحث :

تصميم برنامج تدريبى بإستخدام تدريبات بعض القدرات 

لمتسابقى الوثب الثلاثى من  التوافقية لتحسين المستوى الرقمى

 خلال :

درات البدنية ـالق البرنامج التدريبى على بعضتأثير  -1

 .الثلاثيب ـالوث ىالخاصة لمتسابق

درات التوافقية ـالق بعض على البرنامج التدريبىتأثير  -2

 . الثلاثيب ـالوث ىالخاصة لمتسابق

على الثلاث خطوات الاخيرة  البرنامج التدريبىتأثير  -3

 قىة ( والمستوى الرقمي لمتساببوثال –طوة الخ –جلة الح) 

 . الثلاثيالوثب 

 

 البحث :فروض 

وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسين  -1

التوافقية فى بعض القدرات البدنية والقدرات  القبلى والبعدى

 وثبة (ال –طوة الخ –جلة الح) على الثلاث خطوات الاخيرة و

الثلاثي الوثب  قىوالمستوى الرقمي لمتساب للمجموعة الضابطة

 لصالح القياس البعدى .و

وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات القياسين  -2

القبلى والبعدى فى بعض القدرات البدنية والقدرات التوافقية و 

 وثبة (ال –طوة الخ –جلة الح) على الثلاث خطوات الاخيرة 

الثلاثي الوثب  قىوالمستوى الرقمي لمتساب للمجموعة التجريبية

 . لصالح القياس البعدىو

 القياسينائيا بين متوسطات وجود فروق دالة احص -3

على فى بعض القدرات البدنية والقدرات التوافقية و  البعديين

 وثبة (ال –طوة الخ –جلة الح) الثلاث خطوات الاخيرة 

 قىوالمستوى الرقمي لمتساب الضابطة والتجريبية للمجموعتين

 لصالح المجموعة التجريبية .والثلاثي الوثب 

 

 مصطلح البحث: 

 : Coordinative Abilities التوافقيةالقدرات 

عبارة عن شروط حركية ونفسية عامة للإنجاز   -

ويستطيع ، تنبثق من متطلبات الأداء المهارى، حيث الرياضى

الفرد من خلالها التحكم فى الأداء الحركى لمختلف الأنشطة 

 ( Vladmir Liakh ،2001)الرياضية . 
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شروط بدنية معينة للإنجاز الرياضي يتمكن  عبارة عن -

على أساسها من توجيه وضبط نشاطه الحركي وتنفيذ  الرياضي

 (1992والترجاين، ) "واجباته الحركية بصورة مناسبة وهادفة

 

 الدراسات المرتبطة :

القدرات التوافقية هناك العديد من الدراسات التي تناولت 

بصفة خاصة وايضا  مسابقات الميدان والمضمارفى المجال 

 ولت القدرات التوافقية فى مسابقة الوثب الثلاثيدراسات تنا

 بصفة خاصة ومنها :

تعرف على تأثير الإلى ت هدف(  2015، عدلى)دراسة  -1

استخدام القدرات التوافقية على تعلم مهارة الوثب الثلاثي، 

استخدم الباحثان المنهج التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية 

( طالب من الفرقة الأولى 32والأخرى ضابطة، على عينة قوامها )

بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة بنها. أظهرت النتائج تفوق 

المجموعة التجريبية التي استخدمت البرنامج التعليمي المقترح 

على المجموعة الضابطة في مستوي الأداء المهاري الوثب الثلاثي. 

ضرورة استخدام القدرات التوافقية عند وقد أوصي الباحثان ب

تعليم مهارة الوثب الثلاثي واستخدام الوسط المائي كوسط 

 .جديد للتعلم وتعميم هذه الدراسة في مهارات أخري

تاثير التعرف على هدفت الى   (2015،شعبان)دراسة  -2

البرنامج التدريبى على تحسين القدرات التوافقية و المتغيرات 

هارية الخاصة بمهارة التسليم والتسلم لسباق الميكانيكة و الم

المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي  تمواستخد متر100×4

تم اختيار عينة من فرق تتابع ذو المجموعة الواحدة و

متر منطقة الاسكندرية  وبلغ العدد الإجمالى لعينة 100×4

تحسن جميع القدرات ومن ابرز النتائج  عداء12البحث 

المستوى وجميع المتغيرات الميكانيكية قيد البحث وايضا التوافقية 

 متر.100×4الرقمى لسباق 

على التعرف هدفت الى  (2014،عبد القادر)ما دراسة أ -3

البدنية  القدرات تأثير تدريبات بعض القدرات التوافقية على

لمتسابقات الوثب الثلاثى بالدقهلية  والمستوى الرقمى الخاصة

التجريبي ذو المجموعة واستخدمت المنهج  لألعاب القوى

عينة البحث بالطريقة العمدية  وتم اختيار .الواحدة

متسابقات بمنطقة الدقهلية لألعاب القوى و بلغ مجتمع لل

أن تدريبات بعض ( سنة  20( متسابقة تحت ) 18البحث ) 

القدرات التوافقية أثرت تأثير ايجابي على المتغيرات البدنية 

أن تدريبات بعض و ابقات الوثب الثلاثى.الخاصة لمتس

المستوى الرقمى القدرات التوافقية أثرت تأثير ايجابي على 

 لمتسابقات الوثب الثلاثى بمنطقة الدقهلية لألعاب القوى.

هدفت الى التعرف  (2014،عبد العزيز)دراسة  امأو -4

المستوى ب ونسب مساهمتها القدرات التوافقيةعلاقة علي 

 الوصفيالمنهج ت ستخدمإوات الوثب الثلاثي لمتسابقالرقمي 

وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من متسابقات الوثب 

سنة  20( متسابقة تحت  18الثلاثي لألعاب القوى وعددهم) 

( متسابقات وكانت ابرز النتائج وجود 6بالإضافة إلى عدد)

لاثي علاقة طردية دالة إحصائيا بين المستوى الرقمي للوثب الث

وجود علاقة عكسية دالة إحصائيا بين وو القدرات التوافقية 

 .الحركيالقدرة على التنظيم المستوى الرقمي للوثب الثلاثي و

  تأثيرالتعرف على (2013،عبد الغنى)ما دراسة أو -5

المقترح على القدرات التوافقية والقدرات  البرنامج التدريبى

لمتسابقي البدنية وعلى زمن مروق الحاجز والمستوى الرقمى 

تم و استخدم المنهج التجريبىو متر حواجز للناشئات. 100

من بين ناشئات النادى طريقة العمدية الاختيار عينة البحث ب

وكان من ابرز  ( ناشئة.12الزمالك لفريق العاب وقومها )

نتائج البرنامج التدريبى المقترح أثر ايجابيا على القدرات ال

القدرات البدنية والبرنامج التدريبى المقترح أثر و  التوافقية

لمتسابقي ايجابيا على على زمن مروق الحاجز والمستوى الرقمى 

 . متر حواجز للناشئات 100

تنمية  التعرف على تاثير (2012 ،حسن)ما دراسة أو -6

القدرات التوافقية المرتبطة بالاداء على المستوى الرقمى لناشئى 
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العلاقة بين وايضا  الرمى)المطرقة. الرمح. القرص. الجلة(

. القدرات التوافقية المرتبطة بالاداء والمستوى الرقمى

مجموعتين إحداهما تجريبية التجريبي بتصميم المنهج  تاستخدامو

ر عينة البحث بالطريقة العمدية من تم اختياو والأخرى ضابطة.

( لاعبين 4الجلة( بواقع ) -القرص -الرمح -متسابقى) المطرقة

 -فى كل مسابقة من هذه المسابقات قسمت الى مجموعتين )تجريبية

والزمالك فى  أكتوبر 6ضابطة( والذين قد مثلوا أندية الاهلى و

من و 2010/2011سنة الرياضى 18بطولات الجمهورية تحت 

معدل التغير للاعبى اطاحة المطرقة فى القدرات  رز النتائجاب

تطوير القدرات التوافقية كان له أثر ايجابى ايجابيا والتوافقية كان 

مسابقة رمى وعلى تحسن المستوى الرقمى لمسابقة اطاحة المطرقة 

 .مسابقة رمى القرصوالرمح 

التعرف هدفت الدراسة  (2012،خليل)ما دراسة أو -7

تنمية بعض القدرات التوافقية على بعض المتغيرات  تاثير على

استخدمت و .للوثبة الثلاثية المستوى الرقميالكينماتيكية و 

طريقة العمدية ويلغ التم اختيار عينة البحث بو. المنهج تجريبي

وكانت من  من نادي بورسعيد الرياضي متسابقين(  5حجمها ) 

التوافق  –الدقة  –اقة ائج ان القدرات التوافقية ) الرشتابرز الن

التوازن ( لها تأثير ايجابي في تطوير المستوى الرقمي للوثب  –

 الثلاثي لدى عينه البحث.

هدفت الدراسة الى ( 2012،عبد العزيز)ما دراسة أ -8

تصميم برنامج للقدرات التوافقية للمبتدئين في  التعرف على

مسابقه الوثب الثلاثي والتعرف على تأثير القدرات التوافقية 

 استخدمتو .على المستوى الرقمي لمبتدئى الوثب الثلاثي

و  .المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة

( 15وبلغ قوامها ) تم اختيار عينه البحث بالطريقة العمديه

ناشئ من المسجلين بالمشروع القومى للناشئين بإستاد بنها 

القدرات التوافقية الخاصة  وكانت من ابرز النتائج. الرياضى 

بالمبتدئين في مسابقه الوثب الثلاثي ولها تأثير ايجابي فى تطوير 

 المستوى الرقمي لمبتدئى الوثب الثلاثي

التعرف اسة الى هدفت الدر( 2012،يحيى)ودراسة  -9

تأثير القدرات التوافقية على المستوى الرقمي لمتسابقى  على

التجريبى بالتصميم استخدمت المنهج  الوثب  الثلاثي.

التجريبى ذو المجموعة الواحدة. وتم اختيار عينه البحث 

( من متسابقى الوثب 10بالطريقة العمديه وبلغ قوامها )

ياضي. وكانت من ابرز سنة بنادي طنطا الر 18الثلاثي تحت 

النتائج القدرات التوافقية لها تأثير ايجابي في تطوير المستوى 

 الرقمي لمتسابقى الوثب الثلاثي

هدفت الدراسة الى ( 2011،مصطفى)دراسة  ماأ -10

تأثير التدريبات التوافقية على الثلاث خطوات  التعرف على

الوثب الاخيره والارتقاء على مستوى الانجاز الرقمى لمتسابقى 

الطويل التجريبي بتصميم المجموعتين إحداهما تجريبية 

والأخرى ضابطة تم اختيار عينه البحث بالطريقة العمدية 

. وكانت من طلاب( 10( طالب مقسمه على )20وعددهم )

قدرات التوافقية و تحسين تحسن فى جميع المتغيرات الابرز النتائج 

المؤثرة على الأداء المهارى و  فى بعض المتغيرات البيوميكانيكيه

 الانجاز الرقمى فى مسابقه الوثب الطويل

 

 إجراءات البحث :

المنهج التجريبى  ان: إستخدم الباحث المنهج المستخدم -

بإستخدام مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة لملائمته 

 لطبيعة وأهداف الدراسة .

لطريقة العمدية من تم إختيار عينة البحث با عينه البحث : -

وبلغ عدد  سابقات الميدان والمضمارلم منتخب كليات عنيزةطلاب 

( متسابق وقد تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما  12العينة ) 

بدنية ال و التوافقية القدرات تدريبات برنامج عليهم تجريبية يطبق

بدنية الالقدرات برنامج  عليهم والأخرى ضابطة ويطبق الخاصة

 .( متسابقين6قوام كل منهما ) فقط والخاصة 
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 حدود الدراسة :

المجال المكانى : ميدان ومضمار وصالة ألعاب القوى بكلية 

 عنيزة الاهلية  

المجال الزمانى : تم اجراء الدراسات الإستطلاعية 

وقياسات البحث القبلية والبعدية وتطبيق البرنامج التدريبى 

 17حتى   8/  27الثلاثى فى الفترة من الخاص بمسابقة الوثب 

 .م 2022/   11 /

 :تجانس أفراد عينة البحث •

بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد العينة فى  انقام الباحث

 (الوزن، الطول، السن )ضوء المتغيرات التالية : معدلات النمو 

والقدرات البدنية والقدرات التوافقية والمستوى  الرقمى 

وهذا ما يوضحه جدول البحث قيد لوثب الثلاثي لمسابقة ا

(3.) 

 

 

 12=  1ن قيد البحث والمستوى الرقمى والقدرات التوافقية الخاصةتجانس عينة البحث فى معدلات النمو والقدرات البدنية . (3جدول )

 معامل التواء المعيارى انحراف وسيط متوسط وحدة القياس المتغيرات

مو
الن

ت 
لا

عد
م

 

 0.358 - 0.200 20.325 20.304 سنه السن

 0.047 6.368 180.06 179.98 سم الطول

 0.880 2.347 72.110 73.015 كجم الوزن

 0.644- 0.104 11.485 11.458 متر المستوى الرقمي

 

( المتوسط والوسيط والانحراف المعياري 3ضح جدول )ي

ومعامل الالتواء لمتغيرات البحث والتي يتضح منها أن جميع قيم 

مما يدل على تجانس  ( 3 - 3)+ معامل الالتواء انحصرت مابين

القدرات  معدلات النمو والقدرات البدنية أفراد عينة البحث  في

  البحث.قيد  ثيالتوافقية والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلا

 :تكافؤ مجموعتي عينة البحث •

 بإجراء التكافؤ بين مجموعتى البحث انقام الباحث

 في معدلات النمو والقدرات البدنية الضابطة(_)التجربية

 القدرات التوافقية والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثيو

 .( 4وهذا ما يوضحه جدول )  البحثقيد 

 

      6=  2= ن 1ن      قيد البحث والقدرات التوافقية والمستوى الرقمىالخاصة معدلات النمووالقدرات البدنية  فىلة الفروق بين مجموعتى البحث دلا. (4جدول )

 المعالجات الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الأنحراف 

 المعيارى

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

U 

 محسوبة

 قيمة

z 

مو
الن

ت 
لا

عد
م

 

 السن
 ضابطة

 سنه
20.315 0.221 7.00 42.00 

15.00 0.486 
 36.00 6.00 0.197 20.293 تجريبية

 الطول
 ضابطة

 كجم
179.98 6.368 6.08 36.50 

15.50 0.402 
 41.50 9.92 6.309 180.07 تجريبية

 الوزن
 ضابطة

 سم
73.015 2.437 5.17 31.00 

10.00 1.281 
 47.00 7.83 1.597 74.031 تجريبية

ا
ية

دن
الب

ت 
را

قد
ل

 

 السرعة

 الانتقالية

بدء  30عدو 

 المنخفض

 ضابطة
 ث

4.178 0.684 6.83 41.00 
16.00 0.321 

 37.00 6.17 0.443 4.133 تجريبية

 0.126 17.00 40.00 6.67 0.163 3.801 ث ضابطة بدء 30عدو 
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 المعالجات الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الأنحراف 

 المعيارى

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

U 

 محسوبة

 قيمة

z 

 38.00 6.33 0.553 3.856 تجريبية الطائر

 القوى القصوى
قوه عضلات 

 الرجلين

 ضابطة
 كجم

222.54 3.19 6.17 37.00 
16.00 0.320 

 41.00 6.83 2.96 220.29 تجريبية

 القدرة العضلية
الوثب العريض من 

 الثبات

 ضابطة
 سم

241.62 3.66 7.17 43.00 
14.00 0.641 

 35.00 5.83 3.20 240.91 تجريبية

 الوثبة الرباعية الرشاقة
 ضابطة

 عدد/ث
4.183 0.098 8.08 48.50 

8.500 1.563 
 29.50 4.92 0.093 4.078 تجريبية

 المرونة
ثني الجذع أماما 

 أسفل

 ضابطة
 سم

12.810 0.486 5.00 30.00 
9.000 1.441 

 48.00 8.00 0.501 13.310 تجريبية

ية
فق

وا
الت

ت 
را

قد
ال

 

 الحركيالقدرة على التوازن 
 ضابطة

 درجة
8.166 0.752 7.50 45.00 

12.00 0.969 
 33.00 5.50 0.716 7.745 تجريبية

 نظيم الحركيالقدرة على الت
 ضابطة

 سم
8.041 0.498 7.83 47.00 

10.00 1.306 
 31.00 5.17 0.296 7.666 تجريبية

 القدرة على تقدير الوضع
 ضابطة

 درجة
7.915 0.347 6.83 41.00 

16.00 0.320 
 37.00 6.17 0.523 7.845 تجريبية

 القدرة على الإيقاع الحركي
 ضابطة

 درجة
3.851 0.507 6.33 38.00 

17.00 0.161 
 40.00 6.67 0.559 3.816 تجريبية

 القدرة على بذل الجهد المناسب
 ضابطة

 درجة
37.591 2.560 6.83 41.00 

16.00 0.320 
 37.00 6.17 3.956 36.393 تجريبية

 القدرة على الربط الحركي
 ضابطة

 ث
3.566 0.282 6.83 41.00 

16.00 0.320 
 37.00 6.17 0.222 3.575 تجريبية

 الحجلة
 ضابطة

 متر
4.235 0.038 5.08 3.50 

9.50 1.376 
 47.50 7.92 0.086 4.290 تجريبية

 الخطوة
 ضابطة

 متر
3.228 0.049 6.83 41.00 

16.00 0.321 
 37.00 6.17 0.027 3.217 تجريبية

 الوثبة
 ضابطة

 متر
3.985 0.013 7.50 45.00 

12.00 0.987 
 33.00 5.50 0.041 3.961 تجريبية

 المستوى الرقمي
 ضابطة

 متر
11.448 0.085 5.92 35.00 

14.00 0.562 
 42.50 7.08 0.127 11.468 تجريبية

 8= 0.05معنوية  مستوى عند الجدولية وتنى مان قيمة

 1.96+ =0.05 مستوى عند الجدولية  ( z )قيمة 

 

 ةيالجدول وتنى مان ميق ن( ا4 ( رقم الجدول من تضحي

 يرغ فروق وجود على دلي مما المحسوبة هامتيق من علىأ كانت

 مةيق ذلك ؤكدي كما البحث ديق اساتيالق عيجم فى اياحصائ دالة

( z) تكافؤ على دلي مما المحسوبةها متيق من أكبر الجدوله 

 .اتيرالمتغ تلك فى ةيبيوالتجر الضابطة ينالمجموعت
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 :البيانات جمع ووسائل أدوات

 المستخدمة في البحث: الأجهزة والأدوات العلمية اولا:

 طولجهاز رستاميتر لقياس  -:  الأجهزة واشتملت علي -

 بالسنتيمتر. ووزن الجسم القامة

، شريط قياس مدرج بالسنتيمتر :الأدوات واشتملت علي -

صناديق  ،ونيةـحفـرة وثب الثلاثي قان، العاب قوى ملعب

ات إيقاف ـساع –ية ـكور طب –حواجز بارتفاعات المختلفة،

 اديهـالعلامات الضابطة الارش، ديةـسوي مقاعد –(ث ‚001)

  .جير –

 

 :البحث في المستخدمةقياسات وإختبارات  ثانيا:

 : الوزن(، الطول القياسات معدلات النمو:)العمر، ▪

 (1مرفق)

 (2:مرفق ) قياسات وإختبارات القدرات البدنية ▪

 

 العلمية للمراجع المرجعي والمسح بالإطلاع انالباحث قام

، 2015 عدلي) المرتبطة بالبحث والدراسات

،بسطو2009،أحمد1997،ماهر2012زالعزيعبد،2012يحيى

 ،2005مصطفي ،2012،حسن2012،خليل1997يسي

مجال  في( 2013،عبدالغني2014عبد القادر  ،2012ابراهيم

 أهم وتحديد حصر تدريب مسابقات الميدان والمضمار بهدف

وأنسب القدرات البدنية وأنسب الاختبارات التي تقيس 

وهذا ما  القدرات البدنية الخاصة لمتسابقى الوثب الثلاثى

 (5يوضحة جدول )

 

 القدرات البدنية وإختباراتها. (5جدول )

 اختبارت القدرات البدنية القدرات البدنية

 السرعة

 الانتقالية

 ثانية ( عدو من البدء المنخفض ) م30

 ( ثانية) الطائر البدء من عدو م30

 اختبار قوه عضلات الرجلين ) كيلوجرام( القوى القصوى

 اختبار الوثب العريض من الثبات ) سم( القدرة العضلية

 اختبارت القدرات البدنية القدرات البدنية

 اختبار الوثبة الرباعية )عدد/ث( الرشاقة

 اختبار ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف) سم( مرونة العمود الفقري

 

 القدرات التوافقية قياسات وإختبارات

والمسح المرجعي للمراجع العلمية  بالإطلاع انالباحث قام

،عبد 2012يحيى، 2015  عدلي) المرتبطة بالبحثوالدراسات 

 ،1997بسطويسي ،2009أحمد ،1997ماهر ،2012زالعزي

 ،2012، ابراهيم2005مصطفي ،2012حسن ،2012خليل

تحديد القدرات يتم  حتى( 2013عبدالغني ،2014عبد القادر 

التوافقية الخاصة بمسابقة الوثب الثلاثي و تحديد انسب 

( وكانت نتائج  2الاختبارات التي تقيس القدرات التوافقية مرفق ) 

 .(  6كما هو موضح في الجدول ) 

 

المناسبة لتلك القدرات  والاختبارات القدرات التوافقية. (6جدول )

 10ن=لمتسابقى الوثب الثلاثي 

 اختبارت القدرات التوافقية القدرات التوافقية 

 الحركيالقدرة على التوازن  1
اختبار التوازن الحركي للوثب 

 الثلاثي

 نظيم الحركيالقدرة على الت 2
التنظيم اختبار القدرة على 

 الحركي

 اختبار القدرة على تقدير الوضع الوضعالقدرة على تقدير  3

 اختبار القدرة الإيقاعية القدرة على الإيقاع الحركي 4

5 
 القدرة على بذل الجهد

 المناسب

 وثب العريض من الثباتال

 )معصوب العينين(

 اختبار القدرة على الربط الحركي القدرة على الربط الحركي 6

 

 .الوثبة الثلاثية قياس ▪

عن طريق رش جير فى منطقة الوثبة الثلاثية وقياس أثر 

 القدم المطبوع على الارض لكل من الحجلة والخطوة الوثبة

 قياس المستوى الرقمي.  ▪

  .متر  للاتحاد العاب القوى طبقا للقانون الدولى
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 البرامج التدريبى: •

المقترح وفقا  بتصميم البرنامج التدريبى انقام الباحث

للأسس العلمية والتدريبية الحديثة وما يتفق عليها الدراسات 

والبحوث والمراجع السابقة وأراء السادة الخبراء الذى استطاع 

من خلال ذلك الوصول الى صورة نهائية للبرنامج  انالباحث

 .( 3مرفق )التدريبى المقترح 

 .هدف البرنامج -

لتدريبات  دريبىبتخطيط البرنامج الت انقام الباحث

الذى يهدف الى تحسين مستوى القدرات  القدرات التوافقية

البدنية الخاصة والقدرات التوافقية لمتسابقى الوثب الثلاثى 

ومعرفة اثرها على المستوى الرقمى وذلك باستخدام وسائل 

 التدريب المختلفة وتطبيقه على عينة البحث.

 .أسس وضع البرنامج -

 ( أسابيع10)مدة البرنامج لمدة  ▪

 ( وحدات3عدد الواحدات التدريبية الأسبوعية ) ▪

 ( وحدة30أجمالى عدد الواحدات التدريبية بالبرنامج ) ▪

 120دقيقة إلى  60تراوح زمن الوحدة التدريبية ما بين ت ▪

دقيقة تبعاً لدرجة الحمل الذي يتميز بها الأسبوع التدريبي وفقاً 

ة التي تتميز بشدة دقيقة للوحد 60للتموج بالحمل حيث كانت 

دقيقة للوحدة التي تتميز بشدة أقل  90، %75-65متوسطة من 

دقيقة للوحدة التي تتميز  120، %90-80من القصوى من 

 .%100-90بشدة قصوى 

 تتكون الوحدة التدريبة من ثلاث اجزاء وهى: ▪

 )الاحماء( :الجزء التمهيدى  -

 و)التكنيك(الجزء الرئيسى: )تدريبات القدرات التوافقية(  -

 الجزء الختامى: )تدريبات تهدئة( -

مبدأ الخصوصية والتدرج فى الحمل  انراعى الباحث ▪

والاستمرارية التدريب والارتفاع التدريجى للحمل والتكيف 

 عند وضع البرنامج

 تدريبات خاصة مشابهة لطبيعة الاداء اناستخدم الباحث ▪

 .تصميم البرنامج التدريبى المقترح  -

بالدراسات والبحوث السابقة والمراجع  اناستعان الباحث

 (3العلمية فى مجال تدريب مسابقات الميدان والمضمار مرفق )

(اسابيع لمرحلة الاعداد العام 4) تم تقسيم البرنامج الى ▪

اسابيع لمرحلة  (2اسابيع لمرحلة الاعداد الخاص و) (4)

 .المنافسات

ة وتم تحديد شدة الحمل وفقا للهدف من كل وحدة تدربي ▪

 كما يلى :

 (%100-90الحمل الاقصى ) ▪

 (%90-80الحمل الاقل من الاقصى ) ▪

 (%75-65الحمل المتوسط ) ▪

 دورة خلال مراحل البرنامج تشكيل اناستخدم الباحث ▪

 . منفخض( 1 :مرتفع 2) موجيةـالطريقة التب الفترية الحمل

بوضع التوزيع النسبى لشدة الحمل التدريبى  انقام الباحث ▪

  :التدربيى خلال الاسابيع التدريبية كما فى الشكل الاتىللبرنامج 

 

 الإعداد للمنافسات الإعداد خاص العام الإعداد الفترة

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع

درجات 

 الحمل

65-

75% 

70-

80% 

80-

90% 

85-

90% 
70-80% 80-90% 

85-

90% 

70-

80% 

90-

100% 
75-85% 

  *  * *  * *   أقصـى

أقل من 

 الأقصى
 

* 
  *   *  

 

* 
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 الإعداد للمنافسات الإعداد خاص العام الإعداد الفترة

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع

          * متوسط

 المجموع

 بالدقائق

180 

 ق

270 

 ق

360 

 ق

360 

 ق

270 

 ق

360 

 ق

360 

 ق

270 

 ق

360 

 ق

270 

 ق

 خلال فترة تنفيذ البرنامجالرسم البياني لتشكيل دورة الحمل . (1شكل )

 

( أن الأسابيع التي تميزت بشدة 1يتضح من الشكل رقم )

، دقيقة تدريب 180كان أسبوعاً واحداً بإجمالي  متوسطة

 اربعوالأسابيع التي تميزت بشدة أقل من القصوى كانت 

دقيقة تدريب، بينما كانت الأسابيع التي  1080أسابيع بإجمالي 

دقيقة تدريب،  1800أسابيع بإجمالي  خمستميزت بشدة قصوى 

 3060وبذلك يكون المجموع الكلي لزمن الوحدات التدريبية 

 ساعة( 51بواقع)  دقيقة

 الاستطلاعية: الدراسات  •

م إلى 27/8/2022تم إجراء هذه الدراسة في المدة من 

م بهدف اختيار وتحديد محتوى البرنامج التدريبي 30/8/2022

الخاص بمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية والتعرف على 

مدى مناسبة محتوى تدريباته للعينة وذلك وفقا لما أشارت إليه 

ايضا  واستهدفتالمراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة 

 البحث في المستخدمة والأدوات الأجهزة صلاحية من التأكد

 قوامها عينة على الدراسة هذه إجراء تم وقد .المساعدين  وتدريب

ستوى المذوى  البحث عينة خارج الثانية الفرقة طلاب من(  3) 

 استخدامها. صلاحية تبين وقد المتقدم

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والتوافقية : •

 _على المعاملات العلمية )الصدق  قام الباحثان بالتاكيد

الثبات ( والتاكد من موضوعيتها من قبل ذلك خلال ما ورد فى 

 ،1997، ماهر2012ز،عبد العزي2012يحيى)المراجع العلمية  

، 2012حسن ،2012، خليل1997، بسطويسي2009أحمد

، 2014عبد القادر  ،2012، ابراهيم2005مصطفي

 (2013عبدالغني

 التنفيذية للبحث :الخطــوات  •

 :القبليالقياس  -

، ) السن متغيرات قيد البحثلتم إجراء القياسات القبلية ل

، القدرات التوافقية، الخاصة القدرات البدنيةـ  الوزن، الطول

 من الموافق الاحدو سبتلا ىمن يوموذلك والمستوى الرقمي ( 

 .  كليات عنيرة الاهلية  دبإستاوذلك ، م 2022/ 9 / 4_3

 الأساسية:تنفيذ التجربة  -

البرنامج التدريبي لتدريبات تنفيذ بتطبيق و  انالباحث قام

وافق الم سبتالالقدرات التوافقية قيد البحث من يوم 

 2022/ 11 /16 الموافقالأحد  يوم  حتى م 10/9/2022

( ثلاثون وحده 30ثلاث وحدات في الأسبوع بواقع )بواقع م، 

 خلال فترة التطبيق.

 القياس البعدى : -

 متغيرات قيد البحثلتم إجراء القياسات البعدية ل

والمستوى ، القدرات التوافقية، الخاصة القدرات البدنية)

 الموافق الخميسيوم  وذلكالرقمي ( لمسابقة وثب الثلاثي 

وقد روعى أن تتم القياسات على نحو ما ، م 2022/ 17/11

 . القبليتم إجراؤه فى القياس 

 الإحصائية  : عاملاتالم -

تم حساب المعالجات الإحصائية بواسطة الحاسب الآلي 

 الإحصائي مستخدماً :spss  باستخدام برنامج 

 المتوسط الحسابي.  -1

 الوسيط .  -2

 الانحراف المعيارى .  -3
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 معامل الالتواء.  -4

 اللابارامترى Mann-Whitney (U)مان ويتنى اختبار  -5

دلالة الفروق بين متوسطات درجات  للتعرف على على

 مجموعتين غير مرتبطين .

 اللابارامترى Wilcoxon test (z)اختبار ولكوكسون  -6

للتعرف على دلالة الفروق بين متوسطات درجات مجموعة من 

 .الأفراد فى بعض البيانات المرتبطة

حجم التأثيرللمعاملات اللابارامترية باستخدام  -7

 مربع إيتا 

 عرض النتائج ومناقشتها:  

 أولا : عرض النتائج:       

 

 6ن= في المتغيرات قيد البحث  الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الفروق دلالة. (  7جدول ) 

 المتغيرات
وحدة 

 قياس

 القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب

ب
رت

 ال
دد

ع
ب 

رت
 ال

ط
س

تو
م

 

ب
رت

 ال
ع

مو
مج

 

 Zقيمة 

 المحسوبة

 حجم

 ع± -س ع± -س التأثير

بدء  30عدو 

 المنخفض
 0.457 3.886 0.684 4.178 ث

 21.00 3.50 6 سالبة
2.214 0.904 

 0.00 0.00 0 موجبة

 بدء 30عدو 

 الطائر
 0.426 3.616 0.163 3.801 ث

 21.00 3.50 6 سالبة
2.214 0.904 

 0.00 0.00 0 موجبة

قوه عضلات 

 الرجلين
 3.69 224.37 3.19 222.54 كجم

 0.00 0.00 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة

الوثب العريض 

 من الثبات
 3.180 250.95 3.66 241.62 سم

 0.00 0.00 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة

 الوثبة الرباعية
عدد/

 ث
4.183 0.098 4.906 0.080 

 0.00 0.00 0 سالبة
2.207 0.901 

 21.00 3.50 6 موجبة

ثني الجذع أماما 

 أسفل
 0.114 14.480 0.486 12.810 سم

 0.00 0.00 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة

القدرة على 

 الحركيالتوازن 
 0.662 9.080 0.752 8.166 درجة

 0.00 0.00 0 سالبة
2.214 0.904 

 21.00 3.50 6 موجبة

القدرة على 

 نظيم الحركيالت
 0.504 7.356 0.498 8.041 سم

 20.00 4.00 5 سالبة
1.997 0.815 

 1.00 1.00 1 موجبة

القدرة على تقدير 

 الوضع
 0.357 8.731 0.347 7.915 درجة

 0.00 0.00 0 سالبة
2.226 0.909 

 21.00 3.50 6 موجبة

القدرة على 

 الإيقاع الحركي
 0.389 4.483 0.507 3.851 درجة

 20.00 4.00 5 سالبة
1.997 0.815 

 1.00 1.00 1 موجبة

القدرة على بذل 

 الجهد المناسب
 2.541 38.895 2.560 37.591 درجة

 0.00 0.00 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة

القدرة على الربط 

 الحركي
 0.234 3.426 0.282 3.566 ث

 21.00 3.50 6 سالبة
2.201 0.899 

 0.00 0.00 0 موجبة
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 المتغيرات
وحدة 

 قياس

 القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب

ب
رت

 ال
دد

ع
ب 

رت
 ال

ط
س

تو
م

 

ب
رت

 ال
ع

مو
مج

 

 Zقيمة 

 المحسوبة

 حجم

 ع± -س ع± -س التأثير

 0.060 4.260 0.038 4.235 متر حجلة
 0.00 0.00 0 سالبة

2.214 0.904 
 21.00 3.50 6 موجبة

 0.037 3.240 0.049 3.228 متر خطوة
 21.00 3.50 6 سالبة

2.201 0.899 
 0.00 0.00 0 موجبة

 0.041 4.090 0.013 3.985 متر وثبة
 0.00 0.00 0 سالبة

2.214 0.904 
 21.00 3.50 6 موجبة

 0.111 11.591 0.085 11.448 متر المستوى الرقمي
 0.00 0.00 0 سالبة

2.232 0.911 
 21.00 3.50 6 موجبة

 1.96=  0.05المتعارف عليها عند   Zقيمة 

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين 8يتضح من جدول )

في المتغيرات قيد  الضابطةالقياسين القبلي والبعدى للمجموعة 

أعلى من  zالدراسة لصالح القياس البعدى حيث كانت قيمة 

مما يؤكد تحسن القياس  0.05قيمتها المتعارف عليها عند 

. كما يتضح أن حجم التأثير  الضابطةالبعدى للمجموعة 

( وهو 0.911( و)0.815بأستخدام مربع إيتا يتراوح بين )

 ( Huge)حجم تأثير ضخم 

 

 6ن=  في المتغيرات قيد البحث التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الفروق دلالة. (8جدول )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب

ب
رت

 ال
دد

ع
ب 

رت
 ال

ط
س

تو
م

 

ب
رت

 ال
ع

مو
مج

 

 Zقيمة 

 المحسوبة

 حجم

 ع± -س ع± -س التأثير

بدء  30عدو 

 المنخفض
 0.443 3.551 0.443 4.133 ث

 21.00 3.50 6 سالبة
2.201 0.899 

 0 0 0 موجبة

 بدء 30عدو 

 الطائر
 0.263 3.580 0.553 3.856 ث

 21.00 3.50 6 سالبة
2.264 0.924 

 3.00 3.00 1 موجبة

قوه عضلات 

 الرجلين
 2.14 232.67 2.96 220.29 كجم

 0 0 0 سالبة
2.207 0.901 

 21.00 3.50 6 موجبة

الوثب العريض من 

 الثبات
 3.78 268.42 3.20 240.91 سم

 0 0 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة

 الوثبة الرباعية
عدد/

 ث
4.078 0.093 5.658 0.363 

 0 0 0 سالبة
2.207 0.901 

 21.00 3.50 6 موجبة

ثني الجذع أماما 

 أسفل
 0.567 16.458 0.501 13.310 سم

 0 0 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة

 القدرة على توازن

 الحركي
 0.200 11.103 0.716 7.745 درجة

 0 0 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة
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 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب

ب
رت

 ال
دد

ع
ب 

رت
 ال

ط
س

تو
م

 

ب
رت

 ال
ع

مو
مج

 

 Zقيمة 

 المحسوبة

 حجم

 ع± -س ع± -س التأثير

نظيم القدرة على الت

 الحركي
 0.324 6.740 0.296 7.668 ث

 21.00 3.50 6 سالبة
2.264 0.924 

 0 0 0 موجبة

القدرة على تقدير 

 الوضع
 0.606 11.30 0.523 7.845 درجة

 0 0 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة

القدرة على الإيقاع 

 الحركي
 0.513 5.1633 0.559 3.816 درجة

 0 0 0 سالبة
2.207 0.901 

 21.00 3.50 6 موجبة

القدرة على بذل 

 الجهد المناسب
 3.763 64.510 3.956 36.393 درجة

 0 0 0 سالبة
2.201 0.899 

 21.00 3.50 6 موجبة

القدرة على الربط 

 الحركي
 0.065 3.230 0.222 3.575 ث

 21.00 3.50 6 سالبة
2.207 0.901 

 0 0 0 موجبة

 0.090 4.325 0.086 4.290 متر حجلة
 0 0 0 سالبة

2.207 0.901 
 21.00 3.50 6 موجبة

 0.061 3.290 0.027 3.217 متر خطوة
 0 0 0 سالبة

2.201 0.899 
 21.00 3.50 6 موجبة

 0.080 4.260 0.041 3.961 متر وثبة
 0 0 0 سالبة

2.207 0.901 
 21.00 3.50 6 موجبة

 0.085 11.885 0.127 11.468 متر المستوى الرقمي
 0 0 0 سالبة

2.207 0.901 
 21.00 3.50 6 موجبة

 1.96=  0.05عند المتعارف عليها   Zقيمة 

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين 8يتضح من جدول )

القياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد 

أعلى من  zالدراسة لصالح القياس البعدى حيث كانت قيمة 

القياس مما يؤكد تحسن  0.05عند  المتعارف عليها قيمتها

كما يتضح أن حجم التأثير  لمجموعة التجريبية .البعدى ل

( وهو 0.924( و)0.899يتراوح بين ) إيتابأستخدام مربع 

 ( Huge)حجم تأثير ضخم 

 

   6= 2=ن1ن في المتغيرات قيد البحث والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين الفروق دلالة. (9جدول )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ةالمجموع

المتوسط 

 الحسابى

الأنحراف 

 المعيارى

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

U 

 المحسوبة

 قيمة

z 

 حجم

 التأثير

 ث بدء المنخفض 30عدو 
 47.00 7.83 0.457 3.886 الضابطة

3.50 2.330 0.951 
 31.00 5.17 0.443 3.551 التجريبية

 بدء 30عدو 

 الطائر
 ث

 46.00 7.67 0.426 3.616 الضابطة
0.00 2.887 1.179 

 32.00 5.33 0.263 3.580 التجريبية

 كجم قوه عضلات الرجلين
 31.00 5.17 3.69 224.37 الضابطة

2.00 2.562 1.046 
 47.00 7.83 18.14 232.67 التجريبية
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 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ةالمجموع

المتوسط 

 الحسابى

الأنحراف 

 المعيارى

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

U 

 المحسوبة

 قيمة

z 

 حجم

 التأثير

 سم الوثب العريض من الثبات
 37.00 6.17 3.180 250.95 الضابطة

5.50 2.009 0.820 
 41.00 6.83 66.78 268.42 التجريبية

 عدد/ث الوثبة الرباعية
 21.00 3.50 0.080 4.906 الضابطة

0.00 2.739 1.118 
 45.00 9.00 0.363 5.658 التجريبية

 سم ثني الجذع أماما أسفل
 21.00 3.50 0.114 14.480 الضابطة

0.00 2.882 1.177 
 57.55 9.50 0.567 16.458 التجريبية

 درجة الحركيالقدرة على التوازن 
 21.00 3.50 0.662 9.080 الضابطة

0.00 2.913 1.189 
 57.00 9.50 0.200 11.103 التجريبية

 سم نظيم الحركيالقدرة على الت
 51.00 6.50 0.504 7.356 الضابطة

0.00 2.770 1.131 
 15.00 3.00 0.324 6.740 التجريبية

 درجة القدرة على تقدير الوضع
 21.00 3.50 0.357 8.731 الضابطة

0.00 2.882 1.177 
 57.00 9.50 0.606 11.300 التجريبية

 درجة القدرة على الإيقاع الحركي
 24.50 4.08 0.389 4.483 الضابطة

3.50 2.330 0.951 
 53.50 8.92 0.513 5.163 التجريبية

 درجة القدرة على بذل الجهد المناسب
 23.00 3.83 2.541 38.895 الضابطة

2.00 2.562 1.046 
 55.00 9.17 3.763 46.510 التجريبية

 ث القدرة على الربط الحركي
 45.00 7.50 0.234 3.426 الضابطة

0.00 2.913 1.189 
 21.00 4.20 0.065 3.230 التجريبية

 متر حجلة
 26.50 4.20 0.060 4.260 الضابطة

5.50 2.009 0.820 
 51.50 8.58 0.090 4.325 التجريبية

 متر خطوة
 33.00 5.50 0.037 3.240 الضابطة

0.00 2.913 1.118 
 45.00 7.50 0.061 3.290 التجريبية

 متر وثبة
 21.00 3.50 0.041 4.090 الضابطة

0.00 2.887 1.179 
 57.00 9.50 0.080 4.270 التجريبية

 متر المستوى الرقمي
 21.00 3.50 0.111 11.591 الضابطة

0.00 2.898 1.183 
 57.00 9.50 0.058 11.885 التجريبية

 1.96=    0.05عند المتعارف عليها  Zقيمة 

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين 9يتضح من جدول )

القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

المتغيرات قيد الدراسة لصالح القياس البعدى للمجموعة 

أعلى من قيمتها المتعارف  zالتجريبية حيث كانت قيمة قيمة 

مما يؤكد تحسن المجموعة التجريبية بدرجة  0.05عليها عند 

. كما أعلى من المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة 

يتراوح بين  إيتايتضح أن حجم التأثير بأستخدام مربع 

 ( Huge)( وهو حجم تأثير ضخم 1.189( و)0.820)

 ثانيا : مناقشة النتائج :

عند مستوى لة إحصائية اوجود فروق د ( 7جدول ) يتضح من 

القبلى و البعدى لدى المجموعة  سينبين القيا 0.05معنوية 

ويعزى  البحث جميع المتغيراتفى  لصالح القياس البعدى  لضابطةا

التدريبى للقدرات البدنية تلك الفروق الى البرنامج  انالباحث

رات البدنية والقدرات أدت إلى زيادة مستوى القد الذىالخاصة 

ايضا و وثبة(ال –طوة الخ –جلة الح) الثلاثيةالتوافقية والوثبة 

 .متميز بشكل الضابطةالمستوى الرقمى لدى المجموعة 
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عبد و  2015، عدلىويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من) 

عبد و 2012خليل، و 2013و عبد الغني،  2014القادر،

حيث اتفقت  (2011مصطفى،و 2012يحيى،، 2014العزيز،

تلك النتائج على أهمية وتأثير التدريبات التوافقية على تحسن 

القدرات البدنية والقدرات التوافقية والمستوى الرقمى لمسابقة 

 الوثب الثلاثى 

من  (2014عبد العزيز)وتتفق هذه النتائج مع ما يشير اليه 

 أهمية القدرات التوافقية في تحسين جودة وفاعلية الأداء الحركي

فهي ترتبط دائما بغيرها من شروط ، و تطوير المهارات الفنية

كما أنها أصبحت ، الإنجاز الرياضي مثل القدرات البدنية

الأساس الفعلي والتدريبي لمعالجة شتى أنواع القصور في 

و بذلك فهي تعمل على توفير الشروط ، البرامج التدريبية

 رياضي  اللازمة للوصول إلى أعلى مستوى من الإنجاز ال

: وجود فروق وهذا ما يحقق الفرض الأول والذى ينص على

دالة احصائيا بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى بعض 

 –جلة الح) القدرات البدنية والقدرات التوافقية و الوثبة الثلاثية 

والمستوى الرقمي  للمجموعة الضابطة وثبة (ال –طوة الخ

 .لصالح القياس البعدى والثلاثي الوثب  قىلمتساب

إحصائية عند وجود فروق دالة  ( 8جدول ) يتضح من 

القبلى و البعدى لدى  ينبين القياس 0.05مستوى معنوية 

المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى  فى جميع المتغيرات 

التدريبى تلك الفروق الى البرنامج  انالبحث ويعزى الباحث

الذى أدت إلى زيادة مستوى  قدرات التوافقية المقترحلل

جلة الح) والوثبة الثلاثية  القدرات البدنية والقدرات التوافقية

وايضا المستوى الرقمى لدى المجموعة  وثبة (ال –طوة الخ –

 التجريبية بشكل أكثر توجيهاً وفاعلية.

عبد و  2015، عدلىويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من)

وعبد  2012خليل، و 2013و عبد الغني،  2014القادر،

حيث اتفقت  (2011مصطفى،و 2012يحيى،، 2014العزيز،

تلك النتائج على أهمية وتأثير التدريبات التوافقية على تحسن 

القدرات البدنية والقدرات التوافقية والمستوى الرقمى لمسابقة 

 الوثب الثلاثى 

أن أهمية  (2004)نبيه، وهذا يتفق مع مايشير الية 

القدرات التوافقية  تتضح فى كونها تشترك مع المهارات 

الحركية لتشكيل الأسس التوافقية اللازمة لتطوير مستوى 

حيث تلعب القدرات التوافقية دوراً هاماً فى اكتساب ، الفرد

حيث يتوقف الزمن اللازم لتعلم أى مهارة ، المهارات الحركية

ولذلك ، بداية التعلمحركية على مستوى تلك القدرات عند 

فإنه من الضرورى توافر مستوى مناسب من القدرات 

 التوافقية عند تعلم المهارات الحركية .

: وجود فروق والذى ينص على ثانيالفرض ال وهذا ما يحقق

دالة احصائيا بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى بعض 

 –جلة الح) ثلاثية القدرات البدنية والقدرات التوافقية و الوثبة ال

والمستوى الرقمي  للمجموعة التجريبية وثبة (ال –طوة الخ

 البعدى .لصالح القياس والثلاثي الوثب  قىلمتساب

 أحصائية عندوجود فروق دالة  (9جدول )يتضح من 

لمجموعتين ل ينالبعدي ينبين القياس  0.05مستوى معنوية 

 ىمتسابقدى ل القدرات البدنية الخاصة فىتجريبية والضابطة ال

 للمجموعة التجريبية. ولصالح القياس البعدي الوثب الثلاثي

االتطور الحادث فى القدرات البدنية  انالباحثويغزى 

والذى  ابى لبرنامج القدرات التوافقيةالإيجإلى التأثير الخاصة 

المستوى نات متنوعة وشاملة أثرت على تطور احتوى على تمري

البدنى حيث أن مكونات القدرات التوافقية ترتبط بعلاقات 

وذلك لأن  القدرات التوافقية ، متبادلة  مع القدرات البدنية

قدرات توافقية،  –تنقسم الى ثلاث عناصر وهى ) قدرات بدنية 

قدرات بدنية توافقية ( وأثبتت القدرات التوافقية كفاءتها فى 

ك لأن القدرات التوافقية تحسين مستوى القدرات البدنية  وذل

تتكون من مجموعة من القدرات المركبة بينهم علاقات 

تنميتها ترتبط بتنمية القدرات البدنية المرتبطة بها . ، متشابكة

ونظرا لأن العمل التوافقية يعمل على إشراك مجموعة عضلية 

كبيره أثناء الأداء فبالتالى إن تنمية كل قدرة من القدرات 

ل البرنامج أدت الى  تطوير تلك القدرات البدنية التوافقية داخ

وذلك ما أثر ايجابيا على تطور مستوى القدرات ، المرتبطة بها

 البدنية لدى طالبات المجموعة التجريبية .
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قدرات الأداء الحركى الرياضى تنقسم إلى قدرات بدنية،  

أن هناك علاقة تبادلية بين و وقدرات مختلطة.، وقدرات توافقية

هارات الرياضية والقدرات درات التوافقية وحصيلة الفرد من المالق

وتعتبر هذه القدرات هى القاعدة العريضة للوصول إلى . البدنية

 (Hirtz, 1997( )Hohmann,2002) .الأداء المهارى الجيد

عند وجود فروق دالة أحصائية ( 9يتضح من جدول )

بين القياسين البعديين للمجموعتين   0.05مستوى معنوية 

الوثب  ىمتسابقدى لالتجريبية والضابطة فى القدرات التوافقية 

 ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. الثلاثي

التطور الحادث فى القدرات التوافقية  انويغزى الباحث

حيث أن تنمية ، البرنامج  التدريبىالخاصة الى تأثير تدريبات 

القدرات التوافقية تحتاج الى عملية تدريب موجه نحو الهدف 

ولذلك روعى الاهتمام بكل قدرة من القدرات  ةالمراد تحقيق

التوافقية لما لها من أثر فى تنمية المستوى التوافقى لدى متسابقين 

وذلك بأداء  تدريبات التوازن ان.ولذلك فقد استخدم الباحث

تدريبات الحفاظ على التوازن وأداء واجبات حركية يصعب 

فيها الحفاظ على مركز ثقل الجسـم مثل الجري او الحجل )على 

على الخط المرسوم بين الحارات( و  -مقعد سويدي مقلوب

القدرة على التنظيم الحركي الى التدريبات تنظيم اداء الحجل 

لوثب في حفرة الوثب وخطوة على ادوات مختلفة ومن ثم ا

والقدرة على تقدير الوضع الى استخدام تمرينات متنوعة وموجة 

لتحسين مستوى تلك القدرة لما لها من أهمية فى مستوى تطور 

الأداء الحركى والقدرة على الإيقاع الحركى إلى استخدام 

تدريبات القدرات التوافقية تعمل على تنمية وضبط الإيقاع 

باق وذلك باستخدام تدريبات خاصة سالالحركى الخاصة ب

لتنمية قدرة المتسابق على إدراك المراحل الحركية والقدرة على 

، الخطو، بذل الجهد المناسب إلى استخدام تدريبات ) الحجل

الوثب ( والتى تنوعت من حيث سرعة وقوة وشكل الأداء 

وذلك باستخدام أدوات بأشكال وأوزان مختلفة الأمر الذى أثر 

على تحسن مستوى القدرة على بذل أقصى جهد . والقدرة  ايجابيا

على الربط الحركى إلى استخدام تدريبات متنوعة ومركبة يؤدى 

فيها أكثر من أداء حركى فى وقت واحد للاقتراب و الحجلة و 

الخطوة و الوثبة و أدائها من مسافات مختلفة وأداء الوثب 

 اب كامل .الثلاثي من اقتراب قصير ثم المتوسط ثم اقتر

 البدنية القدرات التوافقية تتكون من مجموعة من القدرات

إذا ما تم تنسيق عمل هذه القدرات التوافقية أمكن تحقيق أعلى 

مستوى للتوافق الحركي العام المطلوب للأداء الحركي لانجاز 

 (2005 مصطفي،) المهارات الحركية .

عند وجود فروق دالة أحصائية ( 9يتضح من جدول )

بين القياسين البعديين للمجموعتين   0.05توى معنوية مس

 –طوة الخ –جلة الح)التجريبية والضابطة فى الوثبة الثلاثية 

 الوثب الثلاثي ىمتسابقدى وثبة( والمستوى الرقمي لال

 ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

مرحله الحجلة ومرحلة  التطور الحادث فى انيعزى الباحث

الخاص لتدريبات القدرات التوافقيه الأعداد البدنى الخطوة الى 

كاتدريبات الايقاع الحركي التى أثرت بدورها على الدمج بين 

مرحلتى الحجلة والخطوة وتدريبات القدرة علي تحديد الوضع 

التى كان لها الأثر الطيب فى تنمية وتطوير الأداء المهارى 

جلة والخطوة حيث أن الحجل والخطوة كان لمرحلتى الح

لمسافات مختلفة مما ساعد االمتسابق على إتقان المرحلتين ، 

المتسابق  توتدريبات القدرة علي التنظيم الحركي التى ساعد

على اداء احدى المرحلتين ثم اداء مرحلة أخرى ثم العوده الى 

الربط نفس المرحلة مره اخرى بنظامية، وتدريبات القدرة علي 

الحركى حيث تم استخدامها فى البرنامج بشكل منظم ومتقن 

وذلك لتثبيت واتقان وتطوير الأداء المهارى للمراحل الفنيه 

بصفة عامة ومرحلتى الحجلة والخطوة بصفة خاصة فكان هناك 

تمرينات خاصة بمرحلة الحجلة والخطوة كلا على حده 

ين ، هذا بجانب وتمرينات يتم فيها الدمج والربط بين المرحلت

تدريبات القوه المميزة بالسرعة و المرونه، كما ان التطور الحادث 

فى مرحله الهبوط كان نتاج تدريبات القدرات التوافقيه وخاصه 

تدريبات القدرة علي تحديد الوضع و تدريبات التنظيم الحركى 

هذا بجانب تدريبات الرشاقة التى اثرت بدورها على تنمية 

 الطيران .وتطوير مرحلة 
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التطور الحادث فى  المستوى الرقمى الى  انيعزى الباحثو

تدريبات القدرات و لتدريبات الاعداد المهارى التـأثير الإيجابى

 –جلة الح)  الوثبة الثلاثيةالتوافقية التى أدت الى تحسن مستوى 

 انومن ثم المستوى الرقمى حيث راعى الباحث وثبة (ال –طوة الخ

عامل الربط بين تدريبات الأداء المهارى والقدرات التوافقية 

حيث لا يمكننا الفصل بينهما أثناء التدريب لما لهما من ارتباط 

وثيق ببعض الأمر الذى  أدى إلى  تطوير مستوى الأداء الحركى 

 بين المستمر التنافسلمتسابقى المجموعة التجريبية وايضا 

 ة ممكنه فى كل وثبة.حقيق اكبر مسافلتالمتسابقين 

 حيث التدريب في كبيرة أهمية لها التوافقية القدرات أن

 مستوى على مباشر بشكل التوافقية القدرات مستوى ينعكس

 التوافقية القدرات إتقان درجة زادت كلما أي المهاري، الأداء

 تناسباً  يتناسب الحركي الأداء أن أي، اتقاناً  أكثر الأداء كان

 (2007زيادة ) . التوافقية القدرات مع طردياً 

عبد و  2012، يحيي )ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من

عبد و 2013 عبد الغني، و 2012، خليل و 2012،العزيز

حيث اتفقت تلك النتائج  (2014 عبد القادر،، 2014،العزيز

القدرات البدنية  على أهمية وتأثير التدريبات التوافقية على تحسن

 المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثلاثى والقدرات التوافقية و

وجود  :والذى ينص على الثالثوهذا ما يحقق الفرض 

فى بعض  البعديين القياسينفروق دالة احصائيا بين متوسطات 

 –جلة الح) القدرات البدنية والقدرات التوافقية و الوثبة الثلاثية 

والمستوى  الضابطة والتجريبية للمجموعتين (وثبة ال –طوة الخ

 . لصالح المجموعة التجريبيةوالثلاثي الوثب  قىالرقمي لمتساب

 

 :الاستنتاجات 

استناداً إلى ما أظهرته و ،ف وفروض البحثاهدأضوء فى 

 إلى الاستنتاجات التالية : اننتائج البحث توصل الباحث

 

 أولا : استنتاجات الفرض الأول:

أظهرت نتائج الدراسة الحالية دلالة معنوية عند مستوى 

بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمجموعة ( 0,05)

القدرات البدنية الخاصة والقدرات فى المتغيرات الضابطة 

  وثبة (ال –طوة الخ –جلة الح) الوثبة الثلاثية والتوافقية الخاصة 

وبلغ حجم التأثير بأستخدام مربع إيتا لجميع والمستوى الرقمي 

وهو حجم تأثير  (0.911( و)0.815)المتغيرات ما بين 

 لصالح القياس البعدى. و ( Hugeضخم )

 

 ثانيا : استنتاجات الفرض الثانى:

أظهرت نتائج الدراسة الحالية دلالة معنوية عند مستوى 

عة ( بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمجمو0,05)

 والقدرات التوافقية الخاصة فى المتغيرات القدرات البدنية التجريبية

والمستوى  وثبة (ال –طوة الخ –جلة الح) والوثبة الثلاثية  الخاصة

وبلغ حجم التأثير بأستخدام مربع إيتا لجميع المتغيرات ما الرقمي 

(  Hugeوهو حجم تأثير ضخم ) (0.924( و)0.899)بين 

 لصالح القياس البعدى.والثلاثى لمتسابقى الوثب 

 

 ثالثا : استنتاجات الفرض الثالث:

أظهرت نتائج الدراسة الحالية دلالة معنوية عند مستوى 

 ةلمجموعلكل من ا البعديينين القياس( بين متوسطات 0,05)

القدرات البدنية الخاصة فى المتغيرات  الضابطة والتجريبية

طوة الخ –جلة الح) والوثبة الثلاثية والقدرات التوافقية الخاصة 

وبلغ حجم التأثير بأستخدام مربع وثبة ( والمستوى الرقمي ال –

( وهو حجم 1.189( و)0.820إيتا لجميع المتغيرات ما بين )

( لمتسابقى الوثب الثلاثى ولصالح  Hugeتأثير ضخم )

 المجموعة التجريبية

 

  :التوصيات

بما  انمن نتائج، يوصي الباحثاستنادا على ما تم التوصل إليه 

 يلي:

القدرات التوافقية تنمية وتطوير ضرورة الاهتمام  -1

وثب الثلاثي لما لها من الداخل البرامج التدريبية الخاصة لمسابقة 

 ستوى الرقمي.المأثر إيجابي على 
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خاصة لمدربي الأنشطة الرياضية  عقد دورات تدريبية -2

وتطوير القدرات تنمية وذلك للاستفادة من المختلفة 

 . التوافقية للرياضيين

إجراء دراسات مشابة علي عينات مختلفة من حيث السن  -3

 والجنس والنشاط الرياضي وذلك للارتقاء بالمستوي الرقمي.

وضع نتائج هذه الدراسة أمام أعين المسئولين لوضع  -4

في المستوى الرقمي  حلول علمية لمعالجة نواحي القصور

 .والوصول إلى تحقيق مراكز أكثر تقدماً  الثلاثيالوثب بمسابقة 
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لاثي، بحث منشور بمجلة بحوث الفني في مسابقة الوثب الث

التربية الشاملة، المجلد الثاني، كلية التربية الرياضية للبنات، 

 جامعة الزقازيق.
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القدرات التوافقية الخاصة بالوثب العالى كأساس لفاعلية 
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 جامعة طنطا.، كلية التربية الرياضية، منشورة
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