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مما لاشك فيه ان التربية البدنية والرياضة خطت بخطوات سريعه نحو التقدم والرقي      
التقدم العلمي الذى نشهده فى عصرنا الحالى ، وتعتبر الانجازات الرياضيه من مظاهر 

للدول التي تدخل مجال المنافسات الرياضية العالمية كدليل على رقيها ، وكان لهذا التقدم 
ثمار للتجارب والبحـوث المختلفة في التربية الرياضة من أجل الارتقاء بمستوى الأداء 

 لممارسي الأنشطة الرياضية . 
 

مض    مار م    ن الرياض    ات مس    ابقات المي    دان وال( أن 1991رى عل    ى القص    عى  وي        
ال     دورات الأوليمبي     ة والبط     ولات العالمي     ة ، وذل     ك لكث     ر  مس     ابقاتها  ف     ي الأساس     ية

 ف     يوتنوعه    ا ويمك     ن اعتباره    ا أساس     ا قوي    ا لتيره     ا م    ن الرياض     ات لم    ا تتطلب     ه 
قياس  ات جس  مية وص  فات بدني  ة خاص  ة ، وله  ذا فه  ى تحت  ل مكان  ة ت  وافر ممارس  يها م  ن 

 ( 11: 11.   للمراحل السنية المختلفة مرموقة بين الأنشطة الرياضية
 

القياس   ية والمس   تويات  الأرق   امأن تط   ور  إل   ى (1991الحمي   د   أش   رب عب   ديش   ير  و     
والعلـ  ـوم  الرياض  يلتط  ور عل  م الت  دريب  ي  يتي الأخي  ر الرياض  ية العالمي  ة خ  تل الفت  ر  

ئل المتاح  ة، وق  د واس  تخدامها لخدم  ة ه  ذا المج  ال بكاف  ة الوس  ا الرياض  يالمرتبط  ة بالنش  اط 
القياسية رغ م  ص عوبة  الأرقامحظيت مسابقات الميدان والمضمار بنصيب كبير من تحطيم 

مس ابقات المي دان والمض مار ظل ت  ف يالمص رية  الأرق امإلا أن  العالميذلك على المستوى 
ع د مس ابقات الوث ب ت أنالقياس ية العالمي ة حي ث  الأرقامثابتة بل وازدادت الفجو  بينها وبين 

 الع   الميبه   ذا التط   ور عل   ى المس   توى  ت   يثرت الت   يح   د مس   ابقات المي   دان والمض   مار أ
 ( 1:  3  والاوليمبي.

 
والوثبة الثتثية فى مس ابقات المي دان والمض مار تتك ون م ن ثتث ة مراح ل ه ى الحجل ة      

ء والخطو  والوثبة ، وينطلق المتسابق ف ى مس ار الاقت راب إل ى أن يص ل ال ى لوح ة الارتق ا
فينف  ذ الحجل  ة أولا ويتبعه  ا ب  الخطو  بالق  دم الارتق  اء ث  م الهب  وط بالق  دم الثاني  ة ويه  بط ض  من 
المط  اب المخص  و للوث  ب ، ويف  وز م  ن يجت  از أط  ول مس  افة ، وتق  اس المس  افة م  ن لوح  ة 

 (36(   35الارتقاء الى اقرب أثر تركه جسم الواثب عند الهبوط.  
 

  ،بسط ـويسى أحم د( Andrian & Cooper  1995أن دريان وك وبر  يتفق ك ت م نو      

( على أن الأداء الفني لمسابقة الوثب الثتثي يشتمل على ثتث إرتقاءات ي رتبط به م 1991
ثتث مراحل طيران ثم مراحل هبوط وتتمثل في الحجلة والخطو  والوثبة وتح دد المس توى 

حلة على كيفية توزي   الجه د الرقمي للوثبة الثتثية و كذلك تتحدد مسافة الطيران في كل مر
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ختل الأداء الفني المس تخدم مث ل الأداء الروس ي ال ذو تت وز  في ه النس ب المئوي ة لك ل م ن 
% على الترتيب أو الأداء البولندو و تتوز  33% : 19% : 31الحجلة والخطو  والوثبة 

 313 - 311: 13.   %35الوثبة %،33الخطو  %،35الحجلةالمئوية لكل من  نسبفيه ال
)  6  :311) 

 
( الق    درات 1339أمي   ره حس    ن   ،( 1335وي   رو ك    تا م   ن عص    ام عب   د الخ    الق       

التوافقي    ه بينه    ا ش    روط حركي    ه عام    ه لمنج    از الرياض    ي تنبث    ق م    ن متطلب    ات الأداء 
المه   ارى ، ويس   تطي  الف   رد م   ن ختله   ا ال   تحكم ف   ي الأداء الحرك   ي لمختل   ب الأنش   طه 

م    ن دق    ة وإتق    ان المه    ارات الحركي    ه ، ولا تظه    ر  وتتح    دد م    ن مق    دار ذخي    ر  الف    رد
الق   درات التوافقي   ه كق   درات منف   رده وإنم   ا ت   رتبط دائم   اا بتيره   ا م   ن ش   روط ا نج   از 
الرياض     ي م     ن الق     درات البدني     ه والأداء المه     ارو والخطط     ي ، كم     ا ت     رتبط غالب     اا 
ببعض   ها ال   بع  بحي   ث تخ   دم تركي   ب الحرك   ات الكلي   ه م   ن الحرك   ات الجزئي   ه بص   وره 
متناس   قه ، و تختل   ب ع   ن الأداء المه   ارو ف   ي أنه   ا تع   د كمتطل   ب وش   رط لع   د  عملي   ات 

: 11 حركي    ه ف    ي ح    ين أن المه    ارات الحركي    ه تك    ون لح    ل واج    ب حرك    ي مح    دد. 
111)  4 :111 ) 

 

أن القدرات التوافقية ذات أهمية كبير   (Julius Kasa  1335وليوس كاسا وضح جيو     

زمن اكتساب المهارات الحركية، ومن ناحية أخرى فإنه وتؤثر في كل من سرعة ودقة و
يمكن تقسيم مصطلح القدرات التوافقية إلى مجموعتين، الأولى تمثل القدر  على التنظيم 

من عمليات التنظيم الحركي، وهي تمثل  والتي تنبثق Ability of Regulationالحركي 

  Senseل القدرات الحس حركية الأساس أو القاعد  الفسيولوجية العصبية، والثانية تمث
Motor Abilities   التي تربط بصور  كبير  بين النواحي والعمليات المعرفية، وكت

 (119:  11. ين في الأنشطة الرياضية المختلفة الرياضيأثناء أداء المجموعتان تحدثان 
 

تقسيم إلى تنالقدرات التوافقيه م( ان Ileana Juravle 1313 إليانا جورافليشير وي     

القدره على التكيب(  و القدره على التحكم الحركى -عامه  القدره على التعلم الحركىقدرات 
ا حساس  -بذل الجهد المناسب -وإلى قدرات توافقيه خاصه القدره على الربط الحركى

القدره  -القدره على التوجيه المكانى -القدره على الحفاظ على التوازن -العضلي الحركي
القدره على التكيب للأوضا  المتتيره(.  -القدره على ا ستجابه الحركيه السريعه -اعيها يق

 16  :11  ) 
 

( أن أهمية القدرات التوافقية  تتضح فى كونها تشترك م   1334تذكر نسرين محمود       
المه  ارات الحركي  ة لتش  كيل الأس  س التوافقي  ة التزم  ة لتط  وير مس  توى الف  رد ، حي  ث تلع  ب 

رات التوافقي ة دوراا هام اا ف ى اكتس اب المه ارات الحركي ة ، حي ث يتوق ب ال زمن ال تزم القد
ل  تعلم أى مه  ار  حركي  ة عل  ى مس  توى تل  ك الق  درات عن  د بداي  ة ال  تعلم ، ول  ذلك فإن  ه م  ن 
الض  رورى ت  وافر مس  توى مناس  ب م  ن الق  درات التوافقي  ة عن  د تعل  م المه  ارات الحركي  ة . 

 3:13) 
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( عل ى أهمي ة  1335   مهب ة عب د العظ ي ،( Larson   1994رسون ويتفق كت من لا     

كما تختلب أهمي ة ك ل ق در  م ن الق درات  ،القدرات التوافقية لأو نشاط رياضي بصفة عامة
التوافقية بصفة خاصة من نشاط رياضي لآخر وتظهر القدرات التوافقية مرتبطة بتيرها من 

كم ا ت رتبط  ،واص فات البدني ة والواجب ات الفني ةعوامل الانٍجاز الرياضي التي تتمث ل ف ي الم
الق  درات التوافقي  ة ببعض  ها وتخ  دم تركي  ب الحرك  ة الكلي  ة م  ن الحرك  ات الجزئي  ة بص  ور  

 (  19: 11(  13: 19متناسقة. 
  

( أن القدرات التوافقية تعتبر الأساس الأول الذو تبنى عليه 1339وتذكر إيناس عزت       
ارات الحركية الضرورية والتي تمكن المتس ابقى م ن رب ط ودم   عملية اكتساب وإتقان المه

أجزاء المهار  أو أكثر من مهار  في إطار واح د وأدائه ا ف ي تناس ق وتسلس ل وكف اء  عالي ة 
دون إح  داث أو خل  ل أو ارتب  اك ف  ى الأداء الحرك  ي وبالت  الي فه  ي تمث  ل حلق  ة أساس  ية م  ن 

ا أهميتها فى اس تمرار رف   مس توى ا نج از حلقات سلسلة عوامل ا نجاز المتعدد  والتي له
 ( 3:  5وتحقيق المستويات الرياضية العليا.  

 

 Peter Hirtz & Vladimir Starostaو فتديمي ر ستاروس تا  هيرت ز  بيت ر ش يروي     

( عل  ي وج  ود عتق  ة تبادلي  ة ب  ين الق  درات التوافقي  ة وحص  يلة الف  رد م  ن المه  ارات م1331 
قدر  التوافقية تساهم ف ي اكتس اب المه ارات الحركي ة الرياض ية، وإن الرياضية ، حيث أن ال

نم  و وتكام  ل الق  درات التوافقي  ة يعتب  ر نتيج  ة م  ن نت  ائ  العم  ل الحرك  ي، فكلم  ا زادت خب  ر  
 (15: 31وحصيلة الفرد من المهارات الحركية كلما زاد تحسن القدرات التوافقية لديه. 

 
تعد واحد  من أه م العوام ل التزم ة لقدرات التوافقية ( أن ام 1331  خالد فريد رىوي      

لترتقاء بمستوى الأداء الفني للرياضيين ، حيث تنبثق من التحليل النوعي للنشاط الرياضي 
التخصصي، كما أنها تعد أحد وسائل الضبط والتحكم فى الأداءات الحركية المختلفة ومن ثم 

هم من الوصول إلى أفضل درجات توافق الأداء فإن توافر هذه القدرات لدى الرياضيين يمكن
 (11:  9   المطلوب لانجاز أى أداء حركى.

 
( ان مستوى الاداء المهارى للوثب الثتثى يتوقب 1991و يرى  بسطويسى أحمد        

الخطوه والوثبه   الثتث وثبات بدرجه كبيره على التوافق الحركى بين الاقتراب والحجله و
 (319:  6لى الايقا  الحركى للوثبات الثتثه.  هذا بالاضافه ا(

 
أن الأداء الفن    ي لمس    ابقة الوث    ب  ( م 1331   وت    ذكر فادي    ة أحم    د وخال    د وحي    د     

الثتث   ي يتطل   ب مق   در  خاص   ة م   ن الخص   ائو الفني   ة والتوافقي   ة وبخاص   ة ا حس   اس 
خط   و  با يق   ا  الحرك   ي وك   ذلك الحف   اظ عل   ى ت   وازن الجس   م أثن   اء مراح   ل الحجل   ة وال

والوثب    ة، ولتحقي    ق أكب    ر مس    افة ممكن    ة يج    ب عل    ى المتس    ابق أن ي    وازن ف    ي توزي      
 ( 1:  14الجهد بين الاقتراب والثتث وثبات حتى يحقق أكبر مسافة ممكنه .  

 
ل   ذلك فالق   درات التوافقي   ة ه   ي مؤش   ر حقيق   ي لمس   توى الرياض   يين ف   ي الأنش   طة 

 ،فيها هو المح دد الأول للفورم ة الرياض ية الرياضية المختلفة ، حيث يعتبر مستوى الكفاء  
كما  ،وذلك لارتباطها القوى والمباشر بكل من الجانب البدني والمهارى والخططي والنفسي 
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أصبحت لها الدور الأساسي  لشتى أنوا  القصور في البرام  التدريبي ة ، و ت وافر الق درات 
لة تعل م و إتق ان المه  ارات التوافقي ة عل ي نح و ص حيح ودقي ق يس  اعد الرياض يين عل ي س هو

الحركي  ة وتطويره  ا ، وأن تط  ور مس  توو الق  درات التوافقي  ة يلع  ب دوراي مهم  اا ف  ى تحقي  ق 
 الانجازات الرياضية .

 
ولقد وجد الباح ث م ن خ تل متابعت ه لرياض ة مس ابقات المي دان والمض مار عموم ا 

إع داد لاع ب لوث ب والوثب الثتثى على وجة الخصوو إن الكثير من المدربين يعتم د ف ى 
الثتث  ى عل  ى ا ع  داد المه  ارى لتع  ب ، أى انه  م يهتم  ون بإكس  اب التع  ب كاف  ة الاداءات 
الأساسية التى يحتاجها فى المسابقة م  التركيز بشكل أقل على الجوانب الأخرى المستخدمة 

 فى تكامل إعداد التعب ولعل ذلك أكثر مشكلة ت ؤدى ال ى إخف اق لاع ب الوث ب الثتث ى ف ى
 تنفيذ مهمته، وهى التكامل والانسيابية فى الاداء لكى يصل الى الرقم المطلوب تحقيقة.

 
ومن ختل ما تقدم وعدم المنافسة فى البطولات العربية والقارية والعالمية للش باب تح ت 

مت ر وال رقم الافريق ى 16،51متر وال رقم العرب ى  15،44سنة حيث أن الرقم المصرى 13
مت ر ف ى مس ابقة الوث ب الثتث ى ، ونتح ظ م ن ذل ك أن 11،53لع المى متر وال رقم ا16،11

وذل ك ق د  ،هناك تدنى فى الرقم المصرى مقارنة ب الرقم العرب ى وال رقم الأفريق ى والع المى 
يرج  لوجود بع  القصور في عمليات ا عداد الخاو  لمتسابقى الوثب الثتث ي ، و الت ي 

قية ، والتي تلع ب دورا هام ا ف ي مراح ل أداء الوث ب تحتاج إلى قدر كبير من القدرات التواف
الثتثي ابتداء من الاقتراب ثم أداء الوثبة الثتثية   الحجلة و الخطو  و الوثبة( ، الأمر الذو 
دف    الباح  ث إل  ى دراس  ة ت  يثير بع    ت  دريبات الق  درات التوافقي  ة عل  ى المس  توى الرقم  ي 

 لمتسابقى الوثب الثتثى .
 

 : أهداف البحث 
تصميم برنام  تدريبى بإستخدام تدريبات بع  القدرات التوافقي ة لتحس ين المس توى    

 الرقمى لمتسابقى الوثب الثتثى من ختل :
ب ـالوث   ىدرات البدني  ة الخاص  ة لمتس  ابقـالق   البرن  ام  الت  دريبى عل  ى بع   ت  يثير  .1

 .الثتثي
ب ـالوث   ىمتس  ابقدرات التوافقي  ة الخاص  ة لـالق  بع   عل  ى  البرن  ام  الت  دريبىت يثير  .1

 . الثتثي
ة ( ب   وثال –خط   و  ال –حجل   ة ال  الوثب   ة الثتثي   ة  عل   ى البرن   ام  الت   دريبىت   يثير  .3

 . الثتثيالوثب  قىوالمستوى الرقمي لمتساب
 

 : فروض البحث 
 

وج  ود ف  روق دال  ة احص  ائيا ب  ين متوس  طات القياس  ين القبل  ى والبع  دى ف  ى بع     .1
 وثب ة (ال –خط و  ال –حجل ة ال  الوثبة الثتثي ة  القدرات البدنية والقدرات التوافقية و

الثتث  ي ولص  الح القي  اس الوث  ب  قىوالمس  توى الرقم  ي لمتس  اب للمجموع  ة الض  ابطة
 البعدى .
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وج  ود ف  روق دال  ة احص  ائيا ب  ين متوس  طات القياس  ين القبل  ى والبع  دى ف  ى بع     .1
 وثب ة (ال –خط و  لا –حجل ة ال  القدرات البدنية والقدرات التوافقية و الوثبة الثتثي ة 

الثتث  ي ولص  الح القي  اس الوث  ب  قىوالمس  توى الرقم  ي لمتس  اب للمجموع  ة التجريبي  ة
 البعدى .

ف  ى بع    الق  درات  البع  ديينن القياس  يوج  ود ف  روق دال  ة احص  ائيا ب  ين متوس  طات  .3
 وثب    ة (ال –خط    و  ال –حجل    ة ال  البدني    ة والق    درات التوافقي    ة و الوثب    ة الثتثي    ة 

الثتث   ي الوث   ب  قىوالمس   توى الرقم   ي لمتس   اب طة والتجريبي   ةالض   اب للمجم   وعتين
 ولصالح المجموعة التجريبية .

 

  :مصطلح البحث 
 Coordinative Abilities : القدرات التوافقٌة

 
عب   ار  ع   ن ش   روط حركي   ة ونفس   ية عام   ة لمنج   از الرياض   ى ، حي   ث تنبث   ق   -

حكم ف   ى الأداء م   ن متطلب   ات الأداء المه   ارى ، ويس   تطي  الف   رد م   ن ختله   ا ال   ت
 ( 111: 34الحركى لمختلب الأنشطة الرياضية .  

على أساسها من  الرياضيعبار  عن شروط بدنية معينة لمنجاز الرياضي يتمكن  -
  .  "توجيه وضبط نشاطه الحركي وتنفيذ واجباته الحركية بصور  مناسبة وهادفة

11  :16 ) 
 
 

 : الدراسات المرتبطة 
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 ربٌة ( الدراسات الع1جدول )
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 أهم أهداف الدراسة عنوان الدراسة
 أهم النتائج الإجراءات

 
 عدد العٌنة البحثالمنهج  

1 

عادل حسام 
الدٌن 
 مصطفى

(
1

1
1

1
)

 

(11) 

تيثير برن ام  مقت ر  "
للت     دريبات التوافقي     ة 
عل  ى ال  ثتث خط  وات 
الأخي      ر  والارتق      اء 
لمتس        ابقى الوث        ب 

 ."الطويل

تيثير  التعرب على
التدريبات التوافقية على 
الثتث خطوات الاخيره 
والارتقاء على مستوى 
الانجاز الرقمى لمتسابقى 

 الوثب الطويل

التجريبي 
بتصميم 

المجموعتين 
إحداهما تجريبية 

والأخرى 
 ضابطة.

تم اختيار عينه البحث 
بالطريق       ة العمدي       ة 

( طال  ب 13وع  ددهم  
( 13مقس     مه عل     ى  

ط  تب لك  ل مجموع  ه 
 من مجموعتى البحث

. 

تحسن فى جمي  المتتيرات للقدرات 
التوافقية وكذلك تحسين فى بع  
المتتيرات البيوميكانيكيه المؤثر  على 
الأداء المهارى و الانجاز الرقمى فى 

 مسابقه الوثب الطويل

1 

إبراهٌم 
 حمدي ٌحٌى

 (
1

1
1

1
)

 

 
 
 

(1) 

برن       ام  ت       دريبي  "
ل         بع  الق         درات 

افقي  ة وت  يثيره ف  ى التو
المس       توى الرقم       ي 
لمتس        ابقى الوث        ب 

 الثتثي

تيثير  التعرب على
القدرات التوافقية على 
المستوى الرقمي 

 لمتسابقى الوثب الثتثي.

التجريبى 
بالتصميم 

التجريبى ذو 
المجموعة 

 الواحد 

تم اختيار عينه البحث 
بالطريقة العمديه وبلغ 

( م       ن 13قوامه       ا  
متس         ابقى الوث         ب 

س نة  11ثي تحت الثت
 بنادو طنطا الرياضي

. 

القدرات التوافقية   قدر  التوافق الكلى 
التوازن  –القو  المميز  بالسرعة  –للجسم 

قدر  التوجيه المكاني و  –الديناميكي 
ا دراك  –المرونة  –تتيير الاتجاه 

 –التوازن  –الحسي بالمسافة و الزمن 
في  قدر  الربط الحركي ( لها تيثير ايجابي

تطوير المستوى الرقمي لمتسابقى الوثب 
 الثتثي

3 

أحمد عبد 
المرضى 
 عبد العزٌز

(
1

1
1

1
)

 

 
 
 

(1) 

ت         يثير الق         درات "
التوافقية على مس توى 
أداء الوث     ب الثتث     ي 
لمبت   دئي الع   اب ق   وى 

." 

تصميم  التعرب على
برنام  للقدرات التوافقية 
للمبتدئين في مسابقه 
الوثب الثتثي والتعرب 

يثير القدرات على ت
التوافقية على المستوى 
الرقمي لمبتدئى الوثب 

 الثتثي 

التجريبي 
بالتصميم 

التجريبي ذو 
المجموعة 

 الواحد 

تم اختيار عينه البحث 
بالطريقة العمديه وبلغ 

( ناش      15قوامه    ا  
م           ن المس           جلين 
بالمش      رو  الق      ومى 
للناش   ئين بإس   تاد بنه   ا 

 . الرياضى

بالمبتدئين في القدرات التوافقية الخاصة 
مسابقه الوثب الثتثي هي  القدر  على 

ضبط   –تحديد الوض    – الربط الحركي 

بذل الجهد   –الاتزان الحركي   –ا يقا  

المناسب( ولها تيثير ايجابي فى تطوير 
 المستوى الرقمي لمبتدئى الوثب الثتثي

4 

عٌد حازم الس
 خلٌل

 (
1

1
1

1
)

 

 
 
(7) 

ت    يثير تنمي    ة بع      "
التوافقية على  القدرات

بع         المتتي       رات 
الكينماتيكي      ة للوثب      ة 

 "الثتثية 

تاثير تنمية  التعرب على
بع  القدرات التوافقية 
على بع  المتتيرات 

المستوى الكينماتيكية و 
 .للوثبة الثتثية الرقمي

تم اختيار عينة البحث  .التجريبي
طريقة العمدية ويلغ الب

(  5حجمها   
من نادو  متسابقين

 عيد الرياضيبورس

 –الدقة  –القدرات التوافقية   الرشاقة 
التوازن ( لها تيثير ايجابي في  –التوافق 

تطوير المستوى الرقمي للوثب الثتثي 
 لدى عينه البحث
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 اسم الباحث م

شر
لن
 ا
نة

س
ع 

ج
مر

 ال
قم

ر
 

 أهم أهداف الدراسة عنوان الدراسة

 الإجراءات

المنهج  أهم النتائج
 البحث

 عٌنةعدد ال

5 

حسن عبد 
 المجٌد حسن

 (
1

1
1

1
 )

 

 
 
 
 
 
 
(8) 

فاعلي   ة تنمي   ة بع     
الق       درات التوافقي       ة 
المرتبط       ة ب       الاداء 
وعتقته    ا بالمس    توى 

 الرقمى لناشى الرمي

التع رب عل ى ت اثير تنمي  ة 
الق           درات التوافقي           ة 
المرتبط    ة ب    الاداء عل    ى 
المس  توى الرقم  ى لناش  ئى 
الرمى المطرق   ة. ال   رمح. 

 القرو. الجلة(
التع   رب عل   ى العتق   ة  -

ب    ين الق    درات التوافقي    ة 
المرتبط            ة ب            الاداء 
والمستوى الرقمى لناشئى 
الرمى المطرق   ة. ال   رمح. 

 القرو. الجلة(

التجريبي 
بتصميم  

مجموعتين 
إحداهما 
تجريبية 

والأخرى 
 ضابطة.

ت   م اختي   ار عين   ة البح   ث 
بالطريق  ة الطبقي  ة العمدي  ة 

 -م   ن متس   ابقى  المطرق   ة
الجل  ة(  -الق  رو -ال  رمح

( لاعبين فى ك ل 4بواق   
مسابقة من هذه المسابقات 
قس    مت ال    ى مجم    وعتين 

ض        ابطة(  - تجريبي        ة
وال    ذين ق    د مثل    وا أندي    ة 
الاهل                                              ى 

أكتوبروالزمال     ك ف     ى 6و
بطولات الجمهورية تح ت 

س                                           نة  11
 1313/1311الرياضى

معدل التتير لتعب ى اطاح ة المطرق ة ف ى 
الق در    ايجابيا فى القدرات التوافقية كان 

الايق    ا   -عل    ى ض    بط الت    وازن الثاب    ت
الاحس  اس  -الق  در  عل  ى الدق  ة -الحرك  ى
القدر  عل ى ب ذل -الربط الحركى -الحركى

الق     در  عل     ى الت     وازن  -أقص     ى جه     د
 (المتحرك

تط   وير الق   درات التوافقي   ة ك   ان ل   ه أث   ر 
ايج   ابى عل   ى تحس   ن المس   توى الرقم   ى 

مس  ابقة رم  ى ولمس  ابقة اطاح  ة المطرق  ة 
 ابقة رمى القرومسوالرمح 

6 

محمد 
عصمت عبد 

 الغنى

( 
1

1
1

3
 )

 

 
 
 
 
(19) 

"برن        ام  ت        دريبي 
لتحس          ين بع            
الق       درات التوافقي       ة 
وت   اثيره عل   ي س   رعة 
الم      روق لمتس      ابقي 

مت      ر ح      واجز  133
 ". للناشئات

 

ى التع                رب عل                
تيثيرالبرن     ام  الت     دريبى 
المقت    ر  عل    ى الق    درات 
التوافقية والقدرات البدني ة 
وعل      ى زم      ن م      روق 

لح          اجز والمس          توى ا
 133لمتس    ابقي الرقم    ى 

 متر حواجز للناشئات.
 

ت   م اختي   ار عين   ة البح   ث  .التجريبي
م ن ب ين طريقة العمدي ة الب

ناش   ئات الن   ادى الزمال   ك 
لفري     ق الع     اب وقومه     ا 

 ( ناشئة..11 

البرنام  التدريبى المقتر  أثر ايجابيا عل ى 
الق     درات التوافقية الق     در  عل     ى تق     دير 

ق در   -على الربط الحرك ىالقدر   -الوض 
 -الق   در  الايقاعي   ة -الحف   اظ عل   ى الت   وازن

 -القدر  على التكيب م  الاوضا  المختلف ة
 القدر  على الاستجابة (

البرن   ام  الت   دريبى المقت   ر  أث   ر ايجابي   ا  
 –وعلى القدرات البدنية  السرعة الانتقالية 

الق و  الممي ز  بالس رعة  –سرعة رد الفعل 
 ة ( والقو  العضلي -

البرنام  التدريبى المقتر  أثر ايجابيا عل ى 
عل    ى زم    ن م    روق الح    اجز والمس    توى 

مت     ر ح     واجز  133لمتس     ابقي الرقم     ى 
 . للناشئات
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 اسم الباحث م
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لن
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ر
 

 أهم أهداف الدراسة عنوان الدراسة

 الإجراءات

 أهم النتائج
المنهج 
 البحث

 عدد العٌنة

7 

فادٌة احمد 
 ، د العزٌزعب

جهاد نبٌه 
 محمود

( 
1

1
1

4
 )

 

 
 
 
(13) 

الق       درات عتق       ة  "
ونس         ب  التوافقي         ة

المس   توى ب مس   اهمتها
ات لمتس     ابق الرقم     ي

 الوثب الثتثي

 الق  درات التوافقي  ةعتق  ة 
 ونس            ب مس            اهمتها

الرقم           ي المس          توى ب
 ات الوثب الثتثي لمتسابق

س             تخدم إ
الباح             ث 
الم               نه  

 .الوصفي

ة قام الباحثون باختيار عين
البح  ث بالطريق  ة العمدي  ة 
م     ن متس     ابقات الوث     ب 
الثتث    ي لألع    اب الق    وى 

( متس   ابقة  11وع   ددهم  
س  نة با ض  افة  13تح  ت 

( متس   ابقات 6إل   ى ع   دد 
 ج          راء الدراس          ات 

 الاستطتعية

وج  ود عتق  ة طردي  ة دال  ة إحص  ائيا ب  ين  -
المستوى الرقمي للوثب الثتثي و الق درات 

 -الحرك ي بط الق در  عل ى ال رالتوافقية :   
الق در  عل ى  -الحرك ي القدر  على ا يق ا  

الق  در  عل  ى تق  دير  -المناس  ب  ب  ذل الجه  د
 الحركي (القدر  على التوازن  - الوض 

وج  ود عتق  ة عكس  ية دال  ة إحص  ائيا ب  ين  -
الق  در  المس  توى الرقم  ي للوث  ب الثتث  ي و

 الحركيعلى التنظيم 

8 

لنجه عبد 
الحمٌد عبد 

 القادر

( 
1

1
1

4
 )

 

 
 
 
 
(15) 

" ت        يثير ت        دريبات 
ل         بع  الق         درات 
التوافقي           ة عل           ى 
المس       توى الرقم       ى 
لمتس       ابقات الوث       ب 

 " الثتثى

التع      رب عل      ى ت      يثير 
ت  دريبات بع    الق  درات 

 الق   درات التوافقي   ة عل   ى
 البدني             ة الخاص             ة
 والمس         توى الرقم         ى

لمتسابقات الوثب الثتث ى 
 .بالدقهلية لألعاب القوى

التجريب         ي 
بالتص         ميم 

ذو  التجريبي
المجموع      ة 

 .الواحد 

ت     م اختيارعين     ة البح     ث 
بالطريق            ة العمدي            ة 
لمتس  ابقات الوث  ب الثتث  ي 
بمنطق   ة الدقهلي   ة لألع   اب 
الق      وى و بل      غ مجتم        

( متس    ابقة  11البح    ث   
 ( سنة  13تحت  

واس    تنتجت الباحث    ة أن ت    دريبات بع      
القدرات التوافقية أثرت ت يثير ايج ابي عل ى 

لمتس    ابقات  المتتي    رات البدني    ة الخاص    ة
الوث   ب الثتث   ى بمنطق   ة الدقهلي   ة لألع   اب 

أن ت     دريبات بع       الق     درات والق     وى.
المس توى التوافقية أثرت تيثير ايجابي على 

لمتس  ابقات الوث  ب الثتث  ى بمنطق  ة الرقم  ى 
 الدقهلية لألعاب القوى.

9 

محمد 
السٌد 
 شعبان

( 
1

1
1

5
)

 

 
 
 

 
 
(16) 

ت            يثير بع              "
الت     دريبات التوافقي     ة 

ة عل  ى زم  ن والمهاري  
التسليم والتس لم لس باق 

 "متر تتاب 133×4
 

التع   رب عل   ى الق   درات -
الخاص  ة بمه  ار   التوافقي  ة

التس    ليم والتس    لم لس    باق 
 متر133×4
التع     رب عل      ى ت      اثير -

البرن   ام  الت   دريبى عل   ى 
تحس  ين الق  درات التوافقي  ة 
و المتتيرات الميكانيك ة و 
المهاري  ة الخاص  ة بمه  ار  

ق التس    ليم والتس    لم لس    با
 متر133×4
 

التجريبي 
بالتصميم 

التجريبي ذو 
المجموعة 

 الواحد 

ت   م اختي   ار عين   ة البح   ث 
بالطريق         ة العش         وائية 
البس  يطة م   ن ف   رق تت   اب  

مت        ر منطق        ة 133×4
الاس   كندرية  وبل   غ الع   دد 
ا جم    الى لعين    ة البح    ث 

ع    داء  مقس    مة ال    ى 11

 .ثتث فرق تتاب  (

تحسن جمي  القدرات التوافقية قيد البحث 
 –الربط الحركى  – رد الفعل  وهى

التوازن الديناميكى  –إدراك حس حركى 
جمي  المتتيرات وايضا التوافق(  -الدقة  –

الميكانيكية قيد البحث وهى  متوسط طول 
متوسط طول  –الخطوات إستتم 

متوسط زمن الخطوات  –الخطوات تسليم 
 -متوسط زمن الخطوات تسليم   –إستتم 

المستوى و تسليم(متوسط سرعة الخطوات 
 متر133×4الرقمى لسباق 
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 ( الدراسات الأجنبٌة1جدول )
  

 اسم الباحث م

شر
لن
 ا
نة

س
 

م 
رق

ع
ج
مر

ال
 

 أهم أهداف الدراسة عنوان الدراسة
 الإجراءات

 أهم النتائج
 عدد العٌنة البحثالمنهج 

1 

مادٌلا

Madella 

 (
1

9
9

9
)

 

(31
) 

ت           يثير تنمي           ة "
الق    درات التوافقي    ة 

مس  توى الأداء عل  ى 
في مسابقات الميدان 

 ."والمضمار

التعرب على تيثير تنمية 
القدرات التوافقية على 
مستوى الأداء في 
مسابقات الميدان 
والمضمار وتحديد 
القدرات المطلوبة 

 لتنميتها.

التجريبي 
بتصميم 

المجموعتين 
إحداهما تجريبية 

والأخرى 
 ضابطة.

بع  لاعبي ألعاب 
 القوى للفرقة متوسطة

 الأداء.

أهم القدرات التوافقية التي تساعد على 
تنمية الأداء لدى متسابقى ألعاب القوى و 

 –ارتفا  مستوى الأداء  رد الفعل 
 الطاقة الحركية (. –الوعي بالاتجاه 

1 

 Lu،D.Jلٌو

(
1

1
1

1
)

 

 
 
(31) 

" تص     نيب نم     اذج 
للق    درات التوافقي    ه 

مسابقات الميدان  في

 . و المضمار"

العتقة : التعرب على 
بين القدرات التوافقيه 
ومستوى الأداء المهارى 

 فى مسابقات الميدان
 والمضمار

تعد واحده من أهم  التوافقيةالقدرات أن  . متسابق 156 الوصفى
المتطلبات للمهارات الحركيه فى 

يوجد  و مسابقات الميدان و المضمار
ارتباط دال بين القدرات التوافقيه و 

مسابقات الميدان المهارات الحركيه فى 
 و المضمار

3 

راكزك

Raczek 

(
1

1
1

1
)

 

  
 

(33) 

" تنمي      ة الق      درات 
التوافقيه على بع  
المه   ارات الحركي   ة 
ف             ى بع               

 الرياضات

التعرب على تيثير تنمية 
القدرات التوافقية على 
بع  المهارات الحركية 
فى بع  الرياضات   

كر   –ألعاب القوى 
 كر  السلة (. –الطائر  

 التجريبي
بتصميم 

المجموعتين 
إحداهما تجريبية 

والأخرى 
 ضابطة.

عينة من طتب 
 13المدارس من سن  

 سنة(. 15 –

على ايجابيا أثرت القدرات التوافقية 
مستوى التعلم المهارى لدى المجموعة 

توجد فروق دالة إحصائيا  -التجريبية.
بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

ى مستوى لصالح المجموعة التجريبية ف
 .المهارىالاداء 

4 
و  ،جٌرزي 

 Jerzyباول 
Eiderl،

Pawel 
Cieszczyk 

(
1

1
1

4
)

 

 
 
 

(17) 

مس       توى بع         "
الق    درات التوافقي    ه 
كمعي        ار لانتق        اء 
الأولاد ف     ى عم     ر 

س                     نوات  13
 المختلفة تللرياضا

" 

يهدب البحث إلى تقييم 
مستوى القدرات التوافقية 
المختار  للأولاد في عمر 

جل سنوات من ا 13
الانتقاء و توجيههم 
للرياضات التي تناسب 

 . قدراتهم

 13( تلميذ عمر 136  الوصفي

 . سنوات

هناك فروق معنوية بين أفراد العينة في 
بع  القدرات التوافقية مثل القدر  على 
بذل الجهد المناسب و التكيب م  
الأوضا  المتتير  ، بينما كانت الفروق 

 ازنغير معنوية في القدر  على التو
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 أوجه الاستفادة من الدراسات المرتبطة :
فى ضوء ما أشارت إليه الدراسات المرتبطة ، توصل الباحثون إلى أهم نقاط 

 الاستفاد  من تلك الدراسات حيث تم الاستفاد  منها فى البحث الحالى والمتمثلة فى الآتى :
 صياغة أهداب وفرو  البحث بدقة. -
 اسب للبحث.اختيار المنه  ذو التصميم المن -
 التعرب على كيفية تنفيذ إجراءات البحث. -
 التعرب على طرق قياس المتتيرات المختلفة للبحث. -
 اختيار المعالجات ا حصائية المناسبة لطبيعة البحث. -
 تحديد الطريقة المناسبة لعر  وتفسير النتائ  ومناقشتها. -

 
 إجراءات البحث :

التجريبى بإستخدام مجموعتين إحداهما  إستخدم الباحث المنه  المنهج المستخدم : -
 تجريبية والأخرى ضابطة لمتئمته لطبيعة وأهداب الدراسة .

جامعة  –ميدان ومضمار وصالة ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية  المجال المكانى : -
 دمياط 

ية تم اجراء الدراسات ا ستطتعية وقياسات البحث القبلية والبعد المجال الزمانى : -
حتى   6/  11وتطبيق البرنام  التدريبى الخاو بمسابقة الوثب الثتثى فى الفتر  من 

 م .1316/   9/  11
 
تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طتب تخصو مسابقات عٌنه البحث :  -

 –الميدان والمضمار بالفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية بكلية التربية الرياضية 
امعة دمياط والمسجلين بمنطقة الدقهلية لالعاب القوى وذوى المستوى المميز فى ج

( متسابق وقد تم تقسيمهم إلى مجموعتين  11مسابقة الوثب الثتثى وبلغ عدد العينة   
التوافقية و البدنية الخاصة  القدرات عليهم برنام  تدريبات إحداهما تجريبية يطبق

رنام  القدرات البدنية الخاصة فقط وقوام كل منهما ب عليهم والأخرى ضابطة ويطبق
 ( متسابقين.6  

 
دالي ة توزي   أف راد العين ة ف ى ق ام الباح ث بالتيك د م ن م دى اعت تجانس أفرراد عٌنرة البحرث:

 ضوء.
 

   معدلات النمو   السن ، الطول ، الوزن ( والقدرات البدنية والقدرات  المتغٌرات التالٌة :
 البحث وهذا ما قيد التوافقية والمستوى  الرقمى لمسابقة الوثب الثتثي                       

 (. 3يوضحه جدول                         
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 (3جدول )
 تجانس عٌنة البحث فى معدلات النمو والقدرات البدنٌة الخاصة

 11=  1ن        البحث ستوى الرقمى قٌدوالقدرات التوافقٌة والم                           
 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 وسٌط متوسط
 انحراف
 المعٌارى

معامل 
 التواء

مو
لن
 ا
ت

لا
عد

م
 

 سنه السن
02.02

4 
02.002 2.022 

- 
2.023 

 سم الطول
9.1.1

3 
932.21 1.013 2.24. 

 كجم الوزن
.0.29

2 
.0.992 0.04. 2.332 

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
قد

ال
 

 السرعة
 الانتقالٌة

 .2.24- 2.222 4.092 4.922 ث خفضبدء المن م02عدو 

 .9.22 2.012 0.322 0.301 ث الطائر م بدء02عدو 

 كجم قوه عضلات الرجلٌن القوى القصوى
000.2

2 
092.9 0..91 0.290 

 سم الوثب العرٌض من الثبات القدرة العضلٌة
049.1

0 
00..92 0.19 9.400 

 2.041 2.921 4.922 4.902 عدد/ث الوثبة الرباعٌة الرشاقة

 سم ثنً الجذع أماما أسفل مرونة
90.21

2 
90.020 2.203 -2.014 

ٌة
فق

وا
لت
 ا
ت

را
قد

ال
 

 .2.11 04..2 322.. 122.. درجة  الحركًالقدرة على التوازن 

 2.213 902.. 023.. ث نظٌم الحركًالقدرة على الت
- 

2.944 

 2.002 2.404 192.. 332.. درجة القدرة على تقدٌر الوضع

 2.240 2.219 4.192 4.300 درجة لقدرة على الإٌقاع الحركًا

2..40 درجة القدرة على بذل الجهد المناسب 
0 

49.492 2.293 2.00. 

 2.323- 2.030 0.122 0.211 ث القدرة على الربط الحركً

 متر المستوى الرقمً
99.42

3 
99.432 2.924 -2.144 

 

ب المعيارو ومعامل الالتواء ( المتوسط والوسيط والانحرا3ضح جدول  ي
 - ،3 + لمتتيرات البحث والتي يتضح منها أن جمي  قيم معامل الالتواء انحصرت مابين

القدرات  معدلات النمو والقدرات البدنية مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث  في ( 3
  البحث.قيد  التوافقية والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثتثي

 
 وعتً عٌنة البحث:تكافؤ مجم

قام الباحث بإجراء التكافؤ بين مجموعتى البحث  التجربية_الضابطة( في معدلات 
قيد  والقدرات التوافقية والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثتثي النمو والقدرات البدنية

 (. 4البحث وهذا ما يوضحه جدول   
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 (  4جدول ) 
 دلات النمووالقدرات البدنٌة الخاصةفى معدلالة الفروق بٌن مجموعتى البحث 

 6=  1= ن 1والقدرات التوافقٌة والمستوى الرقمى قٌد البحث      ن
 

     المعالجات الاحصائٌة
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى 

الأنحراف 
 المعٌارى 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 قٌمة  
U 

 محسوبة

 قٌمة
z  

مو
لن
 ا
ت

لا
عد

م
 

  السن
 سنه ضابطة

 

02.092 2.009 ..22 40.22 
92.22 2.431 

 01.22 1.22 .2.91 02.010 تجريبية

  الطول
 كجم ضابطة

 

9.1.13 1.013 1.23 01.22 
92.22 2.420 

 49.22 1.10 1.021 .932.2 تجريبية

 الوزن
 ضابطة

 سم
.0.292 0.40. 2.9. 09.22 

92.22 9.039 
 22..4 30.. .9.21 4.209. تجريبية

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
قد

ال
 

  السرعة
 الانتقالٌة

 

بدء  02عدو 
 المنخفض

 ث ضابطة
4.9.3 2.134 1.30 49.22 

91.22 2.009 
 22..0 .1.9 2.440 4.900 تجريبية

 بدء  02عدو 
 الطائر

 ث ضابطة
0.329 2.910 1.1. 42.22 

9..22 2.901 
 03.22 1.00 2.220 0.321 تجريبية

 القصوىالقوى 
قوه عضلات 

 الرجلٌن
 ضابطة

 كجم
000.24 0.91 1.9. 0..22 

91.22 2.002 
 49.22 1.30 0.11 002.01 تجريبية

 القدرة العضلٌة
الوثب العرٌض من 

 الثبات
 ضابطة

 سم
049.10 0.11 ..9. 40.22 

94.22 2.149 
 02.22 2.30 0.02 042.19 تجريبية

 الوثبة الرباعٌة الرشاقة 
 عدد/ث ضابطة

4.930 2.213 3.23 43.22 
3.222 9.210 

 01.22 4.10 2.210 4.2.3 تجريبية

 المرونة 
ثنً الجذع أماما 

 أسفل
 ضابطة

 سم
90.392 2.431 2.22 02.22 

1.222 9.449 
 43.22 3.22 2.229 90.092 تجريبية

ٌة
فق

وا
لت
 ا
ت

را
قد

ال
 

 الحركًالقدرة على التوازن 
 ضابطة

 ةدرج
3.911 2..20 ..22 42.22 

90.22 2.111 
 00.22 2.22 91..2 42... تجريبية

 نظٌم الحركًالقدرة على الت
 ضابطة

 سم
3.249 2.413 ..30 4..22 

92.22 9.021 
 09.22 .2.9 2.011 111.. تجريبية

 القدرة على تقدٌر الوضع
 ضابطة

 درجة
..192 2.04. 1.30 49.22 

91.22 2.002 
 22..0 .1.9 2.200 342.. تجريبية

 القدرة على الإٌقاع الحركً
 ضابطة

 درجة
0.329 2.22. 1.00 03.22 

9..22 2.919 
 42.22 .1.1 2.221 0.391 تجريبية

 القدرة على بذل الجهد المناسب
 ضابطة

 درجة
0..219 0.212 1.30 49.22 

91.22 2.002 
 22..0 .1.9 0.121 01.010 تجريبية

 القدرة على الربط الحركً
 49.22 1.30 2.030 0.211 ث ضابطة

91.22 2.002 
 22..0 .1.9 2.000 0.2.2 تجريبية

 الحجلة
  ضابطة

 متر
4.002 2.203 2.23 0.22 

1.22 9.0.1 
 22..4 10.. 2.231 4.012 تجريبية

 الخطوة
  ضابطة

 متر
0.003 2.241 1.30 49.22 

91.22 2.009 
 22..0 .1.9 .2.20 .0.09 تجريبية

 الوثبة
  ضابطة

 متر
0.132 2.290 ..22 42.22 

90.22 2.13. 
 00.22 2.22 2.249 0.119 تجريبية

 المستوى الرقمً
  ضابطة

 متر
99.443 2.232 2.10 02.22 

94.22 2.210 
 40.22 23.. .2.90 99.413 تجريبية

 =2٠22 مستوى عند الجدولٌة  ( z )قٌمة            3= 2٠22معنوٌة  ىمستو عند الجدولٌة وتنى مان قٌمة
+9٠11 
 

 قيمته ا المحس وبة م ن أعل ى كانت الجدولية وتنى مان قيم ( ان4 ( رقم الجدول من يتضح    
 قيمة ذلك يؤكد كما قيد البحث القياسات جمي  فى احصائيا دالة غير فروق وجود على يدل مما

( z) والتجريبي ة الضابطة تكافؤ المجموعتين على يدل مما قيمتها المحسوبة نم أكبر الجدوله 
 .المتتيرات تلك فى

 
 :البٌانات جمع ووسائل أدوات

 المستخدمة فً البحث: الأجهزة والأدوات العلمٌة اولا: 
 بالسنتيمتر. ووزن الجسم القامة طولجهاز رستاميتر لقياس  -: ً الأجهزة واشتملت عل  -
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حفـر  وثب ، ملعب العاب قوى ، شريط قياس مدرج بالسنتيمتر : ًواشتملت علالأدوات   -
   ات ـساع –كور طبـية  –حواجز بارتفاعات المختلفة،صناديق  ،ونيةـالثتثي قان             

  .جير – اديهـالعتمات الضابطة الارش، دية ـمقاعد سوي –ث(‚ 331  إيقاب              
 

ا ًٌ  :الشخصٌة والمقابلات الاستمارات :ثان
 (. 1لتحديد القدرات التوافقية الخاصة بمسابقة الوثب الثتثي مرفق  -
لتحدي   د الاختب   ارات المناس   بة لقي   اس الق   درات التوافقي   ة الخاص   ة بمتس   ابقى الوث   ب  -

 (.3الثتثي 
 (4مرفق  .أسس وض  البرنام  التدريبي لتحديد -
ارات البدني ة والتوافقي ة والمس توى الرقم ي لتسجيل بيانات التعب الشخص ية والاختب  -

 (.6مرفق 
 

 :البحث فً المستخدمةقٌاسات وإختبارات  :ثالثًا 

 القٌاسات معدلات النمو:)العمر، الطول ، الوزن (
 .قٌاسات وإختبارات القدرات البدنٌة     

 

بط ة المرت والدراس ات العلمي ة للمراج   المرجع ي والمس ح ب ا طت  الباح ث ق ام        
مج ال ت دريب مس ابقات  ( ف ي19( 15( 14( 13(  13( 1( 1( 6( 5( 3( 1( 1بالبحث 

وأنسب القدرات البدنية وأنسب الاختبارات الت ي  أهم وتحديد حصر الميدان والمضمار بهدب
 (5تقيس القدرات البدنية الخاصة لمتسابقى الوثب الثتثى وهذا ما يوضحة جدول  

 

 (5جدول )
 وإختباراتهاالقدرات البدنٌة 

 المرجع ختبارت القدرات البدنٌةا القدرات البدنٌة

 السرعة
 الانتقالٌة 

 ( 041 – 042: 93)   ثانٌة ( عدو من البدء المنخفض ) م02

 ( 043 – .04:  93)   ( ثانٌة) الطائر البدء من عدو م02

 ( ..0 – 0.1:  91)   اختبار قوه عضلات الرجلٌن ) كٌلوجرام( القوى القصوى

 (10:  93)   (سم ) اختبار الوثب العرٌض من الثبات القدرة العضلٌة

 ( 014 – 010:  93)   )عدد/ث( اختبار الوثبة الرباعٌة الرشاقة 

 (041: 91) (سم )اختبار ثنً الجذع أماما أسفل من الوقوف مرونة العمود الفقري

 

 قٌاسات وإختبارات القدرات التوافقٌة
ب مسابقات الميدان والمضمــار ال تدريــــاستطت  رأو الخبراء في مجب قام الباحث     

وذلك بعد ا طت  والمسح المرجعي للمراج  العلمية والدراسات المرتبطة (  1مرفق  
( حتى يتم تحديد القدرات التوافقية 19  (15(  13(  13(  1  (3  (1  (1بالبحث 

و تحديد انسب الاختبارات التي تقيس القدرات (  1الخاصة بمسابقة الوثب الثتثي مرفق   
(  6( وكانت نتائ  استطت  رأى الخبراء كما هو موضح في الجدول    3التوافقية مرفق   

. 
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 (6جدول )
 والاختبارات النسب المئوٌة لأراء السادة الخبراء لتحدٌد القدرات التوافقٌة

                            قى الوثب الثلاثًالمناسبة لتلك القدرات لمتساب                  
 13ن=

 القدرات التوافقٌة 
نسبة 
 مئوٌة

 اختبارت القدرات التوافقٌة
نسبة 
 مئوٌة

 المرجع

922  الحركًالقدرة على التوازن  9
% 

 اختبار التوازن الحركي لموثب الثلاثي
922% 

(94 :912) 

 (32: 91) %12 التنظيم الحركيعمى اختبار القدرة  %12 نظٌم الحركًالقدرة على الت 0

922 القدرة على تقدٌر الوضع 0
% 

 اختبار القدرة عمى تقدير الوضع
12% 

(94 :919) 

 (32: 91) %922 اختبار القدرة الإيقاعية %12 القدرة على الإٌقاع الحركً 4

 القدرة على بذل الجهد 2
 المناسب

 %922 وثب العريض من الثبات)معصوب العينين(ال 12%
(91 :39) 

922 القدرة على الربط الحركً 1
% 

 اختبار القدرة عمى الربط الحركي
922% (9  :1 /09-

00) 

   تم رفض هذة القدرة %92 سرعة الاستجابة الحركٌة .

قبول القدرات التوافقية و الاختبارات المناسبة لقياس القدرات  الباحثوقد ارتضى 
 (. 1من آراء الساد  الخبراء مرفق   ثر % فيك93نسبة  التوافقية والتي حققت

 
 قٌاس الوثبة الثلاثٌة.

عن طريق رش جير فى منطقة الوثبة الثتثية وقياس أثر القدم المطبو  على 
 . الار  لكل من الحجلة والخطو  الوثبة

 
 قٌاس المستوى الرقمً.     

 ( 193 -116 : 6   .لتتحاد العاب القوى  متر طبقا للقانون الدولى   
 

 البرامج التدرٌبى  :
قام الباحث بتصميم البرنام  التدريبى المقتر  وفقا للأسس العلمية والتدريبية الحديثة     

وما يتفق عليها الدراسات والبحوث والمراج  السابقة وأراء الساد  الخبراء الذى استطا  
 (. 1مرفق   الباحث من ختل ذلك الوصول الى صور  نهائية للبرنام  التدريبى المقتر 

 
 هدف البرنامج.

قام الباحث بتخطيط البرنام  التدريبىلتدريبات القدرات التوافقية الذى يهدب الى 
تحسين مستوى القدرات البدنية الخاصة والقدرات التوافقية لمتسابقى الوثب الثتثى ومعرفة 

على عينة  اثرها على المستوى الرقمى وذلك باستخدام وسائل التدريب المختلفة وتطبيقه
 البحث.

 أسس وض  البرنام .
 ( أسابي 13مد  البرنام  لمد    -
 ( وحدات3عدد الواحدات التدريبية الأسبوعية   -
 .( وحد 33أجمالى عدد الواحدات التدريبية بالبرنام    -
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دقيقة تبعاا لدرجة الحمل  113دقيقة إلى  63تراو  زمن الوحد  التدريبية ما بين ت
دقيقة للوحد  التي  63  التدريبي وفقاا للتموج بالحمل حيث كانت الذو يتميز بها الأسبو

دقيقة للوحد  التي تتميز بشد  أقل من القصوى  93% ، 15-65تتميز بشد  متوسطة من 
 %.133-93دقيقة للوحد  التي تتميز بشد  قصوى  113%، 93-13من 

 

 تتكون الوحدة التدرٌبة من ثلاث اجزاء وهى:
 لاحماء( ا :الجزء التمهٌدى 
  تدريبات القدرات التوافقية( و التكنيك( الجزء الرئٌسى :
  تدريبات تهدئة( الجزء الختامى:

راعى الباحث مبدأ الخصوصية والتدرج فى الحمل والاستمرارية التدريب 
 .والارتفا  التدريجى للحمل والتكيب عند وض  البرنام 

 

 .لطبٌعة الاداء استخدم الباحث تدرٌبات خاصة مشابهة
 

 تصمٌم البرنامج التدرٌبى المقترح .
استعان الباحث بالدراسات والبحوث السابقة والمراج  العلمية وأراء الساد  الخبراء فى      

 (4مجال تدريب مسابقات الميدان والمضمار مرفق  
 

عداد ( اسابي  لمرحلة الا4(اسابي  لمرحلة الاعداد العام  4تم تقسيم البرنام  الى  
 ( اسابي  لمرحلة المنافسات1الخاو و 

 

 وتم تحدٌد شدة الحمل وفقا للهدف من كل وحدة تدربٌة كما ٌلى :
 %(133-93الحمل الاقصى   -
 (%93-13الحمل الاقل من الاقصى   -
 (%15-65الحمل المتوسط   -

 

 موجيةـالطريقة التاستخدم الباحث ختل مراحل البرنام  تشكيل دور  الحمل الفترية ب -
 . منفخ ( 1 :مرتف 1 

قام الباحث بوض  التوزي  النسبى لشد  الحمل التدريبى للبرنام  التدربيى ختل  -
 الاسابي  التدريبية كما فى الشكل الاتى: 

 

 الإعداد للمنافسات الإعداد خاص  العام الإعداد الفترة

 العاشر اسع الت الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول الأسابٌع

درجات 
 الحمل

12-
.2% 

.2-
32% 

32-
12% 

32-
12% 

.2-
32% 

32-
12% 

32-
12% 

.2-
32% 

12-
922% 

.2-
32% 

  *  * *  * *   أقصـى

أقل من 
 الأقصى

 
* 

  *   *  
 
* 

          * متوسط

 المجموع
 بالدقائق

932 
 ق

0.2 
 ق

012 
 ق

012 
 ق

0.2 
 ق

012 
 ق

012 
 ق

0.2 
 ق

012 
 ق

0.2 
 ق

 (1ل )شك
 الرسم البٌانً لتشكٌل دورة الحمل خلال فترة تنفٌذ البرنامج
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كان أسبوعاا واحداا  ( أن الأسابي  التي تميزت بشد  متوسطة1يتضح من الشكل رقم       
 ارب والأسابي  التي تميزت بشد  أقل من القصوى كانت  دقيقة تدريب ، 113بإجمالي 

 خمسما كانت الأسابي  التي تميزت بشد  قصوى دقيقة تدريب، بين 1313أسابي  بإجمالي 
دقيقة تدريب، وبذلك يكون المجمو  الكلي لزمن الوحدات التدريبية  1133أسابي  بإجمالي 

 ساعة( 51بواق    دقيقة 3363
 

 الاستطلاعٌة: الدراسات 
م بهدب اختيار 33/6/1316م إلى 11/6/1316تم إجراء هذه الدراسة في المد  من     

محتوى البرنام  التدريبي الخاو بمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية والتعرب وتحديد 
على مدى مناسبة محتوى تدريباته للعينة وذلك وفقا لما أشارت إليه المراج  العلمية 

 والأدوات الأجهز  صتحية من ايضا التيكد واستهدفتالمتخصصة والدراسات السابقة 
   قوامها عينة على الدراسة هذه إجراء تم عدين . وقدالمسا البحث وتدريب في المستخدمة

 صتحية تبين وقدمستوى المتقدم الذوى  البحث عينة الثانية خارج الفرقة طتب من(  3
 استخدامها.

 
 الخطــوات التنفٌذٌة للبحث :

 :القبلًالقٌاس 
ـ القدرات  لوزن  السن ، الطول ، ا متتيرات قيد البحثلتم إجراء القياسات القبلية ل        

من يومى السبت والاحد وذلك البدنية الخاصة ، القدرات التوافقية ، والمستوى الرقمي ( 
 دمياط . جامعة كلية التربية الرياضة  دبإستا، وذلك  م 1316/ 1 / 3_1 من الموافق

 
 الأساسٌة:تنفٌذ التجربة  -

يبات القدرات التوافقية قيد البحث البرنام  التدريبي لتدرتنفيذ قامت الباحث بتطبيق و        
بواق  م،  1316/ 9 /15 يوم  الأحد الموافق حتى م 9/1/1316موافق ال من يوم الثتثاء

 ( ثتثون وحده ختل فتر  التطبيق.33ثتث وحدات في الأسبو  بواق   
 
 القٌاس البعدى :  -

ية الخاصة ، القدرات  القدرات البدن متتيرات قيد البحثلتم إجراء القياسات البعدية ل
 9/  11_16 الموافق يوم الأثنينوذلك التوافقية ، والمستوى الرقمي ( لمسابقة وثب الثتثي 

 . القبليأن تتم القياسات على نحو ما تم إجراؤه فى القياس  ، وقد روعى م 1316/
 

 المعالجات  الإحصائٌة  : - 
  باستخدام برنام  تم حساب المعالجات ا حصائية بواسطة الحاسب الآلي 

spss: ا حصائي مستخدماا 

 المتوسط الحسابي. -
 الوسيط .  -
 الانحراب المعيارى . -
 معامل الالتواء.  -
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للتعرب على على دلالة  التبارامترى Mann-Whitney (U)مان ويتنى ختبار ا -

 متوسطات درجات مجموعتين غير مرتبطين . -الفروق بين 
للتعرب على دلالة الفروق  التبارامترى Wilcoxon test (z)اختبار ولكوكسون  -

 بين متوسطات درجات مجموعة من الأفراد فى بع  البيانات المرتبطة.
 حجم التيثيرللمعامتت التبارامترية باستخدام مرب  إيتا  -

 

 عرض النتائج ومناقشتها:  
 أولا : عرض النتائج:       

 (  7جدول ) 
 الضابطة للمجموعة لبعدىوا القبلى القٌاسٌن بٌن الفروق دلالة

 6ن=                                         فً المتغٌرات قٌد البحث                          

 
وحدة  المتغٌرات

 قٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 الرتب

د 
عد

ب
رت

ال
ط  

س
تو

م
ب

رت
ال

ع  
مو

ج
م

ب
رت

ال
 

 Zقٌمة 
المحسو

 بة

 حجم 
 التأثٌر 

 ع± -س ع± -س

بدء  02عدو 
 المنخفض

 .2.42 0.331 2.134 4.9.3 ث
 09.22 0.22 1 سالبة

0.094 2.124 
 2.22 2.22 2 موجبة

 بدء  02عدو 
 الطائر

 2.401 0.191 2.910 0.329 ث
 09.22 0.22 1 سالبة

0.094 2.124 
 2.22 2.22 2 موجبة

قوه عضلات 
 الرجلٌن

 0.11 .004.0 0.91 000.24 كجم
 2.22 2.22 2 البةس

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 0.932 022.12 0.11 049.10 سم
 2.22 2.22 2 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

 2.232 4.121 2.213 4.930 عدد/ث الوثبة الرباعٌة
 2.22 2.22 2 سالبة

0.02. 2.129 
 09.22 0.22 1 موجبة

ثنً الجذع أماما 
 أسفل

 2.994 94.432 2.431 90.392 سم
 2.22 2.22 2 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

القدرة على 
 الحركًالتوازن 

 2.110 1.232 20..2 3.911 درجة
 2.22 2.22 2 سالبة

0.094 2.124 
 09.22 0.22 1 موجبة

ٌم نظالقدرة على الت
 الحركً

 2.224 021.. 2.413 3.249 سم
 02.22 4.22 2 سالبة

9.11. 2.392 
 9.22 9.22 9 موجبة

القدرة على تقدٌر 
 الوضع

 .2.02 09..3 .2.04 192.. درجة
 2.22 2.22 2 سالبة

0.001 2.121 
 09.22 0.22 1 موجبة

القدرة على الإٌقاع 
 الحركً

 2.031 4.430 .2.22 0.329 درجة
 02.22 4.22 2 سالبة

9.11. 2.392 
 9.22 9.22 9 موجبة

القدرة على بذل 
 الجهد المناسب

 0.249 03.312 0.212 219..0 درجة
 2.22 2.22 2 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

القدرة على الربط 
 الحركً

 2.004 0.401 2.030 0.211  ث
 09.22 0.22 1 سالبة

0.029 2.311 
 2.22 2.22 2 موجبة

 2.212 4.012 2.203 4.002 متر حجلة
 2.22 2.22 2 سالبة

0.094 2.124 
 09.22 0.22 1 موجبة

 .2.20 0.042 2.241 0.003 متر خطوة
 09.22 0.22 1 سالبة

0.029 2.311 
 2.22 2.22 2 موجبة

 2.249 4.212 2.290 0.132 متر وثبة
 2.22 2.22 2 البةس

0.094 2.124 
 09.22 0.22 1 موجبة

 2.999 99.219 2.232 99.443 متر المستوى الرقمً
 2.22 2.22 2 سالبة

0.000 2.199 
 09.22 0.22 1 موجبة

 1.96=  3.35المتعارب عليها عند   Zقيمة 

قبلي والبعدى للمجموعة ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين ال1يتضح من جدول  
أعلى من  zالضابطة في المتتيرات قيد الدراسة لصالح القياس البعدى حيث كانت قيمة 

      مما يؤكد تحسن القياس البعدى للمجموعة الضابطة . كما  3.35قيمتها المتعارب عليها عند 
هو ( و3.911( و 3.115يتضح أن حجم التيثير بيستخدام مرب  إيتا يتراو  بين   

 ( Hugeحجم تيثير ضخم  
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 (  8جدول ) 
   التجرٌبٌة للمجموعة والبعدى القبلى القٌاسٌن بٌن الفروق دلالة

 6ن=                              قٌد البحثت لمتغٌراافً                                            

 
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

ع الرتب
د 

د

ب
رت

ال
ط  

س
تو

م

ب
رت

ال
ع  

مو
ج
م

ب
رت

ال
 

 Zقٌمة 
 المحسوبة

 حجم 
 التأثٌر 

 ع± -س ع± -س

بدء  02عدو 
 المنخفض

 2.440 0.229 2.440 4.900 ث
 09.22 0.22 1 سالبة

0.029 2.311 
 2 2 2 موجبة

 بدء  02عدو 
 الطائر

 2.010 0.232 2.220 0.321 ث
 09.22 0.22 1 سالبة

0.014 2.104 
 0.22 0.22 9 موجبة

 0.94 .000.1 0.11 002.01 كجم قوه عضلات الرجلٌن
 2 2 2 سالبة

0.02. 2.129 
 09.22 0.22 1 موجبة

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 3..0 013.40 0.02 042.19 سم
 2 2 2 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

 2.010 2.123 2.210 4.2.3 عدد/ث الوثبة الرباعٌة
 2 2 2 سالبة

0.02. 2.129 
 09.22 0.22 1 موجبة

ثنً الجذع أماما 
 أسفل

 .2.21 91.423 2.229 90.092 سم
 2 2 2 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

 القدرة على توازن
 الحركً

 2.022 99.920 91..2 42... درجة
 2 2 2 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

نظٌم القدرة على الت
 الحركً

 2.004 42..1 2.011 113.. ث
 09.22 0.22 1 سالبة

0.014 2.104 
 2 2 2 موجبة

القدرة على تقدٌر 
 الوضع

 2.121 99.02 2.200 342.. درجة
 2 2 2 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

اع القدرة على الإٌق
 الحركً

 2.290 2.9100 2.221 0.391 درجة
 2 2 2 سالبة

0.02. 2.129 
 09.22 0.22 1 موجبة

القدرة على بذل 
 الجهد المناسب

 10..0 14.292 0.121 01.010 درجة
 2 2 2 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

القدرة على الربط 
 الحركً

 2.212 0.002 2.000 0.2.2  ث
 09.22 0.22 1 سالبة

0.02. 2.129 
 0 0 0 موجبة

 2.212 4.002 2.231 4.012 متر حجلة
 0 0 0 سالبة

0.02. 2.129 
 09.22 0.22 1 موجبة

 2.219 0.012 .2.20 .0.09 متر خطوة
 0 0 0 سالبة

0.029 2.311 
 09.22 0.22 1 موجبة

 2.232 4.012 2.249 0.119 متر وثبة
 0 0 0 سالبة

0.02. 2.129 
 09.22 0.22 1 موجبة

 2.232 99.332 .2.90 99.413 متر المستوى الرقمً
 0 0 0 سالبة

0.02. 2.129 
 09.22 0.22 1 موجبة

 1.96=  3.35المتعارب عليها عند   Zقيمة 

بع  دى ( وج  ود ف  روق دال  ة إحص  ائيا ب  ين القياس  ين القبل  ي وال1يتض  ح م  ن ج  دول  
 zللمجموعة التجريبية في المتتيرات قي د الدراس ة لص الح القي اس البع دى حي ث كان ت قيم ة 

مم  ا يؤك  د تحس  ن القي  اس البع  دى للمجموع  ة  3.35أعل  ى م  ن قيمته  ا المتع  ارب عليه  ا عن  د 
( 3.199التجريبي   ة . كم   ا يتض   ح أن حج   م الت   يثير بيس   تخدام مرب     إيت   ا يت   راو  ب   ين  

 ( Hugeر ضخم  ( وهو حجم تيثي3.914و 
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 (  9جدول ) 
 للمجموعتٌن البعدٌٌن القٌاسٌن بٌن الفروق دلالة

 6= 1=ن1فً المتغٌرات قٌد البحث             ن والضابطة التجرٌبٌة
 

 
 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة
المتوسط 
 الحسابى 

الأنحراف 
 المعٌارى 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 قٌمة  
U 

المحسو
 بة

 قٌمة
z  

 حجم 
 التأثٌر 

 ث بدء المنخفض 02عدو 
 22..4 30.. .2.42 0.331 الضابطة

0.22 0.002 2.129 
 09.22 .2.9 2.440 0.229 التجريبية

 بدء  02عدو 
 الطائر

 ث
 41.22 .1.. 2.401 0.191 الضابطة

2.22 0.33. 9.9.1 
 00.22 2.00 2.010 0.232 التجريبية

 كجم لٌنقوه عضلات الرج
 09.22 .2.9 0.11 .004.0 الضابطة

0.22 0.210 9.241 
 22..4 30.. 93.94 .000.1 التجريبية

 سم الوثب العرٌض من الثبات
 22..0 .1.9 0.932 022.12 الضابطة

2.22 0.221 2.302 
 49.22 1.30 3..11 013.40 التجريبية

 عدد/ث الوثبة الرباعٌة
 09.22 0.22 2.232 4.121 الضابطة

2.22 0..01 9.993 
 42.22 1.22 2.010 2.123 التجريبية

 سم ثنً الجذع أماما أسفل
 09.22 0.22 2.994 94.432 الضابطة

2.22 0.330 9.9.. 
 22..2 1.22 .2.21 91.423 التجريبية

 درجة الحركًالقدرة على التوازن 
 09.22 0.22 2.110 1.232 الضابطة

2.22 0.190 9.931 
 22..2 1.22 2.022 99.920 التجريبية

 سم نظٌم الحركًالقدرة على الت
 29.22 1.22 2.224 021.. الضابطة

2.22 0...2 9.909 
 92.22 0.22 2.004 42..1 التجريبية

 درجة القدرة على تقدٌر الوضع
 09.22 0.22 .2.02 09..3 الضابطة

2.22 0.330 9.9.. 
 22..2 1.22 2.121 99.022 التجريبية

 درجة القدرة على الإٌقاع الحركً
 04.22 4.23 2.031 4.430 الضابطة

0.22 0.002 2.129 
 20.22 3.10 2.290 2.910 التجريبية

القدرة على بذل الجهد 
 المناسب

 درجة
 00.22 0.30 0.249 03.312 الضابطة

0.22 0.210 9.241 
 22.22 .1.9 10..0 41.292 التجريبية

  ث القدرة على الربط الحركً
 42.22 22.. 2.004 0.401 الضابطة

2.22 0.190 9.931 
 09.22 4.02 2.212 0.002 التجريبية

 متر حجلة
 01.22 4.02 2.212 4.012 الضابطة

2.22 0.221 2.302 
 29.22 3.23 2.212 4.002 التجريبية

 متر خطوة
 00.22 2.22 .2.20 0.042 الضابطة

2.22 0.190 9.993 
 42.22 22.. 2.219 0.012 التجريبية

 متر وثبة
 09.22 0.22 2.249 4.212 الضابطة

2.22 0.33. 9.9.1 
 22..2 1.22 2.232 4.0.2 التجريبية

 متر المستوى الرقمً
 09.22 0.22 2.999 99.219 الضابطة

2.22 0.313 9.930 
 22..2 1.22 2.223 99.332 التجريبية

 60.1=    0.0.المتعارف عليها عند  Zقيمة 

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين 9يتضح من جدول         
التجريبية والضابطة في المتتيرات قيد الدراسة لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية 

مما يؤكد تحسن  3.35تعارب عليها عند أعلى من قيمتها الم zحيث كانت قيمة قيمة 

المجموعة التجريبية بدرجة أعلى من المجموعة الضابطة في المتتيرات قيد الدراسة . كما 
( وهو حجم 1.119( و 3.113يتضح أن حجم التيثير بيستخدام مرب  إيتا يتراو  بين  

 ( Hugeتيثير ضخم  
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 ثانٌا : مناقشة النتائج :
بين  3.35( وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى معنوية  1 يتضح من جدول       

القياسين القبلى و البعدى لدى المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدى  فى جمي  
المتتيرات البحث ويعزى الباحث تلك الفروق الى البرنام  التدريبى للقدرات البدنية 

  القدرات التوافقية والوثبة الثتثية الخاصة الذى أدت إلى زياد  مستوى القدرات البدنية و
وايضا المستوى الرقمى لدى المجموعة الضابطة بشكل  وثبة (ال –خطو  ال –حجلة ال

 متميز.
وهذا ما يحقق الفر  الأول والذى ينو على: وجود فروق دالة احصائيا بين      

توافقية و الوثبة متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى بع  القدرات البدنية والقدرات ال
 قىوالمستوى الرقمي لمتساب للمجموعة الضابطة وثبة (ال –خطو  ال –حجلة ال  الثتثية 

 الثتثي ولصالح القياس البعدى .الوثب 
 

بين  3.35( وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى معنوية  1يتضح من جدول      
الح القياس البعدى  فى جمي  القياسين القبلى و البعدى لدى المجموعة التجريبية لص

المتتيرات البحث ويعزى الباحث تلك الفروق الى البرنام  التدريبى للقدرات التوافقية 
  المقتر  الذى أدت إلى زياد  مستوى القدرات البدنية والقدرات التوافقية والوثبة الثتثية 

لتجريبية بشكل أكثر وايضا المستوى الرقمى لدى المجموعة ا وثبة (ال –خطو  ال –حجلة ال
 توجيهاا وفاعلية.

 
وهذا ما يحقق الفر  الأول والذى ينو على: وجود فروق دالة احصائيا بين    

متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى بع  القدرات البدنية والقدرات التوافقية و الوثبة 
 قىالرقمي لمتسابوالمستوى  للمجموعة التجريبية وثبة (ال –خطو  ال –حجلة ال  الثتثية 

 الثتثي ولصالح القياس البعدى .الوثب 
 
بين القياسين   3.35( وجود فروق دالة أحصائية عند مستوى معنوية 9يتضح من جدول    

الوثب  ىمتسابقدى ل البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات البدنية الخاصة
 جريبية.ولصالح القياس البعدو للمجموعة الت الثتثي

 
ويتزى الباحث االتطور الحادث فى القدرات البدنية الخاصة إلى التيثير ا يجابى       

لبرنام  القدرات التوافقية والذى احتوى على تمرينات متنوعة وشاملة أثرت على تطور 
المستوى البدنى حيث أن مكونات القدرات التوافقية ترتبط بعتقات متبادلة  م  القدرات 

 –، وذلك لأن  القدرات التوافقية تنقسم الى ثتث عناصر وهى   قدرات بدنية  البدنية
قدرات توافقية ، قدرات بدنية توافقية ( وأثبتت القدرات التوافقية كفاءتها فى تحسين مستوى 
القدرات البدنية  وذلك لأن القدرات التوافقية تتكون من مجموعة من القدرات المركبة بينهم 

ة ، تنميتها ترتبط بتنمية القدرات البدنية المرتبطة بها . ونظرا لأن العمل عتقات متشابك
التوافقية يعمل على إشراك مجموعة عضلية كبيره أثناء الأداء فبالتالى إن تنمية كل قدر  
من القدرات التوافقية داخل البرنام  أدت الى  تطوير تلك القدرات البدنية المرتبطة بها ، 

 بيا على تطور مستوى القدرات البدنية لدى طالبات المجموعة التجريبية .وذلك ما أثر ايجا
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 .Hohmann et al( و هوهمان وآخرون Hirtz  1991ويتفق كت من هيرتز        

( إلى أن قدرات الأداء الحركى الرياضى تنقسم إلى قدرات بدنية،  وقدرات توافقية 1331 
ية بين القدرات التوافقية وحصيلة الفرد من ، وقدرات مختلطة. وأن هناك عتقة تبادل

لوصول المهارات الرياضية والقدرات البدنية. وتعتبر هذه القدرات هى القاعد  العريضة ل
 (55:  15(  11 :  14 إلى الأداء المهارى الجيد.

 
بين   3.35( وجود فروق دالة أحصائية عند مستوى معنوية 9يتضح من جدول        

 ىمتسابقدى ليين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات التوافقية القياسين البعد
 ولصالح القياس البعدو للمجموعة التجريبية. الوثب الثتثي

 
ويتزى الباحث التطور الحادث فى القدرات التوافقية الخاصة الى تيثير تدريبات       

تاج الى عملية تدريب موجه نحو البرنام   التدريبى ، حيث أن تنمية القدرات التوافقية تح
الهدب المراد تحقيقة ولذلك روعى الاهتمام بكل قدر  من القدرات التوافقية لما لها من أثر 
فى تنمية المستوى التوافقى لدى متسابقين .ولذلك فقد استخدمت الباحث تدريبات التوازن 

فيها الحفاظ على  وذلك بيداء تدريبات الحفاظ على التوازن وأداء واجبات حركية يصعب
على الخط المرسوم  -مركز ثقل الجسـم مثل الجرو او الحجل  على مقعد سويدو مقلوب

بين الحارات( و القدر  على التنظيم الحركي الى التدريبات تنظيم اداء الحجل وخطو  على 
ادوات مختلفة ومن ثم الوثب في حفر  الوثب والقدر  على تقدير الوض  الى استخدام 

ت متنوعة وموجة لتحسين مستوى تلك القدر  لما لها من أهمية فى مستوى تطور تمرينا
الأداء الحركى والقدر  على ا يقا  الحركى إلى استخدام تدريبات القدرات التوافقية تعمل 
على تنمية وضبط ا يقا  الحركى الخاصة بالسباق وذلك باستخدام تدريبات خاصة لتنمية 

المراحل الحركية والقدر  على بذل الجهد المناسب إلى استخدام  قدر  المتسابق على إدراك
تدريبات   الحجل ، الخطو ، الوثب ( والتى تنوعت من حيث سرعة وقو  وشكل الأداء 
وذلك باستخدام أدوات بيشكال وأوزان مختلفة الأمر الذى أثر ايجابيا على تحسن مستوى 

الحركى إلى استخدام تدريبات متنوعة  القدر  على بذل أقصى جهد . والقدر  على الربط
ومركبة يؤدى فيها أكثر من أداء حركى فى وقت واحد لتقتراب و الحجلة و الخطو  و 
الوثبة و أدائها من مسافات مختلفة وأداء الوثب الثتثي من اقتراب قصير ثم المتوسط ثم 

 اقتراب كامل .
 

التوافقية تتكون من مجموعة من ( أن القدرات 1335ويذكر عصام عبد الخالق          
القدرات البدنية إذا ما تم تنسيق عمل هذه القدرات التوافقية أمكن تحقيق أعلى مستوى 

 (119:  11للتوافق الحركي العام المطلوب للأداء الحركي لانجاز المهارات الحركية .  
 

القياسين  بين  3.35( وجود فروق دالة أحصائية عند مستوى معنوية 9يتضح من جدول  
وثبة ( ال –خطو  ال –حجلة ال  البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى الوثبة الثتثية 

 ولصالح القياس البعدو للمجموعة التجريبية. الوثب الثتثي ىمتسابقدى والمستوى الرقمي ل
 

لبدنى الأعداد ايعزى الباحث التطور الحادث فى مرحله الحجلة ومرحلة الخطو  الى       
الخاو لتدريبات القدرات التوافقيه كاتدريبات الايقا  الحركي التى أثرت بدورها على 
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الدم  بين مرحلتى الحجلة والخطو  وتدريبات القدر  علي تحديد الوض  التى كان لها الأثر 
الطيب فى تنمية وتطوير الأداء المهارى لمرحلتى الحجلة والخطو  حيث أن الحجل 

وتدريبات القدر   ،افات مختلفة مما ساعد االمتسابق على إتقان المرحلتين والخطو  كان لمس
علي التنظيم الحركي التى ساعدت المتسابق على اداء احدى المرحلتين ثم اداء مرحلة 
أخرى ثم العوده الى نفس المرحلة مره اخرى بنظامية، وتدريبات القدر  علي الربط 

بشكل منظم ومتقن وذلك لتثبيت واتقان وتطوير  الحركى حيث تم استخدامها فى البرنام 
الأداء المهارى للمراحل الفنيه بصفة عامة ومرحلتى الحجلة والخطو  بصفة خاصة فكان 
هناك تمرينات خاصة بمرحلة الحجلة والخطو  كت على حده وتمرينات يتم فيها الدم  

كما ان  ،رعة و المرونههذا بجانب تدريبات القوه المميز  بالس ،والربط بين المرحلتين 
التطور الحادث فى مرحله الهبوط كان نتاج تدريبات القدرات التوافقيه وخاصه تدريبات 
القدر  علي تحديد الوض  و تدريبات التنظيم الحركى هذا بجانب تدريبات الرشاقة التى 

 اثرت بدورها على تنمية وتطوير مرحلة الطيران .
 

دث فى  المستوى الرقمى الى التـيثير ا يجابى لتدريبات ويعزى الباحث التطور الحا      
ن مستوى الوثبة ــــة التى أدت الى تحســــالاعداد المهارى وتدريبات القدرات التوافقي

ومن ثم المستوى الرقمى حيث راعى الباحث  وثبة (ال –خطو  ال –حجلة ال   تثيةـــالث
درات التوافقية حيث لا يمكننا الفصل بينهما عامل الربط بين تدريبات الأداء المهارى والق

أثناء التدريب لما لهما من ارتباط وثيق ببع  الأمر الذى  أدى إلى  تطوير مستوى الأداء 
حقيق اكبر لتالمتسابقين  بين المستمر التنافسالحركى لمتسابقى المجموعة التجريبية وايضا 

 مسافة ممكنه فى كل وثبة.
 

 حيث التدريب في كبير  أهمية لها التوافقية القدرات أن( 1331ويؤكد خالد فريد 
 كلما أو ، المهارو الأداء مستوى على مباشر بشكل التوافقية القدرات مستوى ينعكس

 يتناسب الحركي الأداء أن أو ، اتقاناا  أكثر الأداء كان التوافقية القدرات إتقان درجة زادت
 (11 :9.   التوافقية القدرات م  طردياا  تناسباا 

 
( ، أحمد 1(  1311ويتفق ذلك م  نتائ  دراسات كل من إبراهيم حمدى إبراهيم  

 ،( 1313محمد عصمت   ،( 1(  1311( ، حازم السعيد خليل 1(  1311عبد العزيز 
( حيث اتفقت تلك النتائ  15(  1314( ، لنجة عبد الحميد  13(  1314فادية عبد العزيز 

لتوافقية على تحسن القدرات البدنية والقدرات التوافقية على أهمية وتيثير التدريبات ا
  والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الثتثى .

 
وهذا ما يحقق الفر  الأول والذى ينو على: وجود فروق دالة احصائيا بين       

  فى بع  القدرات البدنية والقدرات التوافقية و الوثبة الثتثية  البعديين نالقياسيمتوسطات 
 قىوالمستوى الرقمي لمتساب الضابطة والتجريبية للمجموعتين وثبة (ال –خطو  ال –حجلة ال

 الثتثي ولصالح المجموعة التجريبية .الوثب 
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 الاستنتاجات :
استناداا إلى ما أظهرته نتائ  البحث توصل و ،ب وفرو  البحثاهدأفى ضوء 

 الباحث إلى الاستنتاجات التالية :
 ت الفرض الأول:أولا : استنتاجا

( بين متوسطات 3،35أظهرت نتائ  الدراسة الحالية دلالة معنوية عند مستوى  
فى المتتيرات القدرات البدنية الخاصة والقدرات  القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

وبلغ والمستوى الرقمي   وثبة (ال –خطو  ال –حجلة ال  التوافقية الخاصة والوثبة الثتثية 
( وهو حجم 3.911( و 3.115حجم التيثير بيستخدام مرب  إيتا لجمي  المتتيرات ما بين  

 ( و لصالح القياس البعدى. Hugeتيثير ضخم  

 
 ثانٌا : استنتاجات الفرض الثانى:

( بين متوسطات 3،35أظهرت نتائ  الدراسة الحالية دلالة معنوية عند مستوى  
فى المتتيرات القدرات البدنية الخاصة والقدرات  تجريبيةالقياس القبلى والبعدى للمجموعة ال
وبلغ والمستوى الرقمي  وثبة (ال –خطو  ال –حجلة ال  التوافقية الخاصة والوثبة الثتثية 

( وهو حجم 3.914( و 3.199حجم التيثير بيستخدام مرب  إيتا لجمي  المتتيرات ما بين  
 ولصالح القياس البعدى. ( لمتسابقى الوثب الثتثى Hugeتيثير ضخم  

 
 ثالثا : استنتاجات الفرض الثالث:

( بين متوسطات 3،35أظهرت نتائ  الدراسة الحالية دلالة معنوية عند مستوى  
فى المتتيرات القدرات البدنية  ة الضابطة والتجريبيةلمجموعلكل من ا البعديينين القياس

وثبة ( ال –خطو  ال –حجلة ال  ة الخاصة والقدرات التوافقية الخاصة والوثبة الثتثي
( 3.113وبلغ حجم التيثير بيستخدام مرب  إيتا لجمي  المتتيرات ما بين  والمستوى الرقمي 

( لمتسابقى الوثب الثتثى ولصالح المجموعة  Huge( وهو حجم تيثير ضخم  1.119و 

 .التجريبية
 
  :التوصٌات

 الباحث بما يلي:استنادا على ما تم التوصل إليه من نتائ ، يوصي 
القدرات التوافقية داخل البرام  التدريبية الخاصة تنمية وتطوير ضرور  الاهتمام  -

 مستوى الرقمي.الوثب الثتثي لما لها من أثر إيجابي على اللمسابقة 
عقد دورات تدريبية خاصة لمدربي الأنشطة الرياضية المختلفة وذلك لتستفاد  من  -

 . نفقية للرياضييتنمية وتطوير القدرات التوا
إجراء دراسات مشابة علي عينات مختلفة من حيث السن والجنس والنشاط الرياضي  -

 وذلك لترتقاء بالمستوو الرقمي.
وض  نتائ  هذه الدراسة أمام أعين المسئولين لوض  حلول علمية لمعالجة نواحي  -

مراكز والوصول إلى تحقيق  الوثب الثتثيالقصور في المستوى الرقمي بمسابقة 
 أكثر تقدماا.
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 برنام  تدريبي لبع  القدرات التوافقية وتيثيره في إبراهيم حمدو إبراهيم  يحيى: -1
المستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الثتثي ، رسالة ماجستير غير 

 .1311 ، منشور  ،كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا

 الثتثيتيثير القدرات التوافقية على مستوى أداء الوثب  :زعبد العزي ىعبد المرضحمـد أ -1
ألعاب القوى، رسالة ماجستير غير منشور  ، كلية التربية  لمبتدئي

 .1311، الرياضية للبنين ، جامعة بنها

تصميم بطارية اختبارات بدنية لناش  الوثب : أشرب عبد الحميد ماهر عبدالحميد -3
سنة ،رسالة ماجستير غير منشور  ، كلية التربية  16ويل تحت الط

 .1991الرياضية للبنين ، جامعة الاسكندرية ، 

ا تجاهات الحديثه في علم التدريب الرياضي :أميره حسن محمود ، ماهر حسن محمود -4
 . 1339، دار الوفاء لدنيا الطباعه والنشر ، ا سكندريه ، 

يكية تطور بع  القدرات التوافقية الخاصة بالوثب العالى دينام :إيناس عزت أحمد -5
( سنة ، 11 – 9كيساس لفاعلية برنام  تدريبى للأطفال من  

رسالة دكتورا  غير منشور  ، كلية التربية الرياضية ، جامعة 
 . 1339طنطا، 

 –تكنيك  –سباقات المضمار و مسابقات الميدان   تعليم  :بسطويسى احمد بسطويسى -6
 .1991، القاهر يب ( ، الطبعة الأولى ، دار الفكر العربي ، تدر

تيثير تنمية بع  القدرات التوافقية على بع  المتتيرات  حازم السعيد خليل: -1
الكينماتيكية للوثبة الثتثية ، رسالة دكتوراه غير منشور  ، كلية 

 .1311 ،التربية الرياضية ، جامعة بور سعيد

فاعلية تنمية بع  القدرات التوافقية المرتبطة بالاداء وعتقتها  حسن عبد المجيد حسن: -1
رسالة ماجستير غير منشور  ،  ،بالمستوى الرقمى لناشى الرمي

 .1311 حلوان ،، جامعة  ينكلية التربية الرياضية للبن

تيثير برنام  تمرينات نوعية لتنمية القدرات التوافقية على بع   : خالد فريد زياد  -9
الانتباه و مستوى الأداء الفني لناشئي رياضة الجودو، مظاهر 

كلية التربية الرياضة،جامعة  رسالة دكتوراه، غير منشور ،
 .1331 ، المنصور 

:  تيثير برنام  مقتر  للتدريبات التوافقية على الثتث  عادل حسام الدين مصطفى -13
خطوات الأخير  والارتقاء لمتسابقى الوثب الطويل ، رسالة 

اجستير غير منشور  ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة م
 .1311 ،ا سكندرية
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، 11التدريب الرياضى  نظريات وتطبيقات( ، ط: عصام الدين عبد الخالق مصطفى -11
 .  1335منشي  المعارب ، الأسكندرية ، 

، القاهر   ،  الوثب و القفز في العاب القوى ، دار الفكر العربي  : على حسين القصعى -11
1991. 

 ونسب مساهمتها القدرات التوافقيةعتقة جهاد نبيه محمود:  ، فادية احمد عبد العزيز -13
 المجلةبحث منشور ب  ات الوثب الثتثي،لمتسابق الرقميالمستوى ب

، كلية التربية 11العدد ،والرياضة البدنية التربية لعلوم العلمية
 .1314الرياضية ، جامعة المنصور  ، 

تيثير تدريبات خاصة بالتوازن الحركي :  فادية أحمد عبد العزيز، خالد وحيد إبراهيم -14
على زمن فقد الاتزان والانحرافات الجانبية وبع  المتتيرات 
الكينماتيكية للأداء الفني في مسابقة الوثب الثتثي، بحث منشور 

ة الرياضية بمجلة بحوث التربية الشاملة، المجلد الثاني، كلية التربي
 .1331للبنات، جامعة الزقازيق، 

: تيثير تدريبات لبع  القدرات التوافقية على المستوى  لنجه عبد الحميد عبد القادر -15
رسالة ماجستير غير منشور  ، ،  الرقمى لمتسابقات الوثب الثتثى

 . 1314المنصور  ،  كلية التربية الرياضية ، جامعة

يثير بع  التدريبات التوافقية والمهارية على زمن التسليم ت:  محمد السيد شعبان  -16
رسالة ماجستير غير منشور  ،  متر تتاب  ،133×4والتسلم لسباق 

  1315 الأسكندرية ،، جامعة  نينكلية التربية الرياضية للب

اختبارات الأداء الحركى ، دار :  محمد حسن عتوو، محمد نصر الدين رضوان -11
 .1994لقاهر  ، الفكر العربى، ا

، دار  3القياس والتقويم فى التربية البدنية الجزء الأول، ، ط:  محمد صبحي حسانين -11
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تيثير برنام  تعليمي مقتر  لجهاز عارضة التوازن على : هبـه عبد العظيم حسـن  -11
القدرات التوافقية ومستوى الأداء المهارو لطالبات كلية التربية 
الرياضية . رسالة دكتوراه غير منشور  ، كلية التربية الرياضية ، 

 .1335، جامعة أسيوط 
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 د.محمد عبد العلٌم عبد الغفارالجبرى                                                                                     

 مدرس بقسم التدريب الرياضى                                                                                              
 التربية الرياضية  كلية                                                                                           

 جامعة دمياط .                                                                                          

 
 

على القدرات برنام  القدرات التوافقية على  تيثير يهدب هذا البحث إلي التعرب 
 ىوثبة ( والمستوى الرقمي لمتسابقال –خطو  ال –حجلة ال  و الوثبة الثتثية الخاصة  البدنية

 .الوثب الثتثى
 متئمتة لهدب وفرو  هذه الدراسة.وقد استخدم الباحث المنه  التجريبى ل

 
وذلك باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة 

( متسابقين من طتب تخصو مسابقات الميدان والمضمار بالفرقة الثالثة 6قوام كل منها   
منطقة الدقهلية جامعة دمياط والمسجلين ب –بكلية التربية الرياضية بكلية التربية الرياضية 

 .لالعاب القوى وذوى المستوى المميز فى مسابقة الوثب الثتثى 
 

أسبوعيا، وحدات تدريبية  3أسابي  بواق   13وتم تطبيق البرنام  التدريبى لمد   
القدرات البدنية الخاصة  على تيثير تدريبات القدرات التوافقية وقد أشارت أهم النتائ  إلى

وثبة ( ال –خطو  ال –حجلة ال  الوثبة الثتثية  مستوىوخاصة ال التوافقيةالقدرات و
 . الوثب الثتثي ىمتسابقدى والمستوى الرقمي ل

 
القدرات التوافقية داخل البرام  التدريبية بتنمية وتطوير الاهتمام ب ويوصى الباحث

وض  وكذلك  مستوى الرقميالوثب الثتثي لما لها من أثر إيجابي على الالخاصة لمسابقة 
نتائ  هذه الدراسة أمام أعين المسئولين لوض  حلول علمية لمعالجة نواحي القصور في 

 والوصول إلى تحقيق مراكز أكثر تقدماا. الوثب الثتثيالمستوى الرقمي بمسابقة 
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Summary 
 

     The Effect of some coordinative abilities trainings on    

     the level of triple jump    ( hopscotch – step - jump ) for 

      triple  jumpers 

   
                                                       Dr. Mohamed Abdel Alim Abdel Aghaffaralghebry                                                             

                                                                       Sport Training Department 

                                                                               Faculty of Sport Edcation، Damietta University 
 
 

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 specialty of track and field 

 

Competitions ،third year students ،faculty of physical education 

،Damietta university registered in Dakahlia region for athletics and 

those with excellent level in the triple jump.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 . 

 

 

 

 

 


