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دجامعة دمياط

دمر م د مش   دوسبةث:د
الصدددفة ولددم التطور السريع والمتزايد الذي تشهده مستويات الرقمية في معظم مسابقات الميدان والمضمار، لم يكن وليد 

يحدث من فراغ، لكنه جاء نتيجدة لمجهدودات مضنيدة قدام بها الباحثون في علوم الرياضة متبعين الأسلوب العلمي ومسددتمدمين 

ن أجهزة وتقنيددات لدراسددة دقددااء أجددزاء الحركدددة ومسددبباتها يسددتثمار القددوي الذاتيددة أحدث ما توصلت التكنولوجيا وعلومها م

لذا فإن دراسة الحركة من الناحيددة الميكانيكيددة يعددد الهيكددي الرايسددي ، وللرياضي في التغلب على المقاومات المؤثرة في الإنجاز

 .صعب تحديدها بالعين المجردة ومسبباتهالممتلف علوم الرياضة، فضلا على إمداد المدرب بمكامن الأخطاء التي ي

حدددى الأنشددطة التددى ههددر فيهددا التقدددم إأن مسددابقات الميدددان والمضددمار  (م2010)د مةم دوس لسط دخاس د ح  ويرى 

 وتعددد العلمى بوضوح حيث  انعكس هذا على المستوى الرقمى وتحتي مسابقة الوثب الثلاثى مكانة بارزة بين مسابقات الميدان ، 

قددوم قات التى يمكن أن يتقدم فيها المتسابء رقميا نظددرا للتحددديات التددى يواجههددا أثندداء ايداء حيددث يجددب ان يابسممن أصعب ال

لى سرعة زاوية للامام بأقي فقددد ممكددن فددى سددرعة الإقتددراب. إالمتسابء فى لحظة الإرتقاء بتحويي السرعة ايفقية لمركز الثقي 

(214:5) 

 البدنية تنقسم لنوعين قدرات بدنية مرتبطة بالصددحة وقدددرات حركيددة القدراتأن  م(2005مسع د   دمةموءد) ويوضح

من القدرات والتي تسهم بدرجة كبيرة في إمكانية  الفعاليات الرياضية الممتلفة وتنقسم للعديدكي  دوراً هاماً في والتى تلعب للفرد

, وأن هددذه القدددرات  ارات الحركية الممتلفددةنماذج الأداء الناجح للمه والتى تسهم فى تحقيء  وصول الفرد لأعلى مستوى ممكن

وان تلددا القدددرات  الحركددة الصددحيحة الناجحددة شددكي تؤدي وهاافها بشكي مترابط وسياق ينتج عنه في النهايددة الحصددول علددى

 (  21:  11) .نحو الفعاليات الرياضية الممتلفة دوراً هاماً في عملية اينتقاء والتوجيهلها  الحركية الماصة 

أن هندداق قدددرات بدنيددة للوثددب ويعتبددر تنميددة هددذه القدددرات مددن الأسددس الهامددة  إلددى م(1999بسطولس دوحم د) ويذكر

ن أحيددث  تزايددد السددرعة ،قوة المميزة بالسرعة ،سددرعة قصددوى  وهى  ال ، للوصول بالرياضي إلي المستويات الرياضية العليا

يجابيددا علددى إمسابقات الوثب سميت بسباقات القوة المميزة بالسرعة ، كما يلعب عنصر المرونة والرشاقة لمتسابقى الوثب دورا 

 ( 276،275:2. )ومن ثم على المستوى الرقمى المستوى وايضا التحمي الماص

لمركز ثقددي كتلددة جسددم المتسددابء أن كي نوع من مسابقات الوثب تتميز بالمسار الهندسي  م(2014أحم دءاوجد)ويضيف 

خلال مرحلة طيرانه، وأن ارتفاع قوس طيرانه يتوقف على سرعته في لحظة ايرتقاء وزاوية طيرانه تبعاً لنوع الوثبة ولتحقيء 

 نتااج عالية يبد وأن يصي المتسابء إلى أكبر سرعة أفقية لحظة ايرتقاء ويتم ذلا من خلال مرحلة ايقتراب حيث يكتسب فيهددا

المتسابء السرعة الأفقية الضرورية بجانب قيام المتسابء بتقصير المطوة الأخيرة حتي يستطيع أخذ أنسب وضددع للارتقدداء ممددا 

يؤدي إلى قوس الطيران المناسب وبالتالي تساعد المتسابء على أداء الهبوط السليم وعليه تمتلف كي هذه المراحددي فددي أهميتهددا 

 (4: 1مع نوع المسابقة. )

مسابقة الوثب الثلاثي من أصعب مسابقات الوثب وتتميز بددالأداء المعقددد أن  م(2003 ب دوسة  مدمةم د أخت ند)ويري 

الوثبددة( حيددث  –المطددوة  –الوثب الثلاثي عبارة عن ثلاثة وثبات ممتلفة تؤدى بتتابع محدد )الحجلة والمتتابع بين أجزاء الجسم 

نفس قدم ايرتقاء وهذا  ما يسمى بالحجلددة، وفددى الثانيددة يكددون الهبددوط علددى القدددم  يتم في الأولى ارتقاء المتسابء والهبوط على

 (  62:7الأخرى على شكي خطوة، أما الثالثة وهى الوثبة فيتم فيها الهبوط على القدمين معاً )

سرعة  أن أهم متطلبات ايداء الحركي المثالي للوثب الثلاثي هي الحصول على اعلى م(1999حم د)أبسطولس دويرى 

اقتراب مثالية والعمي على تقليي فاقد السرعة ايفقية أثناء الثلاث وثبات من خلال وثبات نشطة وقوية وسريعة والتوافء ما بددين 

عمي الذراعين والرجلين والمحافظة على توازن الجسم أثناء الوثبات الثلاثة والمحافظددة علددى النسددب بددين الوثبددات الثلاثددة مددن 

من الوثبات الثلاثة وتحسين كي وثبة من خلال تنمية القدرة العضلية لكلتا القدمين والهبوط ايمثي في حفددرة خلال تقنين كي وثبة 

 (352 ،351:2) .الوثب

أن السرعة الأفقية والسرعة الرأسية وإرتفاع مركددز  إلى( م2010)ددBurkett, Brendanبواو  د،دبتل  وند ويشير

الثقي للمتسابء لحظة الإرتقاء وزاوية الإرتقاء وزاوية الطيران من العوامي الهامة التى تؤدى إلى نجاح كي من الحجلة والمطوة 

 .رونةبالقوة والم زوالوثبة والحصول على أفضي مسافة فى مسابقة الوثب الثلاثى كما أن الإرتقاء والهبوط يجب أن يتمي
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(14 :30 ) 

الكروس فيت إلى يعددب  أسلوبويرجع الفضي إبتكار   م(2017)دDawson, Marcelle C  ءوسوند مااوأأاويشير 

أن  ، م 1995 الجمباز السابء جريج غلاسمان، واول افتتاح لصالة رياضددية لتدددريب كددروس فيددت فددى سددانتا كددروز فددي عددام 

دولددة   142التدريب وأسرع البرامج التدريبية إنتشاراٌ وممارسة حيث تمددارس فددى  أساليبتدريبات الكروس فيت تعد من أحدث 

وفقدداً  نادي رياضي حيث تناسددب كافددة الأعمددار والقدددرات كمددا يمكددن تعددديلها 10000مادها في أكثر من حول العالم نظرًا لإعت

 ويتم ايستعانة ببرامج الكروس فيت فى العديد من الفعاليات الرياضددية بدددءا بالفعاليددات ذات الحركددات البسدديطة ولقدرة المتسابق

ى التحكم في الجسم على حد سواء ديناميكيًا وثابتددًا مددع التعظدديم الفريددد ألعاب القوى ، ويساهم في إكتساب قدرة كبيرة علرياضة 

  (361:18.)لنسبة القوة إلى الوزن

ددSmith, Mدet alددد سم ثد آخت ندم(د،2017)د.Maté-Muñoz, et alماتيدمون وزدد آخت ند من   ويتفء كي

علددى مجموعددة متنوعددة مددن التدددريبات التددى تمددارس حيث تشددتمي ،ددم(2010)ددPaine, J., et al  ب ند وخت نم(د،2013)

تحسددين  تلعب رياضة الكروس فيت دورًا مهمدداً فددي،   وأيضا بهدف تنمية القدرات البدنية لتطوير الأداء الرياضى بشكي داارى

وتدددريبات ، الجددريوتدددريبات  ،الددبطنتدددريبات منهددا   ولهددا العديددد مددن ايشددكال  الوثددب قددوة لمتسددابقى اللياقددة البدنيددة وال

التدددريبات  ،تدريبات رفع الأثقال، تدريبات الأيروبكس، تمارين السويدي وتدريبات الباتددي روب وتدددريبات الكاتددي بيددي  العقلة،

 .(  ، والتي تعمي على تنمية القوة العضلية والقدرة العضلية TRXو أداة التعلء )   / البليومترية ، تدريبات الأثقال 

 (23 :1)(372:25)  (22 :2) 

داء الفني لمسابقة الوثب الثلاثددى فددي ضددوء المسارات الحركية للأ دراسة  إلى أندم(2014ىاءل دأحم د آخت ند)تشير و

 المتسددابءوايسترشاد بالعوامي المؤثرة في الأداء من أهم خطوات الوصول للمستويات العليا والتي تتطلب مددن  الحركى التحليي

كانيكيددة التددي تميزهددا كقددوانين الحركددة المطيددة أو مددن حيددث مجموعددة المصددااي البيوميقوى أجزاء جسمه الممتلفة  استغلال

لحركي فددان التعددرف علددى تلددا المصددااي التكنيكيددة تسددهي علددى كافددة الدورانية بهدف حساب قيم المتغيرات المميزة للمسار ا

وتوافء حركاته أثندداء الأداء الفنددي طبقددا للأسددس المتعلقددة المدربين الإدراق الأول لأخطاء المسار الجزاي ثم الكلي للأداء الفنى 

لفنددى خددلال مراحددي االأداء  أخطدداءبغددرا الكشددف عددن أدق  حركددة الجسددم البشددرى ومتطلبددات المسددابقة نظددامبطبيعددة 

 (57:8).المسابقة

( طددلاب ٣ومن خلال القراءات النظرية والملاحظات الميدانية والدراسة ايستطلاعية التي قام بهددا الباحددث علددى عدددد )

والمسجلين فددى ايتحدداد المصددرى يلعدداب  (متر 12.57) وكان  بكلية التربية الرياضية جامعة دمياط من ذوي المستوي المتقدم

قيم  فاقد السرعة لمراحددي الأداء الفنددي وبددين بعض القدرات الحركية و ( تبين للباحث وجود فروق واضحة بين ١القوى مرفء )

اصددة قيم المتغيرات البيوكينماتيكيددة الماصددة وفقددا لمتطلبددات الأداء الفنددي المثددالي وذلددا فددي ضددوء الأسددس البيوكينماتيكيددة الم

بمسابقة الوثب الثلاثي وكذلا إنمفاا المستوي الرقمي نتيجة لزيادة الفاقد في مستوى السرعة المكتسددبة مددن ايقتددراب بمجددرد 

الشروع في خطوات الوثب والذى يؤدى الى انمفاا المحصلة النهااية للمسافة لتأثر عملية النقي الحركى واينسيابية في ايداء 

 .الفنى خلال مراحي السباق

لذا يحاول الباحث من خلال هذه الدراسة تحسين وتصحيح أوضاع الجسم أثندداء مراحددي الأداء الفنددي مددن خددلال تطبيددء 

 تنمية بعددض القدددرات الحركيددة ت الكروس فيت  ضمن محتويات برنامج تدريبي خاص بمسابقة الوثب الثلاثي يهدف إلىاتدريب

وير المستوي الرقمي فددي مسددابقة الوثددب الثلاثددي الأمددر الددذي يتدديح لمدددربي تقليي فاقد السرعة خلال مراحي الأداء الفنى وتطو

مسابقة الوثب الثلاثى برنامج تطبيقى استردشادى يمكنهم من تطوير برامجهم التدريبية بصددورة علميددة تراعددى التنميددة الشدداملة 

 س فيت.للمتسابقين ويتضمن أنشطة متنوعة تضمن المتعة والإثارة فى نفس الوقت كتدريب الكرو

 ه فدوسبةث:د
دذلا من خلال التعرف على : و" تحسين المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى يهدف البحث الى معرفة " 

 الوثب الثلاثى. متسابقىدلدى الحركية القدرات بعض على فيت الكروس تدريب تأثير .1
 

 الوثب الثلاثى. متسابقىدلدى الفنى الأداء لمراحي فاقد السرعة تقليي علىالكروس فيت  تدريبتأثير  .2
 

دىت ضدوسبةثد:د
 بعددضتوجد فروق ذات ديلة إحصااية بددين القياسددين القبلددي والبعدددي للمجموعددة التجريبيددة ولصددالح القيدداس البعدددي فددي  .1

 .لدى متسابقى الوثب الثلاثى الرقمى الفنى والمستوى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات
 

 بعددض فددي البعدددي القيدداس ولصددالح الضددابطة للمجموعددة والبعدددي القبلددي القياسددين بددين إحصددااية ديلة ذات فروق توجد .2

 .الثلاثى الوثب متسابقى لدى الرقمى والمستوى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات
 

http://hayatouki.com/sport/content/1907158-تمارين-بسيطة-ورائعة-لشد-البطن
http://hayatouki.com/sport/content/1912330-نصائح-هامة-لممارسة-رياضة-الجري-بأمان
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 للمجموعددة البعدددي القيدداس ولصددالح التجريبيةو الضابطة للمجموعة البعديين القياسينتوجد فروق ذات ديلة إحصااية بين  .3

 الوثددب متسددابقى لدددىالرقمددى  والمسددتوى الفنددى الأداء لمراحددي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات بعض في التجريبية

 .الثلاثى

د:وسبةثدمصط ح

 : cross fit trainingدى  وس ت عددت الكدد .1
 

جمع بين أكثر والتى تأحد الأساليب التدريبية الحديثة  cross fit فيت الكروسدتدريب (م2007جتلجدج سماند)يعرف 

لتحسين ايستجابة نتيجة وللعديد من الفعاليات الرياضية الممتلفة  القوة والتكييف ،  ويستمدم من أسلوب تدريبى وأداة رياضية

 (1:20).التنويع فى ايستثارة ودرجة الشدة  لتحقيء عمليات التكيف بأعلى معديت التنمية والتطور

  

 :  decreasing velocityىاق دوسست  دى دمسابر دوسوركدوسثلار د .2

المكتسبة خلال مرحلة الإقتراب نتيجة الإنتقال بين الإرتقاءات السرعة ايفقية هو مقدار السرعة الأفقية المفقودة من 

 .دد"تعتلفدإجتوئ "وثبة(.  –خطوة  –الثلاثة  )حجلة 

دد:دوسمتجع  وس اوساحد

دوس اوساحدوسعتب  :

المؤشددرات البيوميكانيكيددة لرجددي ايرتقدداء خددلال بعددض دراسة تحليلية لبعض  بعنواند(1م(د)2014أحم دءاوج)ددراسة

التعرف علددى بعددض المتغيددرات البيوميكانيكيددة  المراحي الفنية للوثب الثلاثى وعلاقتها بالمستوى الرقمى ، وهدفت الدراسة إلي

لرجي ايرتقاء خلال بعض المراحي الفنية للوثب الثلاثى ونسب مساهمة المؤشرات البيوميكانيكية للمعاديت التنبؤيددة للمسددتوى 

عينددة مددن  الوصددفي علددىالمددنهج وقددد اسددتمدم الدددارس ، الرقمى لرجي ايرتقاء خلال ايرتقاء ايول والثانى لمرحلة الحجلددة  

وجود مؤشرات حاسمة ساهمت فى المستوى الرقمى لحظددة بدايددة التمميددد خددلال ، وكان من أهم النتااج متسابقى الوثب الثلاثي 

ول وهى محصلة القوة ومحصلة السرعة لمركددز ثقددي الفمددذ ومحصددلة كميددة الحركددة لمركددز ثقددي العضددد والعجلددة ايرتقاء الأ

 الوثب الثلاثى. لمتسابقىلى معديت التنبؤ بالمستوى الرقمى إاحث الزاوية لرسغ القدم ، كما توصي الب

،  الثلاثى الوثب فى للإرتقاء الإقتراب سرعة لإنتقال الكينماتيكى التحليي بعنوان (3م()2002)وسسع  دحازم دراسة

 نسب ومعرفة الثلاثى الوثب فى للإرتقاء الإقتراب سرعة لإنتقال الكينماتيكية المصااي على  التعرف إلى الدراسة وهدفت

 الوثب  اداء خلال وايرتقاء ايقتراب خلال الكينماتيكية المتغيرات بعض بديلة الرقمى بالمستوى والتنبؤ المصااي مساهمة

 المستوى فى المؤثرة الكينماتيكية المتغيرات  الى الوصول عن النتااج  وكان من أهمدالوصفى المنهج الدارس إستمدم وقد. الثلاثى

دد.الكينماتيكية المتغيرات هذه بديلة الرقمى بالمستوى للتنبؤ معادلة ووضعدالثلاثية للوثبة الرقمى

د

دوس اوساحدواج ب  د:د

 بعنوان العلاقة بين القدرة الهوااية والقدرة  اللاهوااية  (17) م(2015)دBellar, D., et alب لااد أخت نددراسة 

إلى التعرف على العلاقة بين بين القدرة الهوااية والقدرة ، وهدفت الدراسة القدصوى ومستوى أداء تدريبات الكروس فيت 

وبلغ عدد  ستمدم الدارس المنهج التجريبى، إوقد  ،اللاهوااية القصوى ومستوى أداء اللاعبين خلال تدريبات الكروس فيت 

تدريبات الكروس فيت ترتبط بمستوى القدرة الهوااية والقدرة أهم النتااج  أن ، وكان من يعب   32أفراد عينة البحث 

 اللاهوااية القدصوى. 

تدريبات الكروس  بعنوان تأثير  (15)دم(2014)د.Barfield, J. P., & Anderson, Aبااى   د أن اسونددراسة 

على  لتعرف على تأثير تدريبات الكروس فيت، وهدفت الدراسة إلي ا دراسة تجريبية  على اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة فيت

يعب ، وتم  50وبلغ عدد أفراد عينة البحث ،، وقد استمدم الدارس المنهج التجريبى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  

وجود فروق ذات ديلة إحصااية فى متغيرات القدرة الهوااية ، وكان من أهم النتااج أسبوع  12تنفيذ البرنامج التدريبى لمدة 

 والتحمي العضلى. 

أسابيع  4بعنوان مقارنة بين أثر  (24م()2018)دReza Dehghanzadehدetal ءهغانزوءهد أخت نددالزودراسة 

، من تدريبات الكروس فيت والتدريبات التقليدى خلال فترة الإعداد قبي الموسم على اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم الشباب 

س فيت والتدريب التقليدي خلال فترة الإعداد العام قبي الموسم أربعة أسابيع من تدريب الكرو تأثيرمقارنة وهدفت الدراسة إلي 

، يعب كرة قدم   20وبلغ عدد أفراد عينة البحث  ،التجريبى  ، وقد استمدم الدارس المنهجعلى اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم 

فإن معدل  أدى إلى زيادة جميع متغيرات اللياقة البدنية في كلا المجموعتين الكروس فيت تدريبوكان من أهم النتااج  أن 

ة كان أكبر من  المجموعة  الزيادات في اللياقة الهوااية ، والقدرة على التحمي العضلي والمرونة في المجموعة التجريبي

 .  الضابطة

https://www.researchgate.net/profile/Reza_Dehghanzadeh_Suraki?_sg%5B0%5D=kWdRZMIdU9r8eTTAkBtc2BvfAZkKwwK32jtsHlyO2bfAaF1DBB2v1SOq2nBF3VqT2MY24qA.NXLzQIXXYaVrmsNYExh_r2wBpUSkQ0f1sj4j90UwwddXEfzZRv_9fgBRvWE2rlHgQ2ER-qqH5K8cbzePK4wOyA&_sg%5B1%5D=poP15aVlGBWrXj13PiXmyZd72_jIII86tyr5SdALpx7HflP8xLsREL0sG_fj3drkmc8AU4IxrhvFfEk7.RoID7ofe7SCg15d7hQLRf-MWWmi31XI8Cha9BY7uyxb1GgPH9F3VkkTv1StVVJiQACkjPVUC4Y0oxEQcqNeSKA
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د:دوسمتجع  وستع  قد   دوس اوساحد

 :يلي فيما الباحث منها استفاد وقد  نتااجها ضوء في المرجعية الدراسات عرا تم وقد

 .البحث هدف لتحقيء المستمدمة الإجراءات أفضي على التعرف −

 . فيه تستمدم سوف التي البيانات جمع وأدوات ووسااي البحث منهج تحديد −

 .الحالية البحث نتااج ومناقشة وعرا بالقياسات الماصة الإجراءات وضبط ترتيب في الباحث توجيه −

 .البحث لعينة المناسب التدريبي البرنامج محتوى تصميم −

 . البحث لعينة المناسبةالكروس فيت  تدريبات تقنين كيفية على التعرف −

 ) الحجلة ، المطوة ، الوثبة(.تطبيء تمرينات للعضلات العاملة خلال مراحي ايداء الفنى  −

القدرات البدنية الماصة لمتسابقى الوثب الثلاثى لما لها من متطلبات خاصة توجيه أسلوب تدريب الكروس فيت  لتنمية  −

 بدنية وبيوميكانيكية .

 دمج اسمدام اكثر من أداة واسلوب  تدريبى  في البرنامج المقنن للمجموعة التجريبية قيد البحث. −

في الدراسات المرجعية وفى الدراسة الحالية تم دمج اكثر من اسلوب  سلوبين  )بليومترق ، أثقال (أسلوب  او أتم تطبيء  −

 ، ايحبال الثقيلة ، صندوق الوثب ، ايثقال( بشكي يهدف لهدف البحث .  trxتدريبى ) الكاتي بي ، 

  تم تصميم تدريبات خاصة للمجموعة التجريبية للجزء البدنى ، وتم تصميم تدريبات نوعية للجزء المهارى للمجموعة  −

 التجريبية .

 
دإجتواوحدوسبةث:

دم هجدوسبةث:
إستمدم الباحث المنهج التجريبي باستمدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية بتطبيء 

  .القياس القبلي البعدي ، وذلا لمناسبته لطبيعة البحث

 

دمجتمعد     دوسبةث:
ً  تددم إختيددار عينددة البحددثإشتمي مجتمع البحث على متسابقي الوثب الثلاثى لمنطقة الدقهليددة ، حيددث  متسددابقى مددن  عمددديا

سددنة( ، وبلددغ  20الوثب الثلاثى والمقيدين بمنطقة الدقهلية لألعاب القوى ، والمسجلين بايتحاد المصددري لألعدداب القددوى تحددت )

( 5ى مجمددوعتين متسدداويتين إحددداهما ضددابطة والأخددرى تجريبيددة قددوام كددي منهمددا )تددم تقسدديمهم إلدد   ( متسابء13حجم العينة )

 ( متسابقين للدراسة ايستطلاعية.3متسابقين ، و)

 

 شت طدإخت اادوسع   د: -
 ، والمستوي الرقمي.وفاقد السرعة  أن يكون جميع أفراد العينة متقاربين في العمر التدريبي –

 ( سنة.20تحت  أن يكون سن المتسابء ) –

والمسجلين والمشاركين في بطويت اتحاد ألعاب القوى لموسم  الوثب الثلاثىجميع أفراد العينة من متسابقى  –

 م.2018/2019

 

د سائاد دأء وحدجمعدوسب اناح:
 :د وسمسحدوسمتجعي

إلددي أنسددب ي فقددد توصدد للعديد مددن الأبحدداث والمراجددع العربيددة والأجنبيددة من خلال ما قام الباحث به من مسح مرجعي 

 ايختبارات والقياسات التي تحقء هدف البحث.

 

د(2متىق)ق  دوسبةث:ددوسثلار دوسوركدمتسابر سوسر اساحد ولاختبااوحدوسب ن  د وسمتغ توحدوس   مات    د -
الوثب  مسابقةمن خلال المسح المرجعي  للعديد من الدراسات والبحوث العربية والأجنبية فى مجال  تدريب 

  قيد البحث وتحديد كيفية قياسها.   القدرات البدنية الحركية والبدنية الماصة  تم تحديد (26()9()8()5()4)(2)الثلاثى

 

دوسبةثد هي:وسر اساحدواساس  د وسخاص دبتوص فد تجانسد    د -

 الطول ) لأقرب سنتيمتر(.   -) لأقرب كيلو جرام (  الوزن -السن ) لأقرب نصف سنه(  –
  العمر التدريبى )لأقرب نصف سنة(.  –
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دق  دوسبةثد هيد:وسر اوحدوسةتو  ددق اساحدد-
 :القصوى السرعة قياس –

 (ثانية) الطاار البدء من عدو ترم ٣٠ –

 :القصوى القوة قياسات –

 (كجم) للظهر المادة العضلات قوة قياس –

 (كجم) للرجلين المادة العضلات قوة قياس –

 :للرجلين العضلية القدرة قياس –

 (سنتيمتر) الثبات من العريض الوثب اختبار –

 (سنتيمتر) الثبات من العمودي الوثب اختبار –

 (تر)مكجم بالذراعين 3دفع كرة طبية  للذراعين العضلية القدرة اختبار –

 .(سنتيمتر)المرونة:اختبار ثنى الجذع أماماٌ أسفي –

 

 ق  دوسبةثد هيد:دسمتسابر دوسوركدوسثلار دىاق دوسست  دس متوحادواءوادوسى   -
تددم تحديددد (19)(13)(7) (6)(5()4()3)(2)(1)مددن خددلال المسددح المرجعددي للدراسددات العربيددة والأجنبيددة والمراجددع 

 الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى وتمثلت في:دالمتغيرات

 :المهارية ايختبارات –

 .يمين حجلات ٣ مسافة اختبار –

 .شمال حجلات ٣ مسافة اختبار –

 .الثبات من الثلاثي الوثب اختبار –

 :ى قيد البحثداء الفنى لمتسابقى الوثب الثلاثلمراحي الأ بيوكينماتيكية قياسات –

 .الوثبة ، المطوة ، للحجلة ايرتقاء لحظة الثقي مركز ارتفاع –

 .الوثبة ، المطوة ، لحجلةل ايرتقاء زاوية –

 .الوثبة ، المطوة ، لحجلةل الطيران زاوية –

 .الوثبة ، المطوة ، لحجلةل ايرتقاء سرعة –

 .الوثبة ، المطوة ، لحجلةا مسافة –

 الوثبة ،المطوة (. ، لحجلةاايقتراب ، فاقد السرعة  للمراحي الفنية  ) -

 

 :الأفقية السرعة فاقد  تحديد  -
 .للحجلة الأفقية السرعة – الأخيرة للمطوة الأفقية السرعة=  للحجلة الأفقية السرعة فاقد -

 .للمطوة الأفقية السرعة – للحجلة الأفقية السرعة=  للمطوة الأفقية السرعة فاقد -

 .للوثبة الأفقية السرعة – للمطوة الأفقية السرعة=  للوثبة الأفقية السرعة فاقد -

 .الوثب الثلاثى لمتسابقى ستوى الرقمى: الموسوركدوسثلار دسمتسابر وسمستوىدوستقميد -

د

دوسمستخ م دق  دوسبةثد:واجهزةد واء وحد
دإستخ مدوسباحثدواجهزةدوستاس  دى د م   دوست الكد وسر اعدى دوسبةث:

 , شريط قياس.لقياس الطول ، والوزن restameter)جهاز الريستاميتر) -

،  مزود بميزان مااى، جهاز حاسب آلى كادر/ثانية ، حوامي ثلاثية للكاميرات 120خمسة كاميرات رقمية سونى  بسرعة -

د، برنامج تحويي الفيديو ، أسطوانات مدمجة. simi motionبرنامج تحليي حركى 

 ثانية(. 1/100الزمن مقدرا بالثانية حتى) " لقياس Casue StopWatch ساعات إيقاف "  -

 . للظهر ، والرجلين  القصوى القوة لقياس ديناموميتر –

 . الطبية الكرة رمي مسافة, العريض الوثب مسافة لقياس قياس شريط –

 .                                        فى ملعب قانونى وثب حفدرة –

 ( .سم 50× سم 50) أبعاده متعامد معايير نظام، الإرشاديه الضابطة العلامات –

 .ايرتفاعات متعددة وصناديء ممتلفة وأوزان حديد بارات –

 (2أسماء السادة المساعدين . مرفء) –

  الحركية وفاقد السرعة لمراحي الأداء الفنى ستمارة  تسجيي البيانات للقياسات الأنثربومترية والقياسات والإختبارات وإ –

 (3والمستوى الرقمى. مرفء)

 (4القياسات اينثروبومترية والإختبارات البدنية والمتغيرات الكينماتيكية لمتسابقى الوثب الثلاثى قيد البحث. مرفء ) –

 (5نماذج لتدريبات ايحماء والتهداة. مرفء) –

 (6الباحث.مرفء)البرنامج التدريبي الذي طبقه  –
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دإخت اادوسمسا  لن:دد

 مسابقة تم إختيار المساعدين من السادة المدرسين والمدرسين المساعدين  من كلية التربية الرياضية بدمياط ومدربى 

في تنظيم وإعداد  ، وإستعان بهم الباحث وبنى عبيد والسنبلاوين بمنطقة الدقهلية بأندية  إستاد المنصورةالوثب الثلاثى 

د(2مرفء) .المتسابقين عينة البحث أثناء إجراء الإختبارات والقياسات قيد البحث وتنفيذ البرنامج التدريبى وبياناتهم
د

 س اوساحدولإستطلا   دد:و

م بهدف إختيار محتوى وتصميم 2019/ 2/  14م  إلى  2019/  1 / 15قام الباحث بإجراء عدة دراسات في الفترة من   

برنامج تدريبي لتدريبات الكروس فيت والتأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستمدمة وكذلا لتنظيم وضبط عملية التصوير 

 والتحليي الحركى. 

د:وس اوس دولاستطلا   دوا س 

م بهدف وإختيار وتحديد محتوى البرنامج 2019/ 1/  30م  الى   2019/  1/   15تم إجراء هذه الدراسة فى المدة من  

التدريبى الماص بمجموعة البحث التجريبية والتعرف على مدى مناسبة محتوى تدريباته للعينة وذلا وفقا لما أشارت إليه 

ء العديد من المراجع العلمية المتمصصة والدراسات السابقة وقد تبين مناسبة تدريباته لعينة البحث قيد الدراسة من خلال تطبي

 ( ناشئين ذوى المستوى المتقدم فى الوثب الثلاثى.3خارج عينة البحث والذين بلغ عددهم ) المتسابقينتدريباته على بعض 

دوس اوس دولاستطلا   دوسثان  د:
م  بهدف التأكد من صلاحية الأدوات 6/2/2019إلى  1/2/2019تم إجراء الدراسة ايستطلاعية الثانية في الفترة من 

والأجهزة المستمدمة بالبرنامج التدريبي وكذلا تقنين وحدات التدريب و تحديد محتوى البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية، 

وتم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستمدمة بالبرنامج التدريبي، وكانت أهم نتااج الدراسة ايستطلاعية الثانية تم 

ريبي للمجموعة التجريبية ، الضابطة، وتم إجراء بعض التدريبات المقترحة على مجموعة من  تحديد محتوى البرنامج التد

 المتسابقين للتأكد من مدى صلاحية أداء هذه التدريبات.

 
دوس اوس دولاستطلا   دوسثاسث :
( متسابء من خارج عينة البحث ذوى 2م على عينة قوامها )11/2/2019م إلى 2019/ 7/2تم إجراء هذه الدراسة يوم  

المستوى المتقدم فى مسابقة الوثب الثلاثى خارج عينة البحث بهدف تنظيم وضبط عملية التصوير، وتم تحديد مجموعة من 

 :وكانت  فاقد السرعة لمراحي الأداء الفنىالمتغيرات الكينماتيكية المؤثرة في 

 .الوثبة ، المطوة ، للحجلة ايرتقاء لحظة الثقي مركز رتفاعإ –

 .الوثبة ، المطوة ، لحجلةل ايرتقاء زاوية –

 .الوثبة ، المطوة ، لحجلةل الطيران زاوية –

 .الوثبة ، المطوة ، لحجلةل ايرتقاء سرعة –

 .الوثبة ، المطوة ، لحجلةا مسافة –

 الوثبة ،الخطوة (.فاقد السرعة  للمراحل الفنية  ) الاقتراب ،الحجلة ،  –

 :الأفقية السرعة فاقد تحديد –

 .للحجلة الأفقية السرعة – الأخيرة للخطوة الأفقية السرعة=  للحجلة الأفقية السرعة فاقد –

 .للخطوة الأفقية السرعة – للحجلة الأفقية السرعة=  للخطوة الأفقية السرعة فاقد –

 .للوثبة الأفقية السرعة – للخطوة الأفقية السرعة=  للوثبة الأفقية السرعة فاقد –

 

 إ ت وس  دتوزلعدق مدمتغ توحد    دوس اوس د:د-
معامي ايلتواء للتعرف على إعتدالية توزيع عينة البحث في القياسات وايختبارات قيد البحددث والتوزيددع  إستمدم الباحث

ديوضح ذلا :(4)(3()2()1لبحث ، والجداول أرقام )في جميع متغيرات االطبيعي 

د

د  
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د(د1ج  لد)

ددددددق  دوسبةثوسمتغ توحدواساس  دإ ت وس  دتوزلعدق مد    دوس اوس دىيد

د(د10ند=د)

دولاستووادولانةتوفدوسمع اايدوسوس طدوسمتوسطد ح ةدوسر اعدواساس  دوسمتغ توح

 19.27دس  دوسسن

 

19.21 

 

0.15 

 

1.25 

 
 0.15 2.07 184.5 184.60دس ت متت وسطولد

 0.26- 2.31 77.5 77.30دجتومو  ود وسوزن

 0.79- 2.28 108.5 107.90دس ت متتدطولدوسطتفدوسسى  

 1.54د0.97183د53د53.5000 س ت متت طولدوسىخذ

د
د0.78-د1.16د49د48.70 س ت متت وسساقدطول

 1.56- 0.25 2 1.87دس  دوسعمتدوست الب 

دسسباقدوستقم دوسمستوىد

 وسثلار دوسورك

 1.16 0.10 11.60 11.58 متت

 ( أن قيم معامي ايلتواء في المتغيرات الأساسية تنحصر بين 1يتضح من جدول )

 ويدل ذلا على إعتدالية قيم البحث., (3,+3-)

د(د2ج  لد)

دددوسى  دواءوادسمتوحادوسست  دىاق ق مددإ ت وس  دتوزلعدق مد    دوس اوس دىيد

دددسمتسابر دوسوركدوسثلار دق  دوسبةثددد

د(د10ند=د)

 قيم فاقد السرعة لمراحل الأداء الفنى
وحدة 
 القياس

دوسوس طدوسمتوسط
ولانةتوفد

دوسمع ااي
دولاستووا

 1.07- 0.04 8.35 8.34 ثانية /متر الأخير للخطوة الأفقية السرعة
 1.19 0.02 1.72 1.73 انيةث /ترم فاقد السرعة الأفقية للحجلة

 0.69- 0.02 0.365 0.36 انيةث /ترم فاقد السرعة الأفقية للخطوة

 2.40- 0.06 0.92 0.87 انيةث /ترم فاقد السرعة الأفقية للوثبة

   البحث  قيد الثلاثى الوثب لمتسابقى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقدل( أن قيم معامي ايلتواء 2يتضح من جدول )

 ( , ويدل ذلا على إعتدالية قيم البحث.3,+3-)تنحصر بين  
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ددت اىؤد    دوسبةثد:

د(د3ج  لد)

ددوسةتو  دوسر اوحددبعادختبااوحإدىيدت اىؤدمجمو تيدوس اوس دد

دددوسبةثددق  دوسثلار دوسوركدسمتسابر 

د(د5=ددد2=دند1ن)

دوسةتو  دوسر اوحق اساحدد
 ح ةدد

 وسر اع

 وسمجمو  دوسضابط  دوستجتلب  وسمجمو  دد
ماند لت  دد

Uد

دق م 

zد دمتوسط
متوسطد

 وستتك

 مجموع

 وستتكد
دمتوسط

 متوسط

 وستتكد

 مجموع

 وستتكد

مدمندوسب ادد30   دد

دوسطائت
 0.843-د8.500 31.50 6.30 4.16 23.50 4.70 4.15 انيةث

 0.940- 8.000 23.00 4.60 181.40 32.00 6.40 186.60 وجم وسروةدوسرصوىدس تج  ند

 1.261- 6.500 21.50 4.30 174.00 33.50 6.70 178.40 وجم وسروةدوسرصوىدس ظهتد

 ركد موءىدس تج  ندمندد

 وسثباح
 1.591- 5.000 20.00 4.00 40.40 35.00 7.00 42.80 تتم

 ركد تلادس تج  ندمندد

 0.838- 8.500 23.50 4.70 209.20 31.50 6.30 211.20 تتم وسثباح

 0.53- 10.00 25.00 5.00 5.92 30.00 6.00 5.94 انيةث مساى درلاثدحجلاحدلم ند

مساى درلاثدحجلاحدد

 شمالد
 0.629- 9.500 24.50 4.90 6.02 30.50 6.10 6.05 سنتيمتر

 1.676- 4.500 19.50 3.90 9.05 35.50 7.10 9.13 سنتيمترددوسثباحددمندرلار د رك

دباسذاو  ناميدوتةدطب  د

 جمد(دو3)معادً
 1.36- 6.000 21.00 4.20 5.15 34.00 6.80 5.50 تتم

ر  دوسجذعدأمامادًوسىادمندد

دوسوقوفد
 0.733- 9.000 24.00 4.80 11.40 31.00 6.20 12.60 س ت متت

  1.96=دد0.05د   دZدق م دددد

 

 ؛  الحركية القدرات بعض في( 1.96) عليها المتعارف( Z) قيمة من أقي المحسوبة( Z) قيم أن( 3) جدول من يتضح

 القدرات بعضإختبارات   في البحث مجموعتي تكافؤ يعنى وهذا إحصاايًا، دالة غير وتني مان إختبار قيم أن يعنى وهذا

د.البحث قيد الثلاثى الوثب لمتسابقى الحركية

د(د4ج  لد)

دوسى  دواءواددسمتوحادوسست  دىاق ددق مىيددت اىؤدمجمو تيدوس اوس 

دددوسبةثددق  دوسثلار دوسوركدسمتسابر 

د(د5=ددد2=دند1ن)

دىاق دق م

دسمتوحادوسست  

دوسى  دواءوا

 ح ةد

 وسر اع

ماند وسمجمو  دوسضابط  دوسمجمو  ددوستجتلب  

 لت  د

Uد

دق م 

z 
دمتوسط

متوسطد

 وستتك

 مجموع

 وستتكد
دمتوسط

 متوسط

 وستتكد

 مجموع

 وستتكد

 الأفقية السرعة

  ةالأخير للخطوة
 ثانية /متر

 8.500 23.50 4.70د8.35 31.50 6.30د8.36

د

د0.841-

فاقد السرعة الأفقية 

 للحجلة
 1.606- 5.000 35.00 7.00 1.73 20.00 4.00 1.72 انية ث  /ترم

فاقد السرعة الأفقية 

 للخطوة
 1.06- 7.500 32.50 6.50 0.37 22.50 4.50 0.35 انية ث  /ترم

فاقد السرعة الأفقية 

 للوثبة
 0.841- 8.500 31.50 6.30 0.90 23.50 4.70 0.88 انية ث  /ترم

د1.96=دد0.05   ددZق م دددددددد

د

  لمراحي  السرعة فاقد قيم في( 1.96) عليها المتعارف( Z) قيمة من أقي  المحسوبة( Z) قيم أن ( 4) جدول  من يتضح

 البحث مجموعتي تكافؤ يعنى وهذا إحصاايًا، دالة غير وتني مان إختبار قيم أن يعنى وهذا ؛ الثلاثى الوثب لمتسابقى الفنى الأداء

 .البحث قيدالثلاثى  الوثب لمتسابقى الفنى الأداء  لمراحي السرعة  فاقد قيم في

د

د

د  
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د(د5ج  لد)

دىيدوسمستوىدوستقم ددت اىؤدمجمو تيدوس اوس 

دسمتسابر دوسوركدوسثلار د

د(د5=ددد2=دند1ن)

وسمستوىدوستقم دسسباقد

دوسوركدوسثلار 

 ح ةد

 وسر اع

 وسمجمو  دوسضابط  وسمجمو  ددوستجتلب  
ماندد

د لت  

Uد

دق م 

z 
دمتوسط

متوسطد

 وستتك

 مجموع

 وستتك
دمتوسط

 متوسط

 وستتك

 مجموع

 وستتك

دسمسابر وسمستوىدوستقم د

دوسوركدوسثلار 

 1.06 7.50 22.50 4.50 11.57 32.50 6.50 11.62 متت

د1.96=دد0.05   ددZق م ددددددد

دق مدد القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة( عدم وجود فروق دالة إحصاايا بين 5يتضح من جدول ) ىي

حيث  zحيث كانت قيمة إختبار مان وتني المحسوبة أعلى من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلا قيمة  وسوركدوسثلار دسمسابر وسمستوىدوستقم د

د. 0.05كانت أقي من قيمتها الجدولية عند 

د

دخطووحدتصم مدوسبتنامجدوست البي:د
تم تحديد وإختيار محتوي البرنامج التدريبي بناءً علي تحليي الدراسات العلمية و البرامج التدريبية الماصة بسباق الوثب 

بتدريب مجموعة البحث التجريبية بإستمدام  وقد قام الباحثالثلاثى والدراسات العلمية التى تناولت تدريبات الكروس فيت 

دقيقة وإشتمي البرنامج  (90( وحدات تدريبية أسبوعية بواقع زمنى للوحدة )4واقع عدد )( أسابيع ب10برنامج تدريبى لمدة )

 التدريبي علي تدريبات الكروس فيت لمتسابقى الوثب الثلاثى.

دسسد ضعدوسبتنامجدوست الب د:دأ

 عند توزيع حمل التدريب . لكل متسابق مراعاة الفروق الفردية  •

 . لكل متسابق على حده ممكنةحركية  أداء التدريبات بأقصى سرعة  •

 تشابه التدريبات مع النشاط الحركي الممارس من حيث الشكل والعمل العضلي . •

التدرج في زيادة الحمل التدريبي بالنسبة للقوة القصوى لكل فرد من أفررراد العينررة علرري مراحررل للوقررو  علرري تقررد   •

 شدة مثير التدريب الجديد من جهة أخرى .المستوي من جهة ، وتحديد 

 . للوحدات 1:3 بشكل وكان مراعاة مبدأ التموج في درجة الحمل •

عرردد المجموعررات و تكرررار 15-10مررن  الكررروس فيررتلترردريبات عدد مرات تكرار التمرين الواحد داخل المجموعة  •

 .مجموعات 5-3التدريبية يتراوح من داخل الوحدة 

 . 2-1أو  1-1أو  0.5 -1أثناء الأداء  نسبة العمل إلي الراحة  •

 

دوسر اعدوسرب ي:

 القصوى القوة قياسات )  الحركية القدرات القياس القبلي لبعض بإجراء قام الباحث

  لمراحي  السرعة فاقد و (المرونة، للذراعين العضلية القدرة اختبار ،للرجلين العضلية القدرة قياس ،القصوى السرعة قياس

قيد البحث لمتسابقى مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية وذلا في  الثلاثى الوثب لمتسابقى الرقمى المستوىو الفنى الأداء

 م . 14/2/2019م إلى 12/2/2019

 

 وستجتب دواساس  :د

د(د6متىق)ددد:ولإجتواوحدوستطب ر  دس بتنامجدوست البي
الدراسات السابقة تم ايستعانة بالعديد من المراجع المتمصصة في مسابقات الميدان  و العلميةبعد ايطلاع على المراجع 

لتحديد  (26)(21)(19)(16()13)(12)(10()9()8()7()5()4()2) والمضمار والتدريب الرياضي وايختبارات والمقاييس

دورة  -زمن الوحدة التدريبية - عدد وحدات التدريب الأسبوعية -ج( من حيث) مدة البرنام6عناصر البرنامج التدريبي مرفء )

فى   إلى بعض النقاط التي يمكن من خلالها وضع البرنامج التدريبي الباحثالأحمال المناسبة للبرنامج( حيث توصي  -الحمي

 :قيد البحث في جميع الوحدات التدريبية كما يلى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى مستوى الوتحسين 
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( أسابيع 10من الموسم التدريبي وكانت مدة البرنامج التدريبي ) الماصتم تنفيذ البرنامج التدريبي في مرحلة الإعداد  -

 .دقيقة( 105) الى ( دقيقة90( وحدات تدريبية، ويتضمن زمن الوحدة التدريبية )4بواقع عدد )

 ( دقيقة.60-45زمن تدريبات الكروس فيت داخي الوحدة التدريبية يتراوح ما بين) -

 .%(80:75شدة الحمي المستمدمة ) -

 دقيقة. (3-2)الراحة بين المجموعات مجموعات،  ( 5-3 )و ارتكر ( 15-10)حجم الحمي :  -

 في جزء ايعداد الماص داخي الوحدة التدريبية. الكروس فيت تم تطبيء التدريبات  -

 

دتطب قدوسبتنامجدوست الب :دد
 بواقعم( ولمدة عشرة أسابيع 26/4/2019م( إلى )16/2/2019بتطبيء البرنامج التدريبي خلال الفترة من ) قام الباحث

الكروس  تدريب(  التجريبي المتغير)  تطبيء تم حيث ، ، ايثنين ، ايربعاء ، الجمعة السبت أيام أسبوعية تدريبية وحدات( 4)

 .الثلاثي الوثب لمتسابقى فيت

 

  وسر اساحدوسبع ل :

قا  الباحث بتنفيذ القياسات والاختبارات البعديررة علررى نفررس أفررراد عينررة البحررث وبررنفس الشررروط الترري راعا ررا خرر ل 

 . 29/4/2019  : 27/4/2019القياسات القبلية خ ل يومي 

دوسمعاسجاحدولإحصائ  د:د

حصائية للعلوم الاجتماعية ستخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية باستخدام البرنامج الإحصائي للحزمة الإإ
"SPSS 25مان وتنى معامل الإلتواء ،الإنحراف المعياري  ،" المتوسط الحسابي ،Whitney test–Mann ، ختبار إ

 .معدل التغير ، Wilcoxon Testويلككسون اللابارومترى 
 

  

 

 

  

د

د(ددد1ش اد)د

دوسوركدوسثلار دددسمتوحادواءوادوسى  دسمسابر دبعادوسمتغ توحدوس   مات    دوسخاص د

د    دوسبةثوسمتسابر ندمنداح د

 
د  
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د تضد م اقش دوس تائج:
د تضدوس تائجد:

 والبعدي القبلي القياسين بين إحصااية ديلة ذات فروق توجد" عرا نتااج الفرا الأول الذي يني على أنه 

 والمستوى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات بعض في البعدي القياس ولصالح التجريبية للمجموعة

 ."الثلاثى الوثب متسابقى لدى الرقمى

د(د6ج  لد)دد

ددوسةتو  دوسر اوحددبعاد   دوستجتلب  ءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  د

دددددددسمتسابر دوسوركدوسثلار دق  دوسبةث

د(د5ن=)

دختبااوحإ

دوسةتو  دوسر اوح

دق  دوسخاص 

دوسبةث

دد ح ة

دوسر اعد

دوسر اعد

دوسرب يد

دوسر اعد

دوسبع يد

دق م  وسموجب دددوستتك وستتكدوسساسب د

zد
دمعامادوسخطيد

ددمع ل

وستغ تدد

د% متوسطدد

دوستتكد

مجموعدد

دوستتكد

متوسطدد

دوستتكد

مجموعدد

دوستتكد

مدمندد30   دد

 1.16 0.04 *2.04 0.00 0.00 15.00 3.00 4.11 4.15 انيةثدوسب ادوسطائت

وسروةدوسرصوىدد

 11.90 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 208.80 186.60 وجم س تج  ند

وسرصوىددوسروةد

 7.40 0.04 * 2.02 15.00 3.00 0.00 0.00 191.60 178.40 وجم س ظهت

 ركد موءىدد

س تج  ندمندد

 وسثباح
 23.83 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 53.00 42.80 تتم

 ركد تلاد

س تج  ندمندد

 وسثباح
 4.64 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 221.00 211.20 تتم

مساى درلاثدد

 4.51 0.04 * 2.03- 15.00 3.00 0.00 0.00 6.21 5.94 سنتيمتر لم نحجلاحد

مساى درلاثدد

 4.70 0.04 * 2.02- 15.00 3.00 0.00 0.00 6.33 6.05 سنتيمتر حجلاحدشمالد

ددمندرلار د رك

 4.43 0.04 * 2.02- 15.00 3.00 0.00 0.00 9.53 9.13 سنتيمتردوسثباح

اميدوتةدطب  د

(دد3)دمعادًدباسذاو  ن

 جمو
 16.56 0.04 * 2.02- 15.00 3.00 0.00 0.00 6.41 5.50 تتم

ر  دوسجذعدأمامادًد

 26.98 0.04 * 2.06- 15.00 3.00 0.00 0.00 16.00 12.60 س ت متتدوسىادمندوسوقوفد

د1.96=دد0.05   ددZ*دق م ددددددددددددددددددددددددد0.05*دءولدوحصائ اد   دمستوىدمع ول د

دوسرأأ اوحدبعأأاد   ددوستجتلب  ( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 6يتضح من جدول )

 zكما يؤكددد ذلددا قيمددة  0.05في حيث كانت قيمة معامي المطأ المحسوبة أقي من دددوسبةثدق  دوسثلار دوسوركدسمتسابر دوسةتو  

 .  0.05المحسوبة حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند 
 

 

ددق اساحدوستجتلب  دىيدس مجمو  د وسبع يدوسرب يدوسر اس ندب ندوسىت قدءلاس (د2 اد)ش

دوسبةثدق  دوسثلار دوسوركدسمتسابر دوسةتو  دوسر اوحدبعا

0

50

100

150

200

250

ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوفكجم( 3)رمي كرة طبية بالذراعين معاً وثب ثلاثى من الثبات مسافة ثلاث حجلات شمالمسافة ثلاث حجلات يمينوثب عريض للرجلين من الثباتوثب عمودى للرجلين من الثباتالقوة القصوى للظهرالقوة القصوى للرجلينم من البدء الطائر30عدو 

القياسل القبلى

القياس البعدى 

%معدل التغير 
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د(د7ج  لد)

دسمتسابر دىاق دوسست  دددىيددوستجتلب  ءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  د

دوسوركدوسثلار دق  دوسبةثددددددد

د(د5ن=)

د
دد ح ة

دوسر اع

دوسر اع

دوسرب ي

دوسر اع

دوسبع ي

 وسموجب دوستتك وستتكدوسساسب 
دق م 

zد

معاماد

دوسخطي

ددمع ل

د%دوستغ ت متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك

متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك
 الأفقية السرعة
 ةالأخير للخطوة

 1.48 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 8.48 8.36 درجة

زاوية الإرتقاء لحظة 

 الحجلة
 7.81 0.04 * 2.04 0.00 0.00 15.00 3.00 68.90 74.74 سنتيمتر

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 

 الأرتقاء
 3.49 0.04 * 2.02 15.00 3.00 0.00 0.00 117.57 113.60 درجة

زاوية الطيران لحظة 

 الحجلة
 8.23- 0.04 * 2.02 0.00 0.00 15.00 3.00 22.30 24.30 سنتيمتر

أعلى إرتفاع لمركز الثقل 

 أثناء الحجلة
 1.22 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 146.50 144.74 ترم

 5.01 0.04 * 2.03 0.00 0.00 15.00 3.00 4.44 4.23 انية ث مسافة الحجلة

 زمن الحجلة
 /ترم
 انية ث

0.64 0.59 3.00 15.00 0.00 0.00 2.02 * 0.04 8.10 

 السرعة الأفقية الحجلة
 /ترم
 انية ث

6.27 7.45 0.00 0.00 3.00 15.00 2.04 * 0.04 18.90 

فاقد السرعة الأفقية 

 للحجلة
 30.58 0.04 * 2.03 0.00 0.00 15.00 3.00 1.19 1.72 درجة

زاوية الإرتقاء لحظة 

 الخطوة
 4.90- 0.04 * 2.04 0.00 0.00 15.00 3.00 68.28 71.80 سنتيمتر

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 

 الخطوة
 1.46 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 118.40 116.70 درجة

زاوية الطيران لمركز 

 الثقل أثناء الخطوة
 5.96 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 21.44 22.80 سنتيمتر

أعلى إرتفاع لمركز الثقل 

 أثناء الخطوة
 2.47 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 140.80 137.40 ترم

 4.52 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 3.38 3.23 ثانية  مسافة الخطوة

 زمن الخطوة
 /ترم
 انية ث

0.52 0.48 3.00 15.00 0.00 0.00 2.02 * 0.04 -8.43 

 السرعة الأفقية للخطوة
 /ترم
 انية ث

6.27 8.48 0.00 0.00 3.00 15.00 2.03 * 0.04 1.48 

فاقد السرعة الأفقية 

 للخطوة
 30.51 0.04 * 2.03 0.00 0.00 15.00 3.00 0.25 0.35 درجة

زاوية الإرتقاء لحظة 

 الوثبة
 2.44- 0.04 * 2.04 0.00 0.00 15.00 3.00 72.20 74.00 سم

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 

 الوثبة
 درجة

119.32 
 

122.80 0.00 0.00 3.00 15.00 2.02 * 0.04 2.92 

زاوية الطيران لمركز 

 الثقل أثناء الوثبة
 4.69- 0.04 * 2.02 0.00 0.00 15.00 3.00 21.24 23.20 سم

أعلى إرتفاع لمركز الثقل 

 الوثبة أثناء 
 2.60 0.04 * 2.06 15.00 3.00 0.00 0.00 146.70 144.10 ترم

 10.05 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 4.55 4.16 ثانية  مسافة الوثبة

 زمن الوثبة
 /ترم
 انية ث

0.78 0.68 0.00 0.00 3.00 15.00 2.02 * 0.04 -12.53 

 السرعة الأفقية للوثبة
 /ترم
 انية ث

5.33 6.59 0.00 0.00 3.00 15.00 2.03 * 0.04 23.73 

فاقد السرعة الأفقية 

 للوثبة
 0.88 0.54 3.00 15.00 0.00 0.00 2.03 * 0.04 -39.37 

د1.96=دد0.05   ددZ*دق م ددددددددددددددددددددددددد0.05*دءولدوحصائ اد   دمستوىدمع ول دددددد

 السددرعة فاقددد فدديفي وستجتلب  د( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 7يتضح من جدول )

المحسوبة حيددث كانددت أعلددى مددن قيمتهددا الجدوليددة  zكما يؤكد ذلا قيمة  0.05حيث كانت قيمة معامي المطأ المحسوبة أقي من 

 .  0.05عند 
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د

د

د

 

 

 

 

د

د

د(دد3ش اد)

دواءوادسمتوحادوسست  دىاق  ىيدق اساحددوستجتلب  ءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  د

دق  دوسبةثددوسثلار دوسوركدسمتسابر دوسى  

د

د(د8ج  لد)

ددوستقم دوسمستوىدىيددوستجتلب  ءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  د

دق  دوسبةثددددددددوسثلار دوسوركدسمتسابر 

د(د5ن=)

وسمستوىدوستقم دسسباقد

دوسوركدوسثلار 

د ح ة

دوسر اع

دوسر اع

دوسرب ي

دوسر اع

دوسبع ي

دق م  وسموجب دوستتك وستتكدوسساسب 

zد

دمعاما

دوسخطي

ددمع ل

دوستغ ت

د% متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك

متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك

وسمستوىدوستقم دسسباقد

دوسوركدوسثلار 
 6.51 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 12.37 11.62دمتت

د1.96=دد0.05   ددZ*دق م ددددددددددددددددددددددددد0.05*دءولدوحصائ اد   دمستوىدمع ول دد

في حيث كانت قيمة وستجتلب  د( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 8يتضح من جدول )

 .   0.05المحسوبة حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند  zكما يؤكد ذلا قيمة  0.05معامي المطأ المحسوبة أقي من  
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د

د(دد4ش اد)

ددوستقم دوسمستوىدىيددوستجتلب  ءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  د

دوسبةثق  ددوسثلار دوسوركدسسباق
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 م اقش دوس تائجد:
دوا ل دوسىتض د    م اقش  دل ص   والبعدي  القبلي القياسين بين إحصااية ديلة  ذات فروق توجد " د وسذى

 ". الثلاثى الوثب متسابقى لدى الحركية القدرات بعض في البعدي القياس  ولصالح التجريبية للمجموعة

فروق دالة احصاايا بين القياسات القبلية والقياسات البعدية ( وجود 1( والشكي البيانى رقم )6يتضح من جدول )

( ، 0.05لصالح القياسات البعدية عند مستوى معنوية ) القدرات الحركية قيد البحث للمجموعة التجريبية فى إختبارات

الجذع أماما  ثنى ( حيث كانت أعلى قيمة فى إختبار %26.98% ، 1.16 وتراوحت النسب المئوية لمعدل التغير ما بين )

 .  متر من البدء الطاار 30عدو  ، بينما كانت أقي نسبة تغير فىسفيأ

 

ً  تدريبية وحدات أربع وبواقع ،( أسابيع عشرة) ولمدة تطبيء تدريبات الكروس فيتويعزى الباحث ذلا إلى   أسبوعيا

  ،  عليهم المطبء التدريبي للبرنامج نتيجة الحادث التأثير إلى تؤدى علمى أسلوب وفء المقننة التدريبية البرامج تطبيء أن وعلى

 .التدريب في التكيف عملية  حدوث إلى  أدى الذي الأمر

 

أن تنمية القوة العضلية الماصة باستمدام تلا التمارين كالحركات القذفية  (م2015)  لادىتلماندمع النتااج هذه وتتفء

والتى تتضمن اشكال تدريبات تتقارب وشكي ايداء المهارى اثناء مراحي ايداء الفنى ولكنها ليست نفس شكي الداء المهارى 

راحي الأداء الفنى  مثي تلا التى تؤدى  وتتضمن تلا التدريبات تدريبات المقاومات والتى تعمي المفاصي المشاركة أثناء م

صة وزيادة القوة المميزة بتمارين ايثقال والبلويمترى والتمارين التى تعمي ايضا على تنمية المرونة والقوة العضلية الما

 ( 61:26)  السرعة.

 

على ان الكروس فيت اسلوب تدريبى يطبء  م(2007)دGlassman, Gregجتلجدج سماندمع  النتااج هذه وتتفء

  (2:20)لتنمية العديد من القدرات الحركية والبدنية للعديد من الفعاليات الرياضية الممتلفة. 

 

دوتتفء هذه النتااج مع نتااج دراسة  د أخت ن دمال ا د د)2013)دSmith, M. M., et alسم ث د25م( د ( ب لااد،

قيد القدصوى أدت الى تنمية القوة والتى أههرت أن تدريبات الكروس فيت (د17م(د)2015)دBellar, D., et al أخت ند

 البحث .

 

والتى  (15) م(2014)د.Barfield, J. P., & Anderson, Aبااى   د أن اسوند دراسة نتااج مع النتااج هذه وتتفء

 .قيد البحث  اللياقة البدنية متغيراتأثرت إيجابياٌ على متغيرات القدرة و كانت أهم نتااجها أن تدريبات الكروس فيت

 

( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة 3( والشكي البيانى رقم )7يتضح من جدول )

( ، 0.05لصالح القياسات البعدية  عند مستوى معنوية ) لمتسابقى الوثب الثلاثى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقدفي التجريبية 

فاقد السرعة الأفقية للوثبة  نت أعلى قيمة في %(،حيث كا39.37%(،)1.22وتراوحت النسب المئوية لمعدل التغير ما بين )

 %( . 1.22) أعلى ارتفاع لمركز الثقي أثناء الحجلة%(، بينما كانت أقي نسبة تغير في قياس 39.37)

 

الكروس البرنامج التدريبي   التجريبيةويعزى الباحث سبب حدوث هذا التحسن إلى تطبيء متسابقى مجموعة البحث 

يث كان مؤشرا لتأثير البرنامج التدريبي وما يحتويه من أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً ، ح، ولمدة )عشرة فيت

والتي أدت إلى  فى اتجاه المسار الحركى والذى  أدى الى تقليي فاقد السرعة لمراحي ايداء الفنى للمتسابقين مجموعة تدريبات

 التدريبية المطبقة وبالتالي أدت إلى تحقيء هذه النتااج . وصول المتسابقين إلى مرحلة التكيف للأحمال

 

( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسات القبلية والقياسات البعدية 4( والشكي البيانى رقم )8يتضح من جدول )

 ( %6.51معدل التغير )( ، وكان 0.05مستوى معنوية ) المستوى الرقمى لصالح القياسات البعدية عند للمجموعة التجريبية فى

الكروس إلى تطبيء تدريبات  ويعزى الباحث سبب حدوث هذا التحسن إلى تطبيء متسابقى مجموعة البحث التجريبية

    ، ولمدة )عشرة أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً .فيت

 الأداء الفنددى تطددور أن علددى(4)م(2007)خاسأأ د ح أأ دد(،8م()2014ىاءلأأ دأحمأأ د آخأأت ند)   دراسة كلا وهذا يتفء مع

 .الثلاثى الوثبالمستوى الرقمى لمتسابقين يؤدى الى تطوير 

 التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين إحصااية ديلة ذات فروق توجد وا ل"  بذسكدلتةرقدصة دوسىتض

 ". الثلاثى الوثب متسابقى لدى الحركية القدرات بعض في البعدي القياس ولصالح
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 والبعدي القبلي القياسين بين إحصااية ديلة ذات فروق توجد " تضدنتائجدوسىتضدوسثان دوسذيدل صد   د

 والمستوى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات بعض في البعدي القياس ولصالح الضابطة للمجموعة

 ."الثلاثى الوثب متسابقى لدى الرقمى

د(د9ج  لد)

ددوسةتو  دوسر اوحدبعاد   ءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  دوسضابط د

د5سمتسابر دوسوركدوسثلار دق  دوسبةثددددن=

دوسةتو  دوسر اوحدختبااوحإ

 وسبةثدق  دوسخاص 

د ح ة

دوسر اع

دوسر اع

دوسرب ي

دوسر اع

دوسبع ي

 وسموجب دوستتك وستتكدوسساسب 
دق م 

zد

معاماد

دوسخطي

ددمع ل

دوستغ ت

د%
متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك

متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك

 0.29 0.04 *2.12 0.00 0.00 15.00 3.00 4.15 4.16 انيةثدمدمندوسب ادوسطائتد30   دد

 3.64 0.04 1.83- 10.00 2.50 0.00 0.00 188.00 181.40 وجم وسروةدوسرصوىدس تج  ن

 2.30 0.04 *2.41- 15.00 3.00 0.00 0.00 178.00 174.00 وجم وسروةدوسرصوىدس ظهتد

 15.35 0.04 1.83 10.00 2.50 0.00 0.00 46.60 40.40 تتم  ركد موءىدس تج  ندمندوسثباحد

 2.68 0.04 *2.03- 15.00 3.00 0.00 0.00 214.80 209.20 تتم  ركد تلادس تج  ندمندوسثباحد

 1.59 0.04 *2.03- 15.00 3.00 0.00 0.00 6.01 5.92 سنتيمتر حجلاحدلم ندمساى درلاثد

 3.19 0.04 *2.02- 15.00 3.00 0.00 0.00 6.21 6.02 سنتيمتر مساى درلاثدحجلاحدشمالد

 1.41 0.04 *2.02- 15.00 3.00 0.00 0.00 9.18 9.05 سنتيمتردوسثباحددمندرلار د رك

معادًدداميدوتةدطب  دباسذاو  ن

 جم(دو3)
 13.93 0.04 *2.02- 15.00 3.00 0.00 0.00 5.87 5.15 تتم

 14.04 0.04 *2.06- 15.00 3.00 0.00 0.00 13.00 11.40 س ت متتدر  دوسجذعدأمامادًوسىادمندوسوقوفد

د1.96=دد0.05   ددZ*دق م ددددددددددددددددددددددددد0.05*دءولدوحصائ اد   دمستوىدمع ول ددد

 القدددرات بعددض فددي  وسضأأابط ( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعددة 9يتضح من جدول )

المحسوبة حيددث كانددت أعلددى مددن قيمتهددا  zكما يؤكد ذلا قيمة  0.05حيث كانت قيمة معامي المطأ المحسوبة أقي من   الحركية

 . 0.05الجدولية عند 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د(دد5ش اد)

ددوسةتو  دوسر اوحدبعا ءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  دوسضابط دىيدق اساح

دوسثلار دق  دوسبةثمتسابر دوسوركدس
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د(د10ج  لد)

ىاق دوسست  دسمتوحادواءوادوسى  دددءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  دوسضابط دىي

د5سمتسابر دوسوركدوسثلار دق  دوسبةثدددددددن=

د
د ح ة

دوسر اع

دوسر اع

دوسرب ي

دوسر اع

دوسبع ي

 وسموجب دوستتك وستتكدوسساسب 
دق م 

zد

معاماد

دوسخطي

ددمع ل

دوستغ ت

د%

متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك

متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك
 للخطوة الأفقية السرعة

 ةالأخير
 0.72 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 8.41 8.35 ثانية /متر

زاوية الإرتقاء لحظة 
 الحجلة

 3.40 0.04 * 2.03 0.00 0.00 15.00 3.00 72.80 75.36 درجة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 
 الأرتقاء

 1.33 0.04 1.57 15.00 3.00 0.00 0.00 113.94 112.45 سنتيمتر

زاوية الطيران لحظة 
 الحجلة

 4.47 0.04 1.84 0.00 0.00 10.00 2.50 23.50 24.60 درجة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل 
 أثناء الحجلة

 063 0.04 * 2.12 15.00 3.00 0.00 0.00 144.90 144.00 سنتيمتر

 1.37 0.04 * 2.03 0.00 0.00 15.00 3.00 4.28 4.22 متر مسافة الحجلة

 5.25 0.04 * 2.03 0.00 0.00 15.00 3.00 0.61 0.65 انية ث زمن الحجلة

 12.36 0.04 * 2.02 15.00 3.00 0.00 0.00 7.02 6.25 انيةث /ترم السرعة الأفقية الحجلة

 14.30 0.04 * 2.03 0.00 0.00 15.00 3.00 1.49 1.73 ثانية /متر للحجلةفاقد السرعة الأفقية 

زاوية الإرتقاء لحظة 
 الخطوة

 2.77- 0.04 *2.06 0.00 0.00 15.00 3.00 70.20 72.20 درجة

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 
 الخطوة

 0.95 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 117.30 116.20 سنتيمتر

الطيران لمركز الثقل زاوية 
 أثناء الخطوة

 5.13 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 22.20 23.40 درجة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل 
 أثناء الخطوة

 1.62 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 138.20 136.00 سنتيمتر

 1.81 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 3.26 3.20 متر مسافة الخطوة

 4.85- 0.04 *2.02 0.00 0.00 15.00 3.00 0.51 0.54 انية ث الخطوةزمن 

 0.72 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 8.41 6.29 انيةث /ترم السرعة الأفقية للخطوة

فاقد السرعة الأفقية 
 للخطوة

 9.84- 0.04 * 2.03 0.00 0.00 15.00 3.00 0.33 0.37 ثانية /متر

 1.33- 0.04 1.89 0.00 0.00 10.00 2.50 74.40 75.40 درجة الوثبةزاوية الإرتقاء لحظة 

إرتفاع مركز  الثقل لحظة 
 الوثبة

 1.52 0.04 * 2.02 15.00 3.00 0.00 0.00 120.60 118.80 سنتيمتر

زاوية الطيران لمركز الثقل 
 أثناء الوثبة 

 5.88- 0.04 *2.02 0.00 0.00 15.00 3.00 22.40 23.80 درجة

إرتفاع لمركز الثقل أعلى 
 أثناء الوثبة 

 0.63 0.04 1.77 14.00 3.50 1.00 1.00 144.40 143.50 سنتيمتر

 5.35 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 4.33 4.11 متر مسافة الوثبة

 5.81- 0.04 1.63 1.50 1.50 13.50 3.38 0.75 0.79 ثانية زمن الوثبة

 16.00 0.04 * 2.03 15.00 3.00 0.00 0.00 6.12 5.28 انيةث /ترم السرعة الأفقية للوثبة

 31.18 0.04 * 2.02 0.00 0.00 15.00 3.00 0.62 0.90 ثانية /متر فاقد السرعة الأفقية للوثبة

د1.96=دد0.05   ددZ*دق م ددددددددددددددددددددددددد0.05*دءولدوحصائ اد   دمستوىدمع ول ددددد

فاقددد دفددي حيددث وسضأأابط ( وجود فروق دالددة إحصدداايا بددين القياسددين القبلددي والبعدددي للمجموعددة 10يتضح من جدول )

 zكمددا يؤكددد ذلددا قيمددة  0.05كانت قيمة معامي المطأ المحسوبة أقددي مددن  لمتسابقى الوثب الثلاثىالسرعة لمراحي الأداء الفنى 

 .  0.05المحسوبة حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند 
  

 

 

 

 

 

 

د(دءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  دوسضابط دىيدق اساحد6 اد)ش
دمتسابر دوسوركدوسثلار دق  دوسبةثس
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د(د11ج  لد)

دسمتسابر ددوستقم دوسمستوىدءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  دوسضابط دىي

د5ق  دوسبةثدددددددن=دوسثلار دوسوركد

سسباقدوسمستوىدوستقم د

دوسوركدوسثلار 

د ح ة

دوسر اع

دوسر اع

دوسرب ي

دوسر اع

دوسبع ي

دق م  وسموجب دوستتك وستتكدوسساسب 

zد

معاماد

دوسخطي

ددمع ل

دوستغ ت

د% متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك

متوسطد

دوستتك

مجموعد

دوستتك

وسمستوىدوستقم دسسباقد

دوسوركدوسثلار 
 15.00 3.00 0.00 0.00 11.87 11.57دمتت

2.03 * 0.04 
2.59 

د1.96=دد0.05   ددZ*دق م ددددددددددددددددددددددددد0.05*دءولدوحصائ اد   دمستوىدمع ول د

 الرقمى المستوى في وسضابط ( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 11يتضح من جدول )

المحسوبة حيددث كانددت أعلددى مددن قيمتهددا الجدوليددة  zكما يؤكد ذلا قيمة  0.05حيث كانت قيمة معامي المطأ المحسوبة أقي من 

 .  0.05عند 

 

 

 

 

 

ددوستقم دوسمستوىىيددوسضابط (دلوضحدءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسرب يد وسبع يدس مجمو  د7ش اد)
دق  دوسبةثدسمتسابر دوسوركدوسثلار 

 

  للمجموعة  والبعدي القبلي القياسين بين إحصااية ديلة  ذات فروق توجد "   وسذىدل صد   دأن م اقش دوسىتضدوسثان 

  لدى  الرقمى والمستوى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات بعض في البعدي  القياس ولصالح الضابطة

 ". الثلاثى الوثب متسابقى

( وجود فروق دالة احصاايا بين القياسات القبلية والقياسات البعدية 4( والشكي البيانى رقم )9يتضح من جدول )

( ، 0.05لصالح القياسات البعدية  عند مستوى معنوية ) القدرات الحركية قيد البحث للمجموعة الضابطة فى إختبارات

الوثب العمودى للرجلين  حيث كانت أعلى قيمة في إختبار %(15.35%، 0.29)وتراوحت النسب المئوية لمعدل التغير ما بين

 متر من البدء الطاار.  30عدو  إختبار، بينما كانت أقي نسبة تغير في  من الثبات 

هذا التحسن إلى تطبيء متسابقى مجموعة البحث الضابطة البرنامج التدريبي  التقليدى ،  ويعزى الباحث سبب حدوث

ولمدة )عشرة أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً بتقدم المجموعة الضابطة بنسبة قليلة ، وعلى أن تطبيء البرامج 

يجة للبرنامج التدريبي المطبء عليهم ، وأيضا إلى استمرارية التدريبية المقننة وفء أسلوب علمى تؤدى إلى التأثير الحادث نت

 إنتظام المجموعة الضابطة داخي البرنامج التدريبي، الأمر الذي أدى إلى حدوث عملية التكيف في التدريب. 

على ان استمرار عملية التدريب وفء اساس علمى مقنن يساعد على   م(1999بسطولس دأحم د) مع النتااج هذه وتتفء 

 (351:2تطوير القدرات الحركية لمتسابقى الوثب الثلاثى .)

على أن عملية التكيف في التدريب وايرتقاء بالمستوى ي م(2010خاس د ح  د مةم دوس لسط د)وهذا يتفء مع دراسة 

 (20:5) .يتم إي عن طريء التدريب المستمر والمتواصي

( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسات القبلية والقياسات البعدية 5( والشكي البيانى رقم )10يتضح من جدول )

لصالح القياسات البعدية  عند مستوى معنوية  لمتسابقى الوثب الثلاثى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقدفي للمجموعة الضابطة 

فاقد السرعة الأفقية  أعلى قيمة في %(،حيث كانت 31.18% ،0.63( ، وتراوحت النسب المئوية لمعدل التغير ما بين )0.05)

 .(%0.63) أعلى ارتفاع لمركز الثقي أثناء الحجلة ، بينما كانت أقي نسبة تغير في %(31.18للوثبة )

ويعزى الباحث سبب حدوث هذا التحسن إلى تطبيء متسابقى مجموعة البحث الضابطة البرنامج التدريبي  التقليدى ،   

ً ، حولمدة )عشرة أسابيع( ،  يث كان مؤشرا لتأثير البرنامج التدريبي وما يحتويه من وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعيا

0

5

10

15

البعديالقبلي

%معدل التغير القياسالقياس

لاثىالمستوى الرقمى لسباق الوثب الث
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والتي أدت إلى وصول المتسابقين إلى مرحلة التكيف للأحمال التدريبية المطبقة وبالتالي أدت إلى تحقيء هذه مجموعة تدريبات 

 النتااج .

ساس علمى مقنن يساعد أأن اينتظام في التدريب وفء على  (6(د)م2014)وسم عمد ب دحس  ندش ماا وهذا يتفء مع

لمتسابقى الوثب لمراحي ايداء الفنى ايقتراب والحجلة والمطوة والوثب  وتقليي فاقد السرعة على تحسين شكي ايداء الفنى

 . الثلاثى

( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياس القبلي والقياس البعدى 6( والشكي البيانى رقم )11ويتضح من الجدول  رقم )

( حيث كانت نسبة التغير 0.05في المستوى الرقمى عند مستوى معنوية )الضابطة لصالح القياس البعدى للمجموعة 

(2.59%.) 

نتظام وايستمرار في إلى ايويعزى الباحث تطور المستوى الرقمى إلى تأثير البرنامج التقليدى تأثيرا إيجابيا نتيجة 

والمستوى  وتقليي فاقد السرعة لمراحي الأداء الفنىالماصة  الحركيةالقدرات  الممارسة والذى كان له أثر كبير في رفع مستوى

 الرقمى قيد البحث . 

ساس علمى مقنن يساعد أأن اينتظام في التدريب وفء على  (6م(د)2014)وسم عمد ب دحس  ندش مااوهذا يتفء مع 

 .لمتسابقى الوثب الثلاثى الرقمى المستوى ريتطوو وتقليي فاقد السرعة تحسين شكي ايداء الفنى على

  الضابطة  للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين إحصااية ديلة ذات فروق توجد " وسثان   بذسكدلتةرقدصة دوسىتض 

 متسابقى لدى الرقمى والمستوى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات بعض في البعدي القياس ولصالح

 ". الثلاثى الوثب

دوسثاسث دوسىتض دنتائج د     تض دل ص  البعديين القياسين بين إحصااية ديلة  ذات فروق توجد"  وسذي

  السرعة  فاقد تقليي و الحركية القدرات بعض في التجريبية لمجموعةا البعدي القياس ولصالح والتجريبية الضابطة للمجموعة

د."الثلاثى الوثب متسابقى لدى الرقمى والمستوى الفنى الأداء لمراحي

د(د12ج  لد)

دوسةتو  دوسر اوحددبعادختبااوحإدىيدوسبع ل ندوسر اس ندب ندوسىت قدءلاس 

د5=ددد2=دند1نددوسبةثددق  دوسثلار دوسوركدسمتسابر 

دوسةتو  دوسر اوحدختبااوحإ

 وسبةثدق  دوسخاص 

 ح ةدد

 وسر اعد

مانددوسمجمو  دوسضابط  وسمجمو  ددوستجتلب  

 لت  دد

Uد

 قيمة
z متوسط 

دمتوسط

 وستتك

دمجموع

 وستتك
 متوسط

دمتوسط

 وستتك

دمجموع

 وستتك

 *2.47- 1.00 39.00 7.80 4.15 16.00 3.20 4.11 انيةثدمدمندوسب ادوسطائتد30   د
 *2.43- 1.00 16.00 3.20 188.00 39.00 7.80 208.80 وجم وسروةدوسرصوىدس تج  ند

191.6 وجم وسروةدوسرصوىدس ظهتد
0 

7.50 37.50 178.00 3.50 17.50 2.50 -2.09 * 

 *2.00- 3.00 18.00 3.60 46.60 37.00 7.40 53.00 تتم  ركد موءىدس تج  ندمندوسثباحد

221.0 تتم  تلادس تج  ندمندوسثباحد ركد
0 

8.00 40.00 214.80 3.00 15.00 0.00 -2.62* 

 *2.62- 0.00 15.00 3.00 6.01 40.00 8.00 6.21 سنتيمتر مساى درلاثدحجلاحدلم ند

 *2.31- 1.50 16.50 3.30 6.21 38.50 7.70 6.33 سنتيمتر مساى درلاثدحجلاحدشمالد

 *2.20- 2.00 17.00 3.40 9.18 38.00 7.60 9.53 سنتيمترددوسثباحددمندرلار د رك

معادًددطب  دباسذاو  ناميدوتةد

 جم(دو3)
 *2.62- 0.00 15.00 3.00 5.87 40.00 8.00 6.41 تتم

ر  دوسجذعدأمامادًوسىادمندد

 *2.11- 2.50 17.50 3.50 13.00 37.50 7.50 16.00 س ت متتدوسوقوفد

دءولد*ددددددددددددد1.96=دد0.05   ددZق م ددددددددددد15=دد0.05ق م دماند لت يد   ددددد

( وجود فروق دالة إحصاايا ديلة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة  12يتضح من جدول )

لمتسابقى الوثب الثلاثى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة  الحركية القدرات بعض اختبارات في

 0.05حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند  zإختبار مان وتني المحسوبة أقي من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلا قيمة 
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دوستجتلب  د وسضابط دى دوسمستوىد(دءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسبع ل ندس مجمو  د8ش اد)

دوستقم دسمتسابر دوسوركدوسثلار دد

د(د13ج  لد)

ددق  دوسثلار دوسوركدسمتسابر دسمتوحادواءوادوسى  دوسست  دىاق دىيدوسبع ل ندوسر اس ندب ندوسىت قدءلاس د

د5=ددد2=دند1ندوسبةث

دسمتوحادوسست  دىاق دق م

دوسى  دواءوا

 ح ةدد

 وسر اعد

مانددوسمجمو  دوسضابط  وستجتلب  وسمجمو  دد

 لت  دد

Uد

 قيمة
z متوسط 

دمتوسط

 وستتك

دمجموع

 وستتك
 متوسط

دمتوسط

 وستتك

دمجموع

 وستتك

 *2.62- 0.00 15.00 3.00 8.41 40.00 8.00 8.48 ثانية /متر ةالأخير للخطوة الأفقية السرعة
 *2.62- 0.00 15.00 3.00 72.80 40.00 8.00 68.90 درجة زاوية الإرتقاء لحظة الحجلة

117.5 سنتيمتر إرتفاع مركز  الثقل لحظة الأرتقاء
7 

8.00 40.00 113.9
4 

3.00 15.00 0.00 -2.62* 

 *2.62- 0.00 15.00 3.00 23.50 40.00 8.00 22.30 درجة زاوية الطيران لحظة الحجلة
أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء 

 الحجلة
146.5 سنتيمتر

0 
7.90 39.50 144.90 3.10 15.50 0.50 -2.55* 

 *1.98- 3.00 18.00 3.60 4.28 37.00 7.40 4.44 ترم مسافة الحجلة

 *2.83- 0.00 40.00 8.00 0.61 15.00 3.00 0.59 انيةث زمن الحجلة

 *2.65- 0.00 15.00 3.00 7.02 40.00 8.00 7.45 انية ث  /ترم السرعة الأفقية الحجلة

 *2.40- 1.00 39.00 7.80 1.49 16.00 3.20 1.19 انية ث  /ترم السرعة الأفقية للحجلةفاقد 

 *2.66- 0.00 40.00 8.00 70.20 15.00 3.00 68.28 درجة زاوية الإرتقاء لحظة الخطوة

117.3 38.50 7.70 118.40 سنتيمتر إرتفاع مركز  الثقل لحظة الخطوة
0 

3.30 16.50 1.50 -2.41* 

الطيران لمركز الثقل أثناء زاوية 
 *2.69- 0.00 40.00 8.00 22.20 15.00 3.00 21.44 درجة الخطوة

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء 
138.2 40.00 8.00 140.80 سنتيمتر الخطوة

0 
3.00 15.00 0.00 -2.71* 

 *2.62- 0.00 15.00 3.00 3.26 40.00 8.00 3.38 ترم مسافة الخطوة

 *2.80- 0.00 40.00 8.00 0.51 15.00 3.00 0.48 ثانية الخطوةزمن 

 *2.62- 0.00 15.00 3.00 8.41 40.00 8.00 8.48 انية ث  /ترم السرعة الأفقية للخطوة

 *2.61- 0.00 40.00 8.00 0.33 15.00 3.00 0.25 انية ث  /ترم فاقد السرعة الأفقية للخطوة

 *2.66- 0.00 40.00 8.00 74.40 15.00 3.00 72.20 درجة زاوية الإرتقاء لحظة الوثبة

120.6 38.00 7.60 122.80 سنتيمتر إرتفاع مركز الثقل لحظة الوثبة
0 

3.40 17.00 2.00 -2.24* 

زاوية الطيران لمركز الثقل أثناء 
 *2.65- 0.00 40.00 8.00 21.24 15.00 3.00 22.40 درجة الوثبة

أثناء أعلى إرتفاع لمركز الثقل 
 الوثبة

 *2.66- 0.00 15.00 3.00 144.40 40.00 8.00 146.70 سنتيمتر

 *2.61- 0.00 15.00 3.00 4.33 40.00 8.00 4.55 ترم مسافة الوثبة

 *2.66- 0.00 15.00 3.00 0.75 40.00 8.00 0.68 ثانية زمن الوثبة

 *2.61- 0.00 15.00 3.00 6.12 40.00 8.00 6.59 انية ث  /ترم السرعة الأفقية للوثبة

 *2.40- 1.00 39.00 7.80 0.62 16.00 3.20 0.54 انية ث  /ترم فاقد السرعة الأفقية للوثبة
دءولد*ددددددددددددددد1.96=دد0.05   ددZق م ددددددددددد15=ددد0.05 لت يد   دماندق م دددددد

للمجموعة التجريبية والضابطة   القياسين البعديين( وجود فروق دالة إحصائيا دلالة الفروق بين 13يتضح من جدول )
حيث كانت قيمة لمتسابقى الوثب الثلاثى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية  الفنى الأداء لمراحل السرعة  فاقد في

 0.05حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند  zإختبار مان وتني المحسوبة أقل من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 
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د(دءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسبع ل ندس مجمو  دوستجتلب  د وسضابط دد9ش اد)

دوستقم دسمتسابر دوسوركدوسثلار دى دوسمستوىد

د(دد14ج  لد)

دءلاس دوسىت قدب ندوسر اس ندوسبع ل ندس مجمو  دوستجتلب  د وسضابط دى دوسمستوىدوستقم د

د5سمتسابر دوسوركدوسثلار دددن=د

  ح ةدوسر اع وسمدوسر اعد

مانددوسمجمو  دوسضابط  وسمجمو  ددوستجتلب  

 لت  دد

Uد

دق م 

z متوسط 
دمتوسط

 وستتك

دمجموع

 وستتك
 متوسط

دمتوسط

 وستتك

دمجموع

 وستتك

دسمسابر وسمستوىدوستقم د

دوسوركدوسثلار 
 *2.61- 0.00 15.00 3.00 11.87 40.00 8.00 12.37 متت

دءولد*ددددددددددددد1.96=دد0.05   ددZق م ددددددددددد15=دد0.05ق م دماند لت يد   د

ديلة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة  ( وجود فروق دالة إحصاايا 14يتضح من جدول )

حيث كانت قيمة إختبار مان وتني مستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية الفي 

 0.05عند  حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية zالمحسوبة أقي من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلا قيمة 
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zمتوسط المجموعة الضابطةمتوسط المجموعة  التجريبية

قيمة

ثلاثىالمستوى الرقمى لمسابقة الوثب ال
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دوسىتضدوسىتضدوسثاسثد وسذىدل صد   د توجد فروق ذات ديلة إحصااية بين القياسين البعديين  "م اقش 

والتجريبية ولصالح القياس البعدي المجموعة التجريبية في بعض القدرات الحركية و تقليي فاقد السرعة  للمجموعة الضابطة 

د"لمراحي الأداء الفنى والمستوى الرقمى لدى متسابقى الوثب الثلاثى.

للمجموعة التجريبية و ( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسين البعديين 8( ، والشكي البياني )12يتضح من جدول )

للمجموعة الضابطة في إختبارات القدرات الحركية قيد البحث لمتسابقى الوثب الثلاثى لصالح القياس البعدى للمجموعة 

( المحسوبة أعلى من قيمتها zالتجريبية حيث كانت قيمة مان وتنى المحسوبة أقي من قيمتها الجدولية ويؤكد ذلا أن قيمة )

حيث كانت أعلى قيمة في *(2.62*،2.00( المحسوبة بين )z( وقد انحصرت قيم )1.96 ()0.05ى ديلة )الجدولية عند مستو

*( ، بينما كانت 2.62كجم بقيمة )3واختبار رمى كرة طبية بالذراعين معا  حجلات يمين،3وثب عريض من الثبات ، واختبار 

 (.*1.98) أقي قيمة في اختبار وثب عمودى للرجلين من الثبات  بقيمة 

ويعزى الباحث هذا الفرق المعنوى بين المجموعتين لصالح المجموعة التجريبيددة إلددى إسددتمدام التدددريبات التقليديددة مددع 

المجموعة الضابطة بينما تم تطبيء  تدريبات الكروس فيت مع المجموعة التجريبية والتى ساعدت فى تحسين القدرات الحركيددة 

 قيد البحث. 

إلى أن زيادة المرونه العضليه تعمي بشكي مباشر فى زيادة م(2010خاس د ح  د،دمةم دوس لسط د)معدوهذا ما يتفء 

المدى الحركى لمفاصي الجسم بصورة أفضي مما ينعكس على الأداء الحركى وسرعة الأداء والتوافء الحركى بصفه عامه ،  

الثابتة ويجب على المدربين التركيز على إستمدام الرجي  إلى أن تدريبات التوافء الحركى المتكررة أكثر فعالية من التدريبات 

الحرة أثناء هذه التدريبات كما ساهمت التدريبات فى جعي العضلات العاملة قادرة علي تحمي الهبوط القوي وايرتقاء لأعلي 

 ( 20:5)مما أدى إلى الحفاه علي السرعة الأفقية المكتسبة و تحقيء مسافة أكبر فى الوثب الثلاثى .

ويعزى الباحث ذلا إلى تطبيء تدريبات الكروس فيت ولمدة )عشرة أسابيع( ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً 

 وعلى أن تطبيء البرامج التدريبية المقننة وفء أسلوب علمى تؤدى إلى التأثير الحادث نتيجة للبرنامج التدريبي المطبء عليهم.

قيد   القدرات الحركيةوعة التجريبية على متسابقى المجموعة الضابطة فى ومن كي ماسبء يتضح تفوق متسابقى المجم

 تدريبات الكرس فيت في تحسين تلا القدرات الحركية قيد البحث.  البحث مما يدل على فاعلية

ن البعديين للمجموعة التجريبية ( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسي9( ، والشكي البياني )13يتضح من جدول )

جموعة الضابطة في فاقد السرعة لمراحي الأداء الفنى لمتسابقى الوثب الثلاثى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية للمو

( المحسوبة أعلى من قيمتها الجدولية عند  zحيث كانت قيمة مان وتنى المحسوبة أقي من قيمتها الجدولية ويؤكد ذلا أن قيمة )

حيث كانت أعلى قيمة في قياس زمن *(2.80*،1.98( المحسوبة بين )zوقد انحصرت قيم )( 1.96 ()0.05مستوى ديلة ) 

 (.*1.98) *( ، بينما كانت أقي قيمة في قياس مسافة الحجلة بقيمة 2.68بقيمة ) المطوة

يددة مددع ويعزى الباحث هذا الفرق المعنوى بين المجموعتين لصالح المجموعة التجريبيددة إلددى إسددتمدام التدددريبات التقليد

المجموعة الضابطة بينما تم تطبيء  تدريبات الكددروس فيددت مددع المجموعددة التجريبيددة والتددى سدداعدت فددى تقليددي فاقددد السددرعة 

 لمراحي ايداء الفنى للمتسابقين قيد البحث. 

يددي زمددن على ان ايرتقاء يتطلب أشكال ممتلفة من القوة الرأسية والعمودية وأن تقلم(2015)  لادىتلمانوهذا يتفء مع 

ايرتقاء يحدث نتيجة تقليي السرعة ايفقية ويتاثر شكي السرعة اثناء ايرتقاء نتيجة الدخول من حركة الجرى والتى تددؤثر علددى 

شكي قدم ايرتقاء والتى تساعد على زيادة الحجلة وان ايرتقاء المثالى يساعد على التنبؤ على شكي المراحي التالية له ، ويحدث 

ي القوة ايفقية والتوجيها للوقة الراسية والتى ثؤثر بشكي كبير فى زيادة السرعة الراسية ،  وأن  التحسن الحددادث ذلا نتيجة تقلي

أثناء مرحلة المطوة يتوقف بشكي كبير على الحجلة ، وتطددوير السددرعة ايفقيددة والراسددية لتحقيددء ارتقدداء مثددالى وزيددادة زمددن 

أثناء الطيددران ، وأن الحفدداه علددى سددلامة وضددع الجسددم اثندداء مراحددي ا داء الفنددى  الطيران نتيجة الحفاه على السرعة ايفقية

 (188،159:26)ويساعد على تقليي فاقد السرعة ايفقية نتيجة تقليي زمن الفرملة وزيادة زمن الدفع اثناء مراحي ايرتقاء. 

(علددى اندده 5)م(2010وس لسأأط د أأوضد)خاسأأ د ح أأ دوبأأتوه مد،دمةمأأ د (د،19م(د)2014 ب تد  سأأ د)وهذا  يتفء مع 

يظهر مدى تأثير البرنامج التدريبي اييجابي في تنمية الأداء الفنى من خلال تناقي الزمن الكلى للأداء وتحسن كي مددن سددرعة 

داء رفددع مسددتوى الأودقة الأداء الفنى وتقليي فاقد السرعة خلال مراحي الأداء الفنى  من خلال أتباع أسلوب تدريبي يعتمد علددى 

 .التكنيكى للمتسابقين

على ان  الأداء الفنى  لمسابقة الوثب الثلاثي يعتمد على اكتسدداب السددرعة  م(2017ىاءل دوحم د أخت ن)وهذا يتفء مع  

الأفقية منذ بدء ايقتراب وخلال مراحي ايداء الفنى أثناء الحجلة والمطوة والوثبة  حتى الوصددول إلددى لوحددة ايرتقدداء للإعددداد 

ن فقد لمسددتوى السددرعة، حيددث تبدددا بمرحلددة الحجلددة لأداء ثلاث مراحي فنية متميزة تكمي كي واحدة منها المرحلة التالية لها دو

والتي يتم بها ايرتقاء بالرجي الدافعة لتحقيء أفضي مسافة أفقية للهبوط ، تليها مرحلة المطوة والتي تبدددأ بددنفس الرجددي الدافعددة 

القدم الحرة للارتقاء بها بدددفع مع المحافظة على كتلة الجسم في المسار الحركي السليم ، تليها مرحلة الوثبة والتي تبدا بعد هبوط 

 (151:8قوى وسريع لعمي زاوية طيران كبيرة نسبيا ثم تعديي مسار الجسم لمرحلة الهبوط في حفرة الوثب.)
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ن البعديين للمجموعة التجريبية ( وجود فروق دالة إحصاايا بين القياسي10( ، والشكي البياني )14يتضح من جدول )

لمستوى الرقمى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة مان وتنى للمجموعة الضابطة في قياس او

         ( 0.05( المحسوبة أعلى من قيمتها الجدولية عند مستوى ديلة ) zالمحسوبة أقي من قيمتها الجدولية ويؤكد ذلا أن قيمة )

 (.*2.61( المحسوبة )z) ةقيم حيث كانت( 1.96 )

ويعزى الباحث هذا الفرق المعنوى بين المجموعتين لصالح المجموعة التجريبيددة إلددى إسددتمدام التدددريبات التقليديددة مددع 

تطددوير المسددتوى المجموعة الضابطة بينما تم تطبيء  تدريبات الكروس فيت مع المجموعة التجريبية والتددى سدداعدت علددى فددى 

 قيد البحث. الرقمى لمتسابقين الوثب الثلاثى 

أن  تحسين  المسار الحركددى يددؤدى الددى على   (5)م(2010خاس د ح  دوبتوه مد،دمةم دوس لسط د وضد)وهذا يتفء مع 

 تطوير الأداء الفنى ممايؤدى ذلا على تطوير المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى.

تجاه المسار الحركى ي قريبة تحسين القدرات الحركية وتصميم تدريبات على  م(1999بسطولس دأحم د) وهذا يتفء مع

 (351:2). تطوير المستوى الرقمىذلا على  يؤدى الى تطوير الأداء الفنى ممايؤدى

ومن كي ماسبء يتضح تفوق متسابقى المجموعة التجريبية على متسابقى المجموعة الضابطة فى في تحسين فاقد 

تدريبات الكروس فيت في تحسين فاقد السرعة لمراحي الأداء الفنى لمتسابقى  الفنى مما يدل على فاعلية السرعة لمراحي الأداء 

 .الوثب الثلاثى

ومن كي ماسبء يتضح تفوق متسابقى المجموعة التجريبية على متسابقى المجموعة الضابطة فى قياسات المستوى 

الوثب  لمتسابقىفي تطوير المستوى الرقمى  الكروس فيتتدريبات  مما يدل على فاعلية  الوثب الثلاثىلمتسابقى الرقمى 

 .الثلاثى

دوسثاسث دلتةرقدصة  توجد فروق ذات ديلة إحصااية بين القياسين البعديين للمجموعة  " والذى ني على أن  بذسك

الضابطة والتجريبية ولصالح القياس البعدي المجموعة التجريبية في بعض القدرات الحركية و تقليي فاقد السرعة لمراحي  

د".الأداء الفنى والمستوى الرقمى لدى متسابقى الوثب الثلاثى.

دولاست تاجاحد وستوص اح:د

داجاح:دولاست ت
فى حدود عينة البحث وخصااصها و المنهج المستمدم وايختبارات والقياسات المطبقة ، وفى ضوء الهدددف والفددروا 

دوالأدوات المستمدمة ، ومن خلال نتااج التحليي الإحصااى للبيانات، أمكن التوصي إلى ايستنتاجات التالية:

 بعض  في  البعدي القياس ولصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي  القياسين بين إحصااية  ديلة ذات فروق توجد −

 .الثلاثى الوثب متسابقى لدى الرقمى والمستوى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات

 بعض في البعدي القياس ولصالح الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين إحصااية ديلة ذات فروق توجد −

 .الثلاثى الوثب متسابقى لدى الرقمى والمستوى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات

  البعدي  القياس ولصالح والتجريبية الضابطة للمجموعة البعديين القياسين بين إحصااية ديلة ذات فروق توجد −

  لدى  الرقمى والمستوى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي و الحركية القدرات بعض في التجريبية للمجموعة

 .الثلاثى الوثب متسابقى

دوستوص اح:
وفي نطاق المعالجددات ايحصددااية ، يوصددى  توصي إليها الباحثفي ضوء هدف البحث وحجم العينة ونتااج البحث التى 

 بما يلى:الباحث 

البرامج التدريبية لسباق الوثب الثلاثى وفى تقليي فاقد السرعة لمتسابقى ايستعانة بتدريبات الكروس فيت أثناء تطبيء  -

 الوثب الثلاثى.

إجراء المزيد من البحوث على تدريبات الكروس فيت لعينات ممتلفة فى سباقات ورياضات أخرى ومراحي عمرية   -

 وتدريبية ممتلفة وعلى كلا الجنسين.

تدريبات الكروس فيت على للجهاز العصبى وايستثارة العصبية  للمراحي  إجراء المزيد من البحوث لتحديد تأثير  -

 التدريبية والعمرية الممتلفة وعلى كلا الجنسين.

إجراء المزيد من البحوث على تدريبات الكروس فيت مع أساليب أووسااي تدريبية ممتلفة أثناء برامج التدريب  -

 ااية أخرى.الممتلفة على متغيرات بدنية وفسيولوجية وبيوكيمي

 . والمضمار الميدان لمسابقات الحركى المسار إتجاه نفس فى الكروس فيت التدريبات وتطبيء تصميم فى التنوع -
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د

دأحم دجمالد ب دوسم عمدشع تدم.ء.د

 مدرس بقسم التدريب الرياضي

 كلية التربية الرياضية

دجامعة دمياط

 
  الأداء  لمراحي السرعة فاقد  و الحركية القدرات بعض على فيت الكروس تدريب تأثيرهدفت الدراسة إلى التعرف على 

  الوثب الثلاثى متسابقىستمدام المنهج التجريبي على عينة عمدية من إ، وتم الثلاثى الوثب لمتسابقى الرقمى المستوىو الفنى

من برنامج تدريبي  العامايعداد البدنى  ،  أثناء فترة متسابقين( 10والمسجلين في ايتحاد المصري لألعاب القوى ، وعددهم )

( دقيقة  ، وبعد اينتهاء من 90أسبوعيا ، وزمنها )( وحدات تدريبية 4( أسابيع ، بواقع )10ولمدة ) الثلاثى الوثب لمتسابقى

 الفنى  الأداء لمراحي  السرعة فاقد و الحركية  القدرات بعض علىتطبيء البرنامج التدريبي تم إجراء القياسات البعدية  

لنتااج أمكن ومن خلال عرا ومناقشة ا  ،لعينة البحث ومعالجة البيانات إحصاايا الثلاثى الوثب لمتسابقى الرقمى والمستوى

 أثر ، الثلاثى الوثب متسابقى لدى  الحركية القدرات بعض على إيجابيا فيت الكروس تدريب أثر التوصي الى ايستنتاجات التالية

 الكروس تدريب أثر،  الثلاثى الوثب متسابقى لدى الفنى الأداء لمراحي السرعة فاقد تقليي علىإيجابيا   فيت الكروس تدريب

وفى ضوء ما أسفرت عنه استنتاجات البحث يوصى الباحث  ، الثلاثى الوثب متسابقى لدى الرقمي المستوى على إيجابيا فيت

فى دراسات أخرى على متغيرات  ، وتطبيء الثلاثى الوثب لمتسابقى أثناء برامج التدريب الكروس فيتتدريبات  بما يلى تطبيء

 .أخرى وعلى كلا الجنسين وفي سباقات ممتلفة ومراحي عمرية وميكانيكيةوفسيولوجية  أخرى توافقيةبدنية و
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Summary 

د

Effect of crossfit training on decreasing velocity ,some kinematic 
variables and and record level for triple jump contestants  

د
Dr. Ahmed Gamal Abd Elmonem sheair 

lecturer, Sports training department 

Faculty of Physical Education 

Damietta University 

 

This study aimed to identifying Effect of crossfit training on loss of velocity ,some 

kinematic variables and and record level for the triple jump contestants , Experimental method 

was used , (10) contestants regesrited in Eldakahlia Area in Egyptian  Athletic  Federation  and  

were taken as purposive sample. crossfit training were applied during the general preparation 

phase of training with duration of (10) weeks (4) training units per week for (90)minutes . After 

program end some decreasing velocity, and kinematic step variables  and  record level  for triple 

jump contestants were carried out. A Statistical Data Analysis was carried out. Through results 

presentation and discussion it was possible to conclude crossfit training method leads to 

decreasing velocity of the sample under study. As well as crossfit training method leads to 

improve some of kinematic variables of the study sample for triple jump contestants. 

Recommendations, In light of the research findings, the researcher is recommended to,  

Applying crossfit training within training programs for triple jump contestants, Applying 

crossfit training in other studies on other variables, different races ,sports and other age stages 

and on both sexes. 

 


