
 وف قددي العددرا  والمعددتقم الرقمدد  الكينم تيكيدد  المتغيددرا بعدد   فدد ربط الحركدد  الدد  تدديبات   تأثير

 لمتع بق  القثب الثلاث 
 

 حمدى السيد عبد الحميد النواصرى . د
 مدرس بقسم التدريب الرياضي

 كلية التربية الرياضية  
 جامعة دمياط

 

تحتل مسابقات الميدان والمضمار مكانة بارزة بين المسابقات الرياضية لكثرة وتنوع مسابقاتها بالنسبة لأى نشاط رياضىى  

أخر اضافة ال  أنها تعتبر أساسا لكثير من الأنشطة، ومازال السع  مستمر لتحسين المستويات الرياضية العالية حت  لايتوقىىت تقىىد  

مسابقة الوثب الثلاثي إحدى أمتع مسابقات الميدان والمضىىمار التىى  تهىىدت إلىى  تحقيىىف أطىىول مسىىافة  المتسابقين عند حد معين وتعد

مىىع تىىوافر المسىىابقة ممكنة من خلال تحقيف المتسابف لأطول مقدار من المسافة الأفقية أثناء الأداء الفن  للمسابقة دون مخالفة قواعىىد 

 قدر كبير من القوة والسرعة والتوازن والمرونة .

 

أن الوثب الثلاثي عبارة عن ثلاثة وثبات مختلفة تؤدى بتتابع محدد )الحجلة  م(2003) وأخرون اتي الحليم محمييري و

الوثبة( حيث يتم في الأول  ارتقاء المتسابف والهبوط عل  نفس قد  الارتقاء وهذا  ما يسم  بالحجلة، وف  الثانية يكون  –الخطوة  –

 (   62:18تم فيها الهبوط عل  القدمين معاً )الهبوط عل  القد  الأخرى عل  شكل خطوة، أما الثالثة وه  الوثبة في

 

أنىىمهم متطلبىىات الاداء الحركىىي المثىىالي للوثىىب الثلاثىىي هىىي  م(1999بعطقاع  احمي )وم(2001جيه ن حنيوق )وتتفف

السرعة الافقية أثناء الثلاث وثبات مىىن خىىلال وثبىىات نشىىطة وقويىىة  فاقدالعمل عل  تقليل ومثاليةالحصول عل  اعل  سرعة اقتراب 

المحافظىىة علىى  النسىىب بىىين والمحافظة عل  توازن الجسم أثناء الوثبات الثلاثىىة لذراعين والرجلين والتوافف ما بين عمل اووسريعة 

الهبىىوط كلتا القىىدمين والقىىدرة العضىىليةلتنميىىة  ن خلالتحسين كل وثبة مين كل وثبة من الوثبات الثلاثة والوثبات الثلاثة من خلال تقن

  (352 -351:   8) ( 19:  11) الامثل في حفرة الوثب

 

عل  أن  مGuthrie, Mark (2003)و غقثري ، م بك مBurkett, Brendan  (2010)بقبكيت ، برانيانواتفق 

السرعة الأفقية والسرعة الرأسية وإرتفاع مركز الثقل للمتسابف لحظة الإرتقاء وزاوية الإرتقاء وزاوية الطيران من العوامل الهامة 

الت  تؤدى إل  نجاح كل من الحجلة والخطوة والوثبة والحصول عل  أفضل مسافة ف  مسابقة الوثب الثلاث  كما أن الإرتقاء 

 ( 157،   31:156() 30: 28تميز بالقوة والمرونة .  ) والهبوط يجب أن ي

 

مسابقة الوثب الثلاثي من أصعب مسابقات الوثب وتتميز بالأداء المعقد أن  م(2017) ف دا  احمي وأخرون وتذكر

لكي يحققوا أفضل  بين أجزاء المهارة مثاليالحركي الربط جزاء الجسم ، وتتطلب من المتسابقين قدرة عل  الوالمتتابع بين أ

المستويات ، فتتكون هذه المسابقة من الاقتراب السريع للإعداد لأداء ثلاث مراحل فنية متميزة تكمل كل واحدة منها المرحلة التالية 

ل مسافة أفقية للهبوط ، لها دون فقد لمستوى السرعة، حيث تبدا بمرحلة الحجلة والتي يتم بها الارتقاء بالرجل الدافعة لتحقيف أفض

بنفس الرجل الدافعة الأمر الذي يتطلب قدر كبير من التوافف في حفظ توازن الجسم أثناء تمدية  أتبد تليها مرحلة الخطوة والتي

لعمل الخطوة للحصول عل  مسافة كبيرة نسبيا، تليها مرحلة الوثبة والتي تبدا بعد هبوط القد  الحرة للارتقاء بها بدفع قوى وسريع 

زاوية طيران كبيرة نسبيا ويتم مرجحة الذراعين عاليا وللأما  للهبوط عل  القدمين مع مراعاة ثن  الركبتين وان تكون حركة 

 .(151:  21)الحوض للأما  ليمر مركز ثقل الجسم فوق نقطة الهبوط وليصبح الجسم في كامل اتزانه

 

 إل  أن متسابف الوثىىب الثلاثىى  يكتسىىب السىىرعة الأفقيىىة أثنىىاء الإقتىىراب مEissa, Abeer(2014)وتشير اتير ايع  

ويفقدها في المقا  الأول بسبب ملامسة الأرض خلال كل مرحلىىة مىىن مراحىىل الإرتقىىاء الثلاثىىة )الحجلىىة والخطىىوة والوثبىىة( ويمكىىن 

فقا لذلك ، فىى ن التحىىدي الىىذي يواجهىىه متسىىابف والتقليل من فقدان السرعة من خلال استخدا  تقنية الإرتقاء المناسبة في كل مرحلة، و

 .(33: 30الوثب الثلاثي هو كيفية الحفاظ عل  قوة الدفع أثناء تكرار الإرتقاء والهبوط في مراحل الوثب الثلاثي )

 

أن عملية الربط الحرك  تعبر عن إستطاعة الرياض  عل  تركيب ( م2006محمي لطف  )و م(2008)زاتير جيه  وتتفف

من أهم الحركات الت  يحتاجها الحركة الكلية من الحركات الجزئية وكذلك التحركات المركبة ويعتبر الربط الحرك  الخاص 

اء الحركة الواحدة لتكوين أن الربط الحرك  يمثل استطاعة الفرد الرياض  عل  تركيب أجزوتعبر عن متسابقي الميدان والمضمار 

كحركة واحده كلية مترابطة بانسيابية ومراعاة التسلسل الحركة الكلية ، وكذا تركيب أكثر من حركة لتكوين أداء حرك  مركب

الحرك  بين أجزائها وبين كل مرحلة والأخرى وكذلك بين النقل الحرك  بين أجزاء الجسم فتنميتها تزيد من عمليات الضبط 

 .   الأداء الحرك  وتزيد أيضا من قدرته عل  استخدا  كافة القوى المؤثرة ف  الأداء بعيد عن الاضطرابات الحركية والتحكم ف

 (10 :9)(22 :131) 
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مقدرة المتسابف يمثلأن الربط الحركي ( م2003 ليان اتي الخ لق  )اص مو ( م2005هت  اتي العظيم )يتفف كلا من 

، عل  أن يكون هذا التركيب متكامل، وكذلك تركيب أكثر من حركة لتكوين أداء حركي الربط بين حركات أجزاء جسمه على

عدة حركات متنوعة وفي اتجاهات  المتسابفالأداء الحركي أثناء المنافسة، وتتضح أهمية الربط الحركي عندما يؤدي  لمسارمطابقا  

 (190: 26)(25: 19لتناسف الحركي)مختلفة لتشكيل أداء حركي موحد يتسم با

 

 Buschmann, Jürgen et alبقشم ن اقبجن واخرونو( م2015)Schaller & Wernzش لر وفيرنز ويتفف

مع بعضها في مسار حركي والفردية لأجزاء الجسم المختلفة أن الربط الحركي يمثل القدرة عل  ربط الحركات الجزئية  م(2009)

 .لإنجاز الواجب الحركي المراد تحقيقه سواء كان هذا الربط تزامنيا أو متتاليابالانسيابية والاقتصادية في الجهديتميز 

(36 :95)(29 :20) 
 

أن مصطلح القدرة عل  الربط الحركي هو تلك القدرة عل   مMeinel & Schnabel(2007)م انل وشن بلكما يتفف 

بالتعاقب المناسب مكانيا، زمنيا وديناميكيا وبالاتصال مع باقي أجزاء الجسم لتحقيف الهدت الحركي التنسيف الحركي لأجزاء الجسم 

 (214:  32المحدد. )

 

ومما سبف يتضح أهمية الربط الحرك  وما له من أثر ف  الاقتصاد ف  الجهد وكذلك انسيابية الحركة وتوجيه مسار وعمل 

ة بالنسبة للزمن داخل الأداء الحرك  ، وأنه يجب الاهتما  التركيز بعمليات الربط القوة داخل جسم اللاعب وتوجيه وضبط القو

الحرك  واستخدا  الجذع ف  ربط أجزاء الحركة حيث يعط  الجذع واجب الحركة ف  اتجاهها السليم نحو هدت الحركة ولذلك فهو 

ف بين الحركات المؤداة بشرط وجود الفاعلية يعتبر ذلك حيث تعُد قدرة اللاعب ف  التوفييلعب دورا هاما ف  عملية النقل الحرك  

 .مقياساً عل  قدرة اللاعب ف  الربط الحرك 

 

من المهارات المركبة التي تحتوى عل  مجموعة من المراحل الحركية التي  تعد  الوثبالثلاث  مسابقة  ويرى الباحث أن

 المتسابفيجب أن يتميز الأداء الحركي للمهارة بقوة وسرعة وتسلسل لذلك لابد وان يتصت وتندمج وتكون إطار حركي واحد 

،  وكذلك لابد وان تكون له القدرة  بالتناسف الحركي بين عمل كل من الرجلين والجذع والذراعين وهذا بمقص  قوة وسرعة ممكنه

ويكون ذلك وفقا لإيقاع حرك   الوثبعل  تنظيم وتوجيه حركته وقوته ف  اتجاه ومسار حرك  يمكنه من بذل أقص  جهد أثناء 

مناسب وبتوازن وانسيابية  حت  يستطيع حت  يستطيع الربط الحركي بين أجزاء المهارة لتحقيف أفضل مستوى ممكن ف  ظل 

 . الوثب الثلاثيلبات الإنجازيه الخاصة بمسابقة المتط

 

( طلاب بكلية 3ومن خلال القراءات النظرية والملاحظات الميدانية والدراسة الإستطلاعية التي قا  بها الباحث عل  عدد )

في مسابقة الوثب الثلاثي والمسجلين ف  الاتحىىاد المصىىرى لالعىىاب القىىوى التربية الرياضية جامعة دمياط من ذوى المستوى المتقد  

وجود فروق واضحة بين قيم بعىىا المتريىىرات الكينماتيكيىىة لىىلأداء الفنىىي للمتسىىابقين وبىىين قىىيم تبين للباحث   2017/2018موسم 

ويرجع ذلىىك وذلك في ضوء الأسس الكينماتيكية الخاصة بمسابقة الوثب الثلاثي المتريرات الكينماتيكية الخاصة بالأداء الفني المثالي 

 ة.يلعدة أسباب رئيس

 

 .الوثبفي مستوى السرعة المكتسبة من الاقتراب بمجرد الشروع في خطوات  فاقدحدوث  •

ضعت مستوى الربط الحركي لأجزاء المهارة خلال مراحل الأداء الحركيالأمر الذى يؤدى إل  فقدان التتابع والتسلسل  •

 الحركي لأجزاء المهارة بالتوقيت الصحيح . 

 . النقل الحرك  من ضعت الربط الحرك لتمثر عملية  انخفاض المحصلة النهائية للمسافة •

 

أسددم   ، (4م( )2012) محمدديأحمي ( ،15م()2011( ، سعيي جميل )16م( )2009ش دم الحن وم)كما أوصت دراسة

إل  ضرورة الاهتما  بخاصية الربط الحرك  للأداء لما لها مىىن تىىمثير مباشىىر ( 23م( )2016، مروة هلال )(6)م(2016) إبراهيم

لذا يحاول الباحث من خلال هذه الدراسة واستكمالاً للدراسات السابقةتصميم تدريبات لتطوير عملية الربط الحركي  الأداء الفن عل  

التىىدريبات ضىىمن محتويىىات برنىىامج تىىدريبي خىىاص أثناء مراحل الأداء الفني وكذا تصحيح أوضاع الجسىىم مىىن خىىلال تطبيىىف هىىذه 

الرقم  لمتسابقي الوثب الثلاث  حيث أن تنميتها سوت ينعكس إيجابياً عل  درجىىة تحسين و تقليل فاقد السرعةلبمسابقة الوثب الثلاثي 

إتقان الأداء وهذا بالتال  سوت يؤدى إل  سهولة وانسيابية الحركة ، فكلما زاد إتقىىان الفىىرد للمهىىارة كلمىىا قىىل المجهىىود المبىىذول مىىن 

 سن مستوى الانجاز الرقم . اللاعب وأصبح أكثر توجها نحو الأداء والذى سوت يؤدى بدوره إل  تح
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 :ومن هن  تتضح اهمي  التحث النظرا  والتطتيقي 
تقليل فاقد السرعة خلال مراحىىل الأداء الفنىى  لمسىىابقة الوثىىب فىتعمل بدورها قد التي تدريبات الربط الحرك  تصميم عدد من  •

 الثلاثي.

في تخطيط وبنىىاء البىىرامج التدريبيىىة الخاصىىة والتىىي تعمىىل علىى  تحسىىين الوثب الثلاث  تساعد نتائج البحث مدربي مسابقة قد  •

 المسار الحركي للأداء الفني.

 .الوثب الثلاث لمسابقة  عل  الارتقاء بمستوى الأداء الفنيتدريبات الربط الحرك  معرفة تمثير مجموعة  •

 

 هيف التحث:
 من خلال : لمتسابق  الوثب الثلاثي تحسين المستوى الرقم البحث إلىيهدت 

 تصميم تدريبات للربط الحركىلمتسابق  الوثب الثلاثي. -1

 .لمتسابق  الوثب الثلاثيالكينماتيكيةبعا المتريرات  ف تدريبات الربط الحرك  التعرت عل  تمثير  -2

 فاقد السرعة لمتسابق  الوثب الثلاثي .فىالتعرت عل  تمثير تدريبات الربط الحرك   -3

 .الوثب الثلاثي يلمتسابقربط مراحل الأداء الفن  عل  قدرةالفىالتعرت عل  تمثير تدريبات الربط الحرك   -4

 المستوى الرقمي لمتسابق  الوثب الثلاثي .  ف تدريبات الربط الحرك  التعرت عل  تمثير  -5

 .الربط الحرك  بالمستوى الرقم  لمتسابق  الوثب الثلاث مترير التعرت عل  علاقة  -6

 

 ض التحث:وفر
لمراحل )الحجلىىة  الكينماتيكيةالمتريرات بعا في للمجموعة التجريبية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي  -1

 .لصالح القياس البعديوالخطوة والوثبة( لمتسابق  الوثب الثلاثي

 . لصالحالقياسالبعديلمتسابق  الوثب الثلاثيف  فاقد السرعةللمجموعة التجريبية توجدفروقدالةإحصائيابًينالقياسالقبليوالبعدي -2

لمتسىىابق  الوثىىب فىىي متريىىر الىىربط الحركىى  ريبيىىة للمجموعىىة التجتوجد فروق دالة إحصىىائياً بىىين القيىىاس القبلىىي والبعىىدي  -3

 لصالح القياس البعدي .الثلاثي

 لمتسىىابق  الوثىىب الثلاثىىيفىىي المسىىتوى الرقمىى  للمجموعىىة التجريبيىىة توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي  -4

 لصالح القياس البعدي .

 الربط الحرك  والمستوى الرقمي لمتسابق  الوثب الثلاث .مترير بين دالة إحصائياً  ةتوجد علاقة ارتباطي -5

 

 المصطلح   المعتخيم  :
: هي قدرة الرياضي عل  تنسيف حركاته الجزئية مىىع بعضىىها الىىبعا مكانىىاً وزمانىىاً Combinatory motorالربط الحرك  : .1

الحركات الفردية بهدت انجىىاز الواجىىب الحركىى  المىىراد ويظهر الربط الحركي ايضا  في قدرة الرياضي عل  ربط المهارات الفنية و

 ً  . "تعراف إجرائ "تحقيقه سواء كان هذا الربط تزامنياً أو متتاليا
  

: هىىو مقىىدار السىىرعة الأفقيىىة المفقىىودة مىىن Loss of horizontal velocityف قي العرا  الأفقي  ف  معدد بق  القثددب الثلاثدد  .2

 .  "تعراف إجرائ "وثبة(  –خطوة  –لإقتراب نتيجة الإنتقال بين الإرتقاءات الثلاثة )حجلة المكتسبة خلالمرحلة ا سرعةالمحصلة 

 

 : المرجعي اليباس   

 اليباس   العربي  (1
تىىزان بالتوازن الحرك  علىى  زمىىن فقىىد الإ التعرت عل  تمثير تدريبات خاصةبهدت دراسة( 12م( )  2007أجرم خ لي وحيي )( أ)

التجريب  وبلغ  المنهجوالانحرافات الجانبية وبعا الباراميترات الكينماتيكية للأداء الفن  ف  مسابقة الوثب الثلاث  واستخد  الباحث 

(  2007 - 2006لجىىامع )معىىة المنصىىورة للعىىا  اطالبة من الفرقة الثانيىىة بكليىىة التربيىىة الرياضىىية جا  24عدد أفراد عينة البحث 

التدريبات الخاصىىة بىىالتوازن الحركىى  أدت والذين سبف لهم تعلم مسابقة الوثب الثلاث  وذوى المستوى المتقد  وكانت أهم النتائج أن 

لدي عينىىة البحىىث فىى  مسىىابقة الوثىىب  والإنحرافات الجانبية وبعا الباراميترات الكينماتيكيةإل  تمثير إيجابي علي زمن فقد الإتزان 

 الثلاث .

 

هىىدت التعىىرت علىى  بعىىا المتريىىرات البيوميكانيكيىىة لرجىىل الارتقىىاء خىىلال بعىىا دراسىىة ب(5م( )2014دباج)أحمددي أجرم (ب)

العلاقة الارتباطية بين بعا المتريرات البيوميكيانيكية لرجىىل الارتقىىاء خىىلال بعىىا المراحىىل الفنيىىة والمراحل الفنية للوثب الثلاث  

نسب مساهمة المؤشرات البيوميكانيكية للمعادلات التنبؤية للمستوى الرقم  لرجل الارتقاء خلال الارتقىىاء الاول ووالمستوى الرقم  
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وكانىىت اهىىم النتىىائج وجىىود ، علىى  عينىىة مىىن متسىىابق  الوثىىب الثلاثىىي الوصىىفي  ، واستخد  الباحىىث المىىنهجوالثان  لمرحلة الحجلة 

مؤشرات حاسمة ساهمت ف  المستوى الرقم  لحظة بداية التخميد خلال الارتقاء الاول وه  محصلة القوة ومحصلة السرعة لمركز 

توصل الباحث ال  معىىدلات التنبىىؤ بالمسىىتوى  كما ،ثقل الفخذ ومحصلة كمية الحركة لمركز ثقل العضد والعجلة الزاوية لرسغ القد  

 الرقم  للاعب  الوثب الثلاث .
 

هدت التعرت عل  تمثير تدريبات الربط الحركي عل  أداء مهارة بدراسة(9)م(2014)أخرون الجنيي و ثرو  رم ( أجج)

سنة من نادي  14الاستلا  والتمرير بالقد  المفضلة والرير مفضلة، واستهدت البحث مجموعة من ناشئين كرة القد  تحت سن 

راسة بصورة إيجابية تفيد بوجود البحث المنهج التجريبي لمناسبته لتحقيف أهدات البحث، وجاءت نتائج الد واستخد  الباحثالعمال، 

ظهرت كما أفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي لصالح القياس البعدي في مترير القدرة عل  الربط الحركي ، 

القد   ، وجاءت نتائج التحسن متباينة بين كل منالبحث  النتائج حدوث تحسن في مستوى أداء مهارة الاستلا  والتمرير لدي عينة

 .المفضلة والقد  الرير مفضلة
 

ثير تدريبات خاصة عل  قدرة الربط الحرك  مدراسة بهدت التعرت عل  ت(6م()2016أجر  دباس  أسم   ا دل إبراهيم) (د)

التجريبي  باستخدا  المنهج الدراسة  سنوات ، واجرتالباحثة7ومستوى الاداء الفن  لجملة الحركات الارضية لناشئات الجمباز تحت 

سنوات والمسجلين بسجلات  7( ناشئة ، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من ناشئات الجمباز تحت 12و طبف عل  عينه قوامها )

 ، ناشئات 6قوا  كل مجموعه إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة  ، وتم تقسيمهم إل  مجموعتين  2016/ 2015الاتحاد المصرى 

)إحصائية( بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  ةظهور فروق ذات دلالة معنويوكانت من أهم النتائج 

لصالح المجموعة التجريبية في مستوى بعا القدرات البدنية و القدرة عل  الربط الحرك  ومستوى الاداء الفن  لجملة الحركات 

 .الارضية 

 

 :  اليباس   الأجنتي  (2
هبىىوط مىىن أثنىىاء الدراسىىة بهىىدت دراسىىة عمىىل العضىىلات  ( 35م()  2000) Perttunen,et.alبيرتيددقنن ورخددرونأجددرم (أ)

 أن سىىيدات ( وكانىىت أهىىم النتىىائج:3رجىىال    4الوصفىعلىسىىبعة متسىىابقين )واستخد  الباحىىث المىىنهج الارتفاعات في الوثب الثلاثي 

      المتسابف الذي لديه عضلات قادرة علي تحمل الهبوط القوي والارتقىىاء لأعلىىي لديىىه القىىدرة للحفىىاظ علىىي السىىرعة الأفقيىىة المكتسىىبة 

 تحقيف مسافة أكبر ف  الوثب الثلاث  .و
 

لحرك  الفعالة فىى  الوثىىب تحديد نماذج لتدريبات التوافف ادراسة بهدت ( 37م( )  2009) et alCassieوأخرون  ك س أجرى( ب)

تىىدريبات التوافىىف  أنأهىىم النتىىائج وكانىىت ثلاث ذكور واثنتىىان مىىن الإنىىاث  منعينة عل   الوصف الثلاث  ، واستخد  الباحث المنهج 

 الحرك  المتكررة أكثر فعالية من التدريبات الثابتة ويجب عل  المدربين التركيز عل  إستخدا  الرجل الحرة أثناء هذه التدريبات .
 

الخصائص الميكانيكية لمراحل الإرتقاءلمتسابقات  للتعرت عل هدفتدراسة(30م()2014)Eissa, Abeerأجر  اتير ايع (ج)

وتحليلها الثلاثة  وقد تم تصوير مراحل الإرتقاءواستخدمت الباحثة المنهج الوصف  عل  متسابقة بالمنتخب المصرى الوثب الثلاث  

ء للحجلة والخطوة والوثبة ثلاث كاميراتعل  الجوانب لتسجيل مراحل الإرتقا توضعحيث باستخدا  تحليل الحركة الثنائية الأبعاد،

  / ث( ، بينما كان أقص  وقت كبح في  1.13للسرعة الأفقية كانت في مرحلة الحجلةبمقدار ) فاقد،وأشارت النتائج إل  أن أقص  

ً في 0.10ثانية(. كان أقص  وقت دفع في مرحلة الوثببمقدار ) 0.05مرحلة الوثببمقدار)  ثانية( ، بينما كان وقت الدفع متساويا

ثانية( وعليه ف ن فاقد  السرعة الأفقية خلال مراحل الوثب الثلاث  هي العامل الرئيسي الذي يحد من  0.05مرحلة الحجلة والخطوة )

 .تطور المستوى الرقم  للمتسابقات
 

تحديد العلاقات بين مراحل الأداء الفن  دراسة بهدت (27)م(BAYRAKTAR, Isik)2017( أجرم ب اراكتر ، إاعك د)

متسابف، تم حساب مسافة الوثب الكلية  للمتسابقين  38ومتريرات السرعة لمتسابقي الوثب الثلاثي ، تملفت مجموعة البحث من 

قية لكل وحساب مسافة الحجلة والخطوة والوثبة وحساب نسبة مساهمة كل مرحلة ف  المسافة الكلية ، كما تم حساب السرعة الأف

بالمستوى خاصة سرعة الإقتراب لقد أثبتت هذه الدراسة أنه توجد علاقة إرتباط بين متريرات السرعة الأفقية ومرحلة 

الرقمىلمتسابقي الوثب الثلاثي،بالإضافة إل  ذلك ، يمكن استخدا  درجة الفعالية الموضحة في هذه الدراسة من قبل المدربين لتقييم 

 .قينللمتسابالمستوى الفني 

 

 :المرجعي أوجه الاستف دة من اليباس    (3
ومن خلال عرض وتحليل هذه الدراسات ونتائجها تم استخلاص بعا النقاط التي أمكن الاستفادة منها في تصىىميم وتطبيىىف 

 :البرنامج التدريبي  لمسابقة الوثب الثلاثي وهي كما يلي

 .ومسافات الثلاث وثبات في تحسينمستوي الرقميأهمية التحكم النسبي لتقنين خطوات الاقتراب  .1

http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%AF%D9%8A%D8%8C+%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%AA+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
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 .أهمية التدريبات الخاصة والمشابهة للأداء الفني ف  تحسين المستوي الإنجاز الرقمي .2

 .التعرت عل  العوامل والمتطلبات الميكانيكية في مسابقة الوثب الثلاثي .3

 تحديد الإختبارات المناسبة لمترير الربط الحرك . .4

 .ن سرعة الاقتراب والمسافة الكلية للوثب الثلاثيهنىاك علاقة طردية بي .5

تتطلب مسابقة الوثب الثىلاثي تطبيف تدريبات خاصة بكل من التحكم في السرعة الأفقية، التوازن، التحكم في نسب الوثبات  .6

 الثلاثة لتحسين الأداء الفن  للمسابقة.
 

 إجدرا ا  التحث:

 المنهج المعتخيم: .1
 واحدة. تجريبية لمجموعة البعدىو القبل  ىذوالتصميم التجريب المنهج الباحث استخد 

 ايند  التحث:  .2
جامعىىة  –تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من تخصص تىىدريب مسىىابقات الميىىدان والمضىىمار بكليىىة التربيىىة الرياضىىية 

متسابقين بالإضىىافة إلىى   (7)وعددهم سنة 20   مرحلة تحت 2017/2018بمنطقة الدقهلية لألعاب القوى موسم  والمسجلين، دمياط

 . متسابقين من خارج عينة البحث الأساسية للدراسة الإستطلاعية  (8)
 

 (1جيول )

 القثب الثلاث   لمتع بق   أفراد مجتمع التحثإاتيالي  تقزاع قيم المتغيرا  الأس سي  ليم 

 (7=ن )

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيراتالأساسية
 1.42 0.20 19.50 19.51 سنة العن

 0.20 6.42 177.00 178.66 متريسنت الطقل

 0.66- 6.39 76.00 73.14 كجم القزن

 1.18 0.44 1.14 1.30 سنة العمر التيبات 

 

( إعتدالية توزيع قيم المتريرات الأساسية لدى أفراد مجتمع البحث قيد البحث ، وه  قيم تنحصر بين  1من جدول )يتضح 

 ( مما يبين إعتدالية توزيع قيم المتريرات  لدى عينة البحث ف  المتريرات الأساسية.3، 3-)
 

 (2جيول )

 القثب الثلاث      بقعلمت المتغيرا  التيني  لقيم التي ن   إاتيالي  تقزاع     

 (7=ن )

 

( إعتدالية توزيع البيانات لقيم المتريرات البدنية لدى مجتمع البحث ف  الإختبارات البدنية قيد البحث  ، 2يتضح من جدول )

لمتسابق  الوثب (  مما يبين إعتدالية توزيع البيانات لأفراد مجتمع البحث في المتريرات البدنية 3،   3-وه  قيم تنحصر ما بين  )

 الثلاث .   

 القسيط  المتقسط   وحية القي س  اسم الاختت ب  المتغيرا   م
الانحراف  

 المعي بم

مع مل  

 الالتقا  

متر من التي   30العيو  العرا  التزاايا   1

 المنخف  
 0.21- 0.15 4.63 4.57 ث ني  

متر من التي   30العيو  العرا  القصقم  2

 الط ئر 
 1.44 0.07 3.91 3.92 ث ني  

3 
 الققة القصقم 

240.0 241.29 كيلق جرام  ققة اضلا  الرجلين 

0 
6.16 0.18 

185.0 184.07 كيلق جرام  ققة اضلا  الظهر  4

0 
2.95 -0.75 

5 

القيبة العضلي   

 للرجلين 

 0.47 5.98 40.00 40.14 سنتيمتر  القثب العمقدم من الثت   

230.0 232.14 سنتيمتر  القثب العرا  من الثت    6

0 
13.80 1.57 

 مع ف  ثلاث حجلا  امين  7

 

 1.01- 0.52 6.60 6.53 متر

8 

 

 مع ف  ثلاث حجلا  شم ل 

 

 0.08 0.04 6.80 6.85 متر

القيبة العضلي    9

 للذبااين 

كجم   3دفع كرة طتي   

 ب لذبااين مع   
 0.46 0.60 6.75 6.90 متر

اختت ب ثن  الجذع أم م     المرون   10

 أسفل 
 0.11 4.14 12.00 12.86 سنتيمتر 
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 (3)جيول 

 المتغيرا  الكينم تيكي  لمتع بق  القثب الثلاث     بع  إاتيالي  تقزاع التي ن   ف  

                ( 7ن=)                                                                                                                 

        

قيد البحث ، وه  قيم الكينماتيكية المتريرات بعا ( إعتدالية توزيع البيانات لدى عينة البحث ف  3يتضح من جدول )

 لمتسابق  الوثب الثلاثي.الكينماتيكية المتريرات بعا ( مما يبين إعتدالية توزيع البيانات لدى عينة البحث ف  3، 3-تنحصر بين  )
 

 (4جيول )

 الأفقي  ف قي العرا العرا  الأفقي  و ن   ف  إاتيالي  تقزاع التي

 لمراحل الأدا  الفن  لمع بق  القثب الثلاث    

                 ( 7=ن)

         

لمراحل الأداء  الأفقية  فاقد السرعةالسرعة الأفقية و( إعتدالية توزيع البيانات لدى عينة البحث ف  4يتضح من جدول )

ف  ( مما يبين إعتدالية توزيع البيانات لدى عينة البحث 3، 3-قيد البحث ، وه  قيم تنحصر بين  )الفن  لمسابقة الوثب الثلاثي  

 لمتسابق  الوثب الثلاثي.لمراحل الأداء الفن   الأفقية فاقد السرعةوالسرعة الأفقية 

المعي بم الانحراف القسيط المتقسط وحية القي س المتغيرا   مع مل الالتقا  

1 
 الحجل  

 

 1.24 1.83 69.5 69.58 دبج  زاوا الإبتق  لحظ الحجل 

 1.42- 0.53 114.62 114.59 سم إبتف ع مركز  الثقل لحظ  الأبتق  

 0.84- 0.22 24.60 24.59 دبج  زاوا  الطيران لحظ  الحجل 

أال  إبتف ع لمركز الثقل أثن   
 الحجل 

 0.54 0.75 144.80 144.84 سم

 1.95 0.31 4.13 4.22 م الحجل مع ف  

 2.24 0.04 . 62 0.64 ث زمن الحجل 

 الخطقة  2

 1.76- 1.02 72.50 72.07 دبج  زاوا الإبتق  لحظ الخطقة

 1.78- 0.28 116.62 116.58 سم إبتف ع مركز  الثقل لحظ  الخطقة

زاوا  الطيران لمركز الثقل أثن   
 الخطقة

 0.97 0.14 22.40 22.44 دبج 

أال  إبتف ع لمركز الثقل أثن   
 الخطقة

 1.71- 1.17 137.50 137.43 سم

 0.07 0.02 3.19 3.23 م مع ف  الخطقة

 0.41 0.02 0.51 0.52 ث زمن الخطقة

 القثت  3

 1.53- 2.41 75.50 75.02 دبج  زاوا الإبتق  لحظ القثت 

 1.83 1.18 119.75 119.86 سم إبتف ع مركز  الثقل لحظ  القثت 

زاوا  الطيران لمركز الثقل أثن   
 القثت 

 0.80- 0.67 23.50 23.43 دبج 

أال  إبتف ع لمركز الثقل أثن   
 القثت 

 0.93- 0.33 144.60 144.61 سم

 0.73 0.12 4.12 4.21 م مع ف  القثت 

 0.37- 0.03 0.81 0.77 ث زمن القثت 

 افر الانح الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات 
 المعيارى 

 معامل الالتواء

السرعة  
 الأفقية 

(ث/م) السرعة الأفقية للخطوة الأخير الخطوة الأخيرة   8.35 8.38 0.15 -0.44 

 الحجلة 
 

(ث/م) الحجلةالأفقية سرعةال  6.64 6.64 0.15 -0.32 

(ث/م) السرعة الأفقية للخطوة الخطوة   6.27 6.38 0.47 -1.94 

(ث/م) السرعة الأفقية للوثبة الوثبة  5.45 5.09 0.91 -0.01 

 فاقد السرعة الأفقية 

(ث/م) الحجلة  1.71 1.75 0.17 -1.18 

(ث/م) الخطوة  0.37 0.31 0.05 1.14 

(ث/م) الوثبة  0.82 0.92 0.15 -1.57 
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 (5جيول )

 القثب الثلاث  إاتيالي  تقزاع التي ن   لإختت ب الربط الحرك  لمتع بق       

 (7=ن ) 

        

        ( إعتدالية توزيع البيانات لدى عينة البحث ف  مترير الربط الحرك  قيد البحث ، وه  قيم تنحصر بين  5يتضح من جدول )

 ( مما يبين إعتدالية توزيع البيانات لدى عينة البحث ف  مترير الربط الحرك  لمتسابق  الوثب الثلاثي.3، 3-)

 

 (6جيول )

 القثب الثلاث   إاتيالي  تقزاع التي ن   ف  المعتقم الرقم  لمتع بق       

 (7=ن )                                                                                                                              

 

       قيد البحث ، وه  قيم تنحصر بين ف  المستوى الرقمى( إعتدالية توزيع البيانات لدى عينة البحث 6يتضح من جدول )

 لمتسابق  الوثب الثلاثي.ف  المستوى الرقمى( مما يبين إعتدالية توزيع البيانات لدى عينة البحث 3، 3-)

 

 وس ئل وأدوا  جمع التي ن   :  (3

 استخد  الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث والبيانات المراد الحصول عليها.
 

 .أ.الاستم با 

 استمارة تسجيل بيانات كل فرد من العينة . 
 

 الأجهدزة والأدوا : ب.

 الأجهزة:  ▪
 .والوزن بالكيلو جرا  جهاز رستاميتر لقياس ارتفاع الطول بالسنتيمتر -

 ديناموميتر لقياس القوة .    -

 كادر/ث (.  100كاميرات عالية السرعة )  3عدد  -
 

 الأدوا : ▪

 شريط قياس مدرج بالسنتيمتر. -

 ‚ ث (001ساعات إيقات )  -

 حفىرة وثب قانونية.   -

 سم(.  60، 55، 50، 45، 40، 35، 30سم ( إرتفاعات ) 50×سم 40صناديف )  -

 مقاعد سويدية . –حواجز  -

 حامل ثلاثي ذو ميزان مائي. 3عدد  -

 العلامات الضابطة الارشاديه. -

 سم ( 300×سم  200)مقياس رسم  -

 

 

راسم الاختبا المتغيرات م  
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط 

الانحراف  

 المعيارى

معامل  

 الالتواء

 . 64- . 52 11.50 11.37 متر ثلاث حجلات وخطوة ووثبة من الثبات  الربط الحركى 1

راسم الاختبا المتغيرات م  
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط  

الانحراف  

 المعيارى

معامل  

 الالتواء

 ٢.٢٠ ٠.٣٢ 11.٥٤ 11.٦٥ متر الوثب الثلاثي المستوى الرقمى 1
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 القي س   والاختت با  المعتخيم  ف  التحث:ج.
خ لددي وحيددي (1م( )2002أحمي اتي المرضدد  )في ضوء المسح المرجعي للمراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة 

 (30م()2014اتيددر ايعدد ) (21)م(2014ف دادد  أحمددي وأخددرون )( 14م( )2012باه م زكرا  حعن )(12( )2007إبراهيم )

 : استخد  الباحث القياسات والاختبارات التالية

 )الطقل و القزن والعن والعمر التيبات (:القي س   الأس سي .1

 المتغيرا  التيني :.2

 قي س ققة العضلا  الم دة للرجلين ) كجم ( • قي س   الققة القصقم : •

 العضلا  الم دة للظهر ) كجم (قي س ققة  •

 م ايو من التي  المنخف  )ث (30 • قي س العرا  التزاايا  : •

 م ايو من التي  الط ئر) ث ( 30 • قي س العرا  القصقم : •

 اختت ب القثب العرا  من الثت   ) سم ( • قي س القيبة العضلي  للرجلين : •

 اختت ب القثب العمقدم من الثت   ) سم ( •

 )م(حجلا  امين  3اختت ب مع ف   •

 )م(حجلا  شم ل  3اختت ب مع ف   •

 )م(كجم ب لذبااين 3دفع كرة طتي   •

 )م(اختت ب ثن  الجذع أم م   أسفل •

 

 اختت ب القيبة العضلي  للذبااين: •

 :المرون  •

  كينم تيكي  :ال المتغيرا .3
 )م/ ث( العرا  الأفقي  للخطقة الأخير • الخطقة الأخيرة أ

 الحجل  ب

 
 )م/ ث( سرا  الحجل  •

 دبج  زاوا  الإبتق   لحظ  الحجل  •

 سم إبتف ع مركز  الثقل لحظ  الأبتق   •

 دبج  زاوا  الطيران لحظ  الحجل  •

 سم أال  إبتف ع لمركز الثقل أثن   الحجل  •

 م مع ف  الحجل  •
 ث زمن الحجل  •  

 )م/ ث( العرا  الأفقي  للخطقة • الخطقة ج

 دبج  زاوا  الإبتق   لحظ  الخطقة •

 سم إبتف ع مركز  الثقل لحظ  الخطقة •

 دبج  زاوا  الطيران لمركز الثقل أثن   الخطقة •

 سم أال  إبتف ع لمركز الثقل أثن   الخطقة •

 م مع ف  الخطقة •

 ث زمن الخطقة •  

 )م/ ث( العرا  الأفقي  للقثت  • القثت  د

 دبج  الإبتق   لحظ  القثت زاوا   •

 سم إبتف ع مركز  الثقل لحظ  القثت  •

 دبج  زاوا  الطيران لمركز الثقل أثن   القثت  •

 سم أال  إبتف ع لمركز الثقل أثن   القثت  •

 م مع ف  القثت  •

 

 

 

 ث زمن القثت  •  

4.

. 
 :(30)تحياي ف قي العرا  الأفقي 

 العرا  الأفقي  للحجل  –العرا  الأفقي  للخطقة الأخيرة  =ف قي العرا  الأفقي  للحجل   •

 العرا  الأفقي  للخطقة –العرا  الأفقي  للحجل   = ف قي العرا  الأفقي  للخطقة •

 

 

 

 

 

 

 )م/ ث( 

 )م/ ث( 
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 :اليباس   الاستطلااي د.
وذلك بهدت تصميم برنامج تدريبي  م13/2/2018م إل  3/2/2018قا  الباحث ب جراء عدة دراسات خلال الفترة من 

لمسابقة الوثب الثلاثي والتمكد من مدى ملائمة محتواه لعينة البحث والتمكد من صلاحية الأدوات والأجهزة  بط الحرك للر

 الحركي.المستخدمة وكذلك لتنظيم عملية التصوير والتحليل 

 

 -اليباس  الاستطلااي  الأول : .1

 هيف اليباس  : 
 اختيار وتحديد محتوى البرنامج التدريبي. -

 تطبيف بعا أجزاء من برنامج البحث للتمكد من مدي ملائمته لأفراد العينة قبل البدء في تنفيذ البحث. -

 التمكد من الفترة الزمنية المحددة للوحدة التدريبية الواحدة. -

مناسىىبة محتىىوى تدريباتىىه للعينىىة اختبار قدرة اللاعب عل  أداء التدريبات محتوى البرنامج وتحديد مدى درجة صعوبتها ومدى  -

 .وذلك وفقا لما أشارت إليه المراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة 

 

( متسابقين خارج عينة  5عل  عدد ) م11/2/2018م إل   2/2018/ 3تم إجراء هذه الدراسة في المدة من جرا ا  اليباس  :إ

 البحث .

 

 : نت ئج اليباس 

 تم التمكد من تقبل أفراد العينة لبرامج البحث وقدرتهم عل  أداء ما يطلب منهم. -

 تم التمكد من ملائمة الفترة الزمنية المحددة للوحدة التدريبية. -

 وفقاً لكل جزء عل  حدة من أجزاء الوحدة .تم التمكد من صلاحية البرنامج للتنفيذ خلال زمن الوحدة  -

 تم استبعاد التدريبات التي لم تستجيب لها عينة البحث. -

 

 اليباس  الاستطلااي  الث ني : .2

 هيف اليباس  : 

 التعرت عل  مدى كفاءة المساعدين ف  إجراء القياسات. -

 مدى صلاحية المكان المعد لإجراء الاختبارات. -

 والصعوبات المحتمل ظهورها والتعرض لها أثناء القياسات.التعرت عل  الأخطاء  -

 معرفة وتحديد الوقت اللاز  لتسجيل البيانات الخاصة بكل متسابف. -

 

 .خارج عينة البحث ( متسابقين 3عل  عينة قوامها )   2/2018/ 12تم إجراء هذه الدراسة اليباس  :إجرا ا  

 

 أدوات وأجهزة القياس.تم تحديد مدي صلاحية :نت ئج اليباس 

 تدريب المساعدين عل  كيفية تطبيف القياسات. -

 تحديد أماكن الاختبارات وأماكن تجمع العينة وكيفية تحركهم كما تم التمكد من صلاحية المكان المعد لإجراء الاختبارات. -

 

 اليباس  الاستطلااي  الث لث : .3

 حصر الأدوات والأجهزة اللازمة لعملية التصوير .  :يف اليباس  ه

 للتصوير. . تالتعرت عل  مدى مناسبة المكان لإجراء عملية التصوير وصلاحية الكاميرا -

 العرا  الأفقي  للقثت  –العرا  الأفقي  للخطقة  = ف قي العرا  الأفقي  للقثت  •

•  

•  

 )م/ ث(

ثلاث حجلا  وخطقة .متغير الربط الحرك  5

 ووثت  من الثت  )م(
 م ثلاث حجلا  وخطقة ووثت  من الثت   •

. متغير المعتقم الرقم 6  م اختت ب القثب الثلاث  من اقتراب ك مل  • 
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 التعرت عل  الوقت اللاز  لتصوير محاولات اللاعبين.  -

 الكشت عن المشكلات التي يمكن حدوثها أثناء إجراءات الدراسة الأساسية .  -

 وات والأجهزة المناسبة للقياسات الخاصة بتوصيت عينة البحث .تحديد الأد  -

 وزاويةالتصويروالبعد المناسب.تتحديدمكانووضعالكاميرا -

 

 ( متسابقين خارج عينة البحث .3عل  عينة قوامها )م13/2/2018تم إجراء هذه الدراسة يو  اليباس  :إجرا ا  

 مىىن عتبار أثناء التصوير ومن أهمها :التمكدالواجبات التي يجب أن توضع ف  الإأسفرت النتائج عن التعرت عل   :نت ئج اليباس 

 لتصوير.  فيها سيتم الذي المكان صلاحية

 اختيارالتوقيتالمناسبللتصويروفقالًدرجةالإضاءةالمطلوبة.تم  -

 عينة البحث. متسابقيوالبعد المناسب طبقا لأداء  التصوير وزاوية تالكاميرا ووضع مكان تحديد -

متعامىىد وجىىانبي مىىن  ( متىىر بشىىكل9( كاميرا في التصوير من نفىىس النىىوع وسىىرعة التىىردد وعلىى  بعىىد ) 3إستخدا  عدد ) تم  -

 ( متر لكل منهما   1.25قتراب وبارتفاع ) منتصت طريف الإ

 ة التصوير.إعدادالوصلاتالكهربائية،والتجهيزاتاللازمةلإجراءعمليتم  -

 دون خلل. التمكد من تزامن عمل الثلاثة كاميرات مع بعضها البعا اوتوماتيكيا  تم  -

 قيدالبحث. للمهارة الحركة مجال عل  التعرتتم  -

 الأساسية. تصويرالتجربة تظهرأثناء أن يمكن التي والمعوقات المشكلات عل  التعرتتم  -

(   ف  منتصت المنطقة بين لوحة الإرتقاء وبداية حفىىرة 2عمودية طولهما ) ( وأخرى 3وضع عارضة قياس أفقية طولها )تم  -

تىىم التوصىىل إلىى  الشىىكل ،و الوثب وذلك لتحديد مقياس الرسم قبل أداء وكذلك وضع بعا العلامات الإرشادية أثناء التصىىوير

 .(1وحدودها كما يوضح الشكل ) تالنهائي لأبعاد الكاميرا

 
 ( 1شكل )

 الك ميرا  ومييان التصقار لمه بة القثب الثلاث  وضع 
 

  -التحليل الحرك :.ه

 تم التحليل الحرك  بإستخيام الح سب الآل  وفق  للخطقا  الت لي :

 .لليباس  خضعت الت  الأدا  مراحل تحياي •
الوثبة( في مسابقة الوثب الثلاثي -الخطوة  –الحجلة -الأخيرة قبل الارتقاء مراحل )الخطوة اختارالباحث

فيتحقيف أفضل الارقا  القياسية، حيث أنه عندما تؤدى الثلاث بربط حرك  عالي ودفع قوة كبيرة فذلك يعكس لمالهمامنمهميةكبيرة

 . نجاح اللاعب والوصول إل  أفضل الارقا  القياسية

 : التصقار  •

ثلاثة محاولات للوثب الثلاثي ويشتمل مجال التصوير عل  الخطوة  ناشئ بحيث يؤدى كل (2D) الأبعادثنائيتم التصوير        

مع تسجيل أرقا  المتسابقين وتحديد  حت  منتصت حفرة الوثب تقريبا  مرحلةالحجلة والخطوة والوثبةالأخيرة قبل الارتقاء و

 المحاولات الناجحة والفاشلة. 
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 : إاياد المح ولا  للتحليل الحرك  •

تم تقطيع كل محاولة ال  كادرات متتابعةوكذلك إجراء وتم تحديد أحسن المحاولات الناجحة لكل متسابف من عينة البحث         

 المتريرات الكينماتيكية الخاصة ف  مسابقة الوثب الثلاث التحليل الحركي لاستخراج بعا 
 

 : الكينم تيكي   والمتغيرا  التي ن   حع ب •
 برنامج خلال منالوثبة( -الخطوة  –الحجلة  -الأخيرة قبل الارتقاء )الخطوة الكينماتيكية  المتريرات باستخراج الباحث قا 

 . " " Kenova(Version 0.8.24)الحركي التحليل

 

 القي س   القتلي :
تم إجراء بعا القياسات البدنية والمهارية وكذلك استخراج بعا المتريرات الكينماتيكية الخاصة بالأداء الفني     

م 14/2/2018لمسابقةالوثب الثلاثي وذلك في ضوء ما أشارت إليه المراجع العلمية المتخصصة وتم إجرائها في الفترة من 

 .(6،)(5(،)4(،)3،)(2(، )1)قبل إجراء الدراسة كما هو موضح بجداول  ثم تم التمكد من تجانس عينة البحث م15/2/2018و

 

 :الترن مج التيبات  المقترح  
تم تحديد وإختيار محتوي البرنامج التدريبي بناءً علي تحليل الدراسات العلمية و البرامج التدريبية الخاصة بالوثب الثلاثىىي 

وقد قىىا  الباحىىث بتىىدريب (30()21()17)(16)(12()5()4()1)المتخصصة والدراسات السابقةوالتي أشارت إليها المراجع العلمية 

 دقيقة. 90وحدات تدريبية أسبوعية بواقع زمني للوحدة  (4)( أسابيع بواقع عدد  10البحث ب ستخدا  برنامج تدريبي لمدة ) مجموعة

بحيث يكىىون تركيبهىىا الىىديناميكي مشىىابهاً أو يمكىىن تعديلىىه بشىىكل لربط الحرك  تدريبات اوإشتمل البرنامج التدريبي علي العديد من  

ربط المستخد  قيىىد البحىىث تنميىىة الىى  البرنامج التدريب يتطابف مع اتجاه المسار الحرك  للمهارات المركبة قيد البحث، وبذلك يتضمن 

وتم التدرج ف  حجم وشدة تىىدريبات الىىربط الحركىى  داخىىل البرنىىامج التىىدريب   ف  اتجاه واحد ف  نفس الوقت الحرك  والأداء الفن 

 .خلال فترة الإعداد الخاص 

 

 أسس وضع الترن مج التيبات  المقترح:

ومىىابين التىىدريب  مىىن الحىىد الأقصىى  %90-75ي مرتفع الشدة بشدة مابين تنوع طرق التدريب المستخدمة ما بين التدريب الفتر -

 .من الحد الأقص  %100-90بشدة من تحسين الربط الحرك  التكراري 

 أداء التدريبات بمقص  سرعة ممكنة. -

 مع النشاط الحركي الممارس من حيث الشكل والعمل العضلي. تدريبات الربط الحرك تشابه  -

 .وزيادة بالزيادة ف  زمن وشدة تدريبات الربط الحرك التدرج في زيادة الحمل التدريبي  -

 فراد عينة البحث.ملاءمة محتوى البرنامج لأ -

 مرونة البرنامج وقبوله للتطبيف العملي. -

 الاستمارة الفردية لتسجيل متريرات حمل التدريب لكل جزء من أجزاء البرنامج.مراعاة مبدأ التحمل الفردي من خلال  -

 استخدا  الطريقة التموجية لتشكيل درجة الحمل، إذ تعد أفضل الطرق وأنسبها لأفراد عينة البحث. -

 

 التجرب  الأس سي : -
ولمدة عشرة أسابيع بواقع م26/4/2018م وحت  17/2/2018ف  الفترة من البحث الوثب الثلاثي  ةتم تدريب مجموع 

 ) المتغير التجرات  (تدريبات الربط الحرك حيث تم إستخدا  ، العتت والأحي والثلاث   والخميسأيا   ( وحدات تدريبية أسبوعية4)

 أثناء تدريبات مسابقة الوثب الثلاثي.

 القي س   التعيا : -
قا  الباحث بتنفيذ القياسات والاختبارات البعدية عل  نفس أفراد عينة البحث وبنفس الشروط التي راعاهىىا خىىلال القياسىىات  

 .م29/4/2018:  م28/4/2018القبلية خلال يومي 
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 استخيم الت حث المع لج   الإحص ئي  الت لي : المع لجد   الإحصد ئي  -

 المتوسط الحسابي -

 الوسيط.                 -

 الانحرات المعياري.  -

 معامل الألتواء.               -

 معامل ويلكوكسون -

 .سبيرمانمعامل الارتباط  -

 

 ارض ومن قش  النت ئج: 

 ارض النت ئج: (1

 ( 7جيول )

 دلال  الفروق بين القي سين القتل  والتعيي للمجمقا  التجراتي  ف  بع  

 الكينم تيكي  القثب الثلاث  .المتغيرا  

 

 1.96=   0.05اني  Z* قيم  0.05ال احص ئي  اني معتقم معنقا   د 

 المتغيرا 

وحية  

 القي س
 القي س

 القتل 

 القي س

 التعيي

 الرتب المقجت  الرتب الع لت  
 قيم 

z 

 مع مل

 الخطأ

معيل  

 التغير
 متقسط

 الرتب

 مجمقع

 الرتب

 متقسط

 الرتب

 مجمقع

 الرتب

 الحجل  1

زاوا الإبتق  لحظ ال
 حجل 

 %3.94 *0.02 *2.36- 0.00 0.00 28.00 4.00 66.84 69.58 دبج 

إبتف ع مركز  الثقل 
 لحظ  الأبتق  

 %2.69 *0.02 *2.37- 28.00 4.00 0.00 0.00 117.67 114.59 سم

زاوا  الطيران لحظ  

 الحجل 
 %8.91 *0.02 *2.37- 0.00 0.00 28.00 4.00 22.40 24.59 دبج 

ف ع لمركز أال  إبت
 الثقل أثن   الحجل 

 سم
144.84 146.36 0.00 0.00 4.00 28.00 -2.37* 0.02* 1.05% 

 %3.79 *0.02 *2.37- 28.00 4.00 0.00 0.00 4.38 4.22 م الحجل   مع ف 

90.5 0.64 ث زمن الحجل    

 

4.00 28.00 0.00 0.00 -2.38* 0.02* 7.81% 

 الخطقة 2

زاوا الإبتق  لحظ ال

 خطقة
 %5.37 *0.02 *2.37- 0.00 0.00 28.00 4.00 68.20 72.07 دبج 

بتف ع مركز  الثقل إ
 لحظ  الخطقة

 %1.78 *0.02 *2.37- 28.00 4.00 0.00 0.00 118.65 116.58 سم

زاوا  الطيران لمركز 
 الثقل أثن   الخطقة

 %11.85 *0.02 *2.37- 0.00 0.00 28.00 4.00 19.78 22.44 دبج 

أال  إبتف ع لمركز 
 الثقل أثن   الخطقة

 سم
137.43 138.86 2.00 2.00 4.33 26.00 -2.03* 0.04* 1.04% 

 %4.64 *0.02 *2.38- 28.00 4.00 0.00 0.00 3.38 3.23 م مع ف  الخطقة 

 0.47 0.52 ث زمن الخطقة

 

4.00 28.00 0.00 0.00 -2.38* 0.02* 9.62% 

 القثت  3

زاوا الإبتق  لحظ ال

 وثت 
 %5.08 *0.03 *2.20- 1.00 1.00 27.00 4.50 71.21 75.02 دبج 

إبتف ع مركز  الثقل 
 لحظ  القثت 

 %2.19 *0.02 *2.37- 0.00 0.00 28.00 4.00 122.48 119.86 سم

زاوا  الطيران لمركز 
 الثقل أثن   القثت 

 %7.94 *0.02 *2.36- 0.00 0.00 28.00 4.00 21.57 23.43 دبج 

ال  إبتف ع لمركز أ
 الثقل أثن   القثت 

 %1.21 *0.02 *2.37- 28.00 4.00 0.00 0.00 146.36 144.61 سم

 %8.55 *0.02 *2.37- 28.00 4.00 0.00 0.00 4.57 4.21 م ع ف  القثت م

 %10.39 *0.02 *2.37- 0.00 0.00 28.00 4.00 0.69 0.77 ث زمن القثت 
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( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعىىة التجريبيىىة فىىي بعىىا المتريىىرات 7يتضح من جدول )

 zكمىىا يؤكىىد ذلىىك قيمىىة  0.05لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمىىة معامىىل الخطىىم المحسىىوبة اقىىل مىىن  لقثب الثلاث ل الكينماتيكية

 .  0.05المحسوبة حيث كانت أعل  من قيمتها الجدولية عند 

( بع  المتغيرا  الكينم تيكي  الخ ص  بمع بق  القثب الثلاث  لأحي أفراد اين  التحث 2واقضح شكل )   

  

  

الإرتقاء وإرتفاع مركز الثقل وزاوية الطيران أثناء الحجلة زاوية   أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الحجلة  

  

 أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة  زاوية الإرتقاء وإرتفاع مركز الثقل وزاوية الطيران أثناء الخطوة 

  

الطيران أثناء الوثبة زاوية الإرتقاء وإرتفاع مركز الثقل وزاوية   أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الوثبة  

 

 (  2شكل ) 

 بع  المتغيرا  الكينم تيكي  الخ ص  بمع بق  القثب الثلاث  لأحي أفراد اين  التحث 
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 ( 8جيول )

الفن   لمراحل الأدا  ف قي العرا  الأفقي العرا  الأفقي و ف  دلال  الفروق بين القي سين القتل  والتعيي 

 الثلاث   القثب لمع بق 

 ( 7ن= )

           

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسىىين القبلىىي والبعىىدي للمجموعىىة التجريبيىىة فىىي القياسىىين القبلىىي 8يتضح من جدول )

كمىىا  0.05حيث كانت قيمة معامىىل الخطىىم المحسىىوبة اقىىل مىىن لمراحل الأداء الفن  الأفقية فاقد السرعةالسرعة الأفقيةووالبعدي ف  

 .0.05لجدولية عند المحسوبة حيث كانت أعل  من قيمتها ا zيؤكدذلك قيمة 

 

 ( 9جيول )

 الثلاث  ف  متغير الربط الحرك  لمتع بق  القثب دلال  الفروق بين القي سين القتل  والتعيي 

 ( 7ن=)                                                                                                       

 

 1.96=   0.05اني  Z* قيم  0.05* دال احص ئي  اني معتقم معنقا  

         

القياسىىين القبلىىي والبعىىدي للمجموعىىة التجريبيىىة فىىي متريىىر الىىربط ( وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا بىىين 9يتضح من جدول ) 

المحسىىوبة حيىىث كانىىت  zذلك قيمىىة كمىىا يؤكىىد 0.05الحركىلصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامل الخطم المحسوبة اقىىل مىىن 

 .0.05أعل  من قيمتها الجدولية عند 

 ( 10جيول )

 الثلاث   القثب لمتع بق  المعتقم الرقميف  دلال  الفروق بين القي سين القتل  والتعيي 

 ( 7ن=)                                                                                                     

 1.9٦=   ٠.٠٥عند   Zقيمة * ٠.٠٥* دال احصائيا عند مستوى معنوية 

 المتغيرا  
وحية 

 القي س

 القي س 

 القتل  

 القي س 

 التعيي 

 قيم  الرتب المقجت  الرتب الع لت 

z 

 مع مل 

 الخطأ 

 معيل

 متقسط التغير  

 الرتب

 مجمقع

 الرتب
 متقسط

 الرتب

 مجمقع

 الرتب

العرا   

 الأفقي  

 % 1.44 * 0.02 * 2.36- 28.00 4.00 0.00 0.00 8.47 8.35 )م/ث(  العرا  الأفقي  للخطقة الأخير 

 % 12.2 * 0.02 * 2.37- 28.00 4.00 0.00 0.00 7.45 6.64 )م/ث(  العرا  الأفقي  للحجل   الحجل  

 % 15.21 * 0.02 * 2.36- 28.00 4.00 0.00 0.00 7.22 6.27 )م/ث(  العرا  الأفقي  للخطقة  الخطقة 

 % 21.74 * 0.02 * 2.36- 28.00 4.00 0.00 0.00 6.64 5.45 )م/ث(  الأفقي  للقثت  العرا    القثت   

 
  ف قي 

العرا   

 الأفقي  

 % 67.65 * 0.02 * 2.37- 0.00 0.00 28.00 4.00 1.02 1.71 )م/ث(  الحجل  

 % 60.87 * 0.02 * 2.37- 0.00 0.00 28.00 4.00 0.23 0.37 )م/ث(  الخطقة 

 % 41.38 * 0.02 * 2.37- 0.00 0.00 28.00 4.00 0.58 0.82 )م/ث(  القثت  

 اسم اختت ب م

 الربط الحرك 

وحية  

 القي س 

 القي س

 القتل 

 القي س

 التعيي

 الرتب المقجت   الرتب الع لت  
 قيم 

z 

 مع مل

 الخطأ

 معيل

 متقسط التغير

 الرتب

 مجمقع

 الرتب

 متقسط

 الرتب

 مجمقع

 الرتب

1 

" ثلاث حجلا  

 وخطقة

 ووثت  من الثت  "
 %3.62 * 0.02 * 2.38- 28.00 4.00 0.00 0.00 11.72 11.38 متر

 م
اسم 

 الاختت ب 

وحية  

 القي س 

 القي س 

 القتل  

 القي س 

 التعيي 

 قيم  الرتب المقجت   الرتب الع لت  

z 

 مع مل

 الخطأ

 معيل

 متقسط التغير

 الرتب

 مجمقع

 الرتب

 متقسط

 الرتب

 مجمقع

 الرتب

1 
القثب  

 الثلاث  
 % 5.84 *0.02 *2.37- 28.00 4.00 0.00 0.00 12.33 11.65 متر
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لصالح القياس البعىىدي المعتقم الرقم ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في 10يتضح من جدول )

المحسوبة حيث كانت أعلىى  مىىن قيمتهىىا الجدوليىىة عنىىد  zكما يؤكد ذلك قيمة  0.05حيث كانت قيمة معامل الخطم المحسوبة اقل من 

0.05. 

 

 ( 11جيول )

 لمتع بق  القثب الثلاث     والمعتقم الرقم العلاق  بين متغير الربط الحرك  

 (7ن= )                                                                                  
 
 
 
 
 

 0.05* دال احص ئي  اني معتقم معنقا     (P < .05)*.          900ب = 

 
( وجود علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين بين مترير الربطالحرك  والمستوى الرقم  لافراد  11يتضح من جدول )

 .  0.05المجموعة التجريبية عند مستوى معنوية 

 

 :  من قش  النت ئج( 2
( وجود فروق دالة إحصىىائيا بىىين القياسىىين القبلىىي والبعىىدي للمجموعىىة التجريبيىىة فىىي 7أظهرت البيانات التي تضمنها جدول )       

 0.05لوثب الثلاثي لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامل الخطم المحسوبة اقىىل مىىن متسابقي ابعا المتريرات الكينماتيكية ل

% لمترير أعلىى  1.04بين وقد تراوحت تلك النسب، 0.05من قيمتها الجدولية عند  المحسوبة حيث كانت أعل  zكما يؤكد ذلك قيمة 

 مركز الثقل أثناء الخطوة .زاوية الطيران للمترير % 11.85إرتفاع لمركز الثقل أثناء الخطوة و

 

ويعزى الباحث هذه الفروق لاستخدا  تدريبات الربط الحرك  حيث سىىاعدت علىى  تحسىىين أوضىىاع الجسىىم أثنىىاء الارتقىىاء 

واتىىزان الجسىىم أثنىىاء الىىدخول فىى  الطيىىران لأداء  في نفس إتجاه المسار الحرك والطيران والمحافظة عل  السرعة الأفقية المكتسبة 

الحجلة مع المحافظة عل  زيادة  إرتفاع مركز ثقل المتسابف لحظة الارتقاء عل  أن السرعة الأفقية والسرعة الرأسية وإرتفاع مركز 

نجىىاح كىىل مىىن الحجلىىة والخطىىوة الثقل للمتسابف لحظة الارتقاء وزاوية الارتقاء وزاوية الطيران من العوامل الهامة التي تؤدى إلىى  

 والوثبة والحصول عل  أفضل مسافة في مسابقة الوثب الثلاثي.

 

والتىى  أشىىارت إلىى  وجىىود علاقىىة إرتباطيىىة طرديىىة بىىين تىىدريبات ( 13م()2014بض  ازاز )ويتفف ذلك مع نتائج دراسة 

 متر عدو.100الربط الحرك  والمتريرات الكينامتيكية لسباق 

 

والت  أشارت إلىى  أن تىىدريبات الىىربط الحركىى   (7()2018)وبش  اتي الق دب أميرة اتي الحميي دراسة  كما تتفف مع نتائج

 تؤثر إيجابيا  عل  المتريرات البيوميكانيكية ومستوى الأداء الفن  لللاعب  الطائرة. 

 

والت  أشارت إل  أن تدريباتالربط الحركىىي أدى ( 16م()2009دباس ش دي الحن وي )  وتتفف نتائج هذه الدراسة أيضا معنتائج     

 الأداء الفن  للاعبي الجمباز.إل  تحسن 

 

أن تىىدريبات الىىربط الحركىى  أثىىرت إيجابيىىا  علىى  الأداء المهىىارى  (23م()2016نتدد ئج دباسدد  مددروة هددلال )وتتفف مىىع 

 للمبارزين.

 

اء دحيىىث أشىىارت الىى  أن الأ ( 24( )  2004نعددران نتيدده  ) ( و 10م( )2008جية زايتددر)دراسة  نتيجةواتفف ذلك مع 

 .ف  البرنامج التدريب الفن  تحسن نتيجة لاستخدا  تدريبات الربط الحرك  

 

للمجمقادد   والتعدديي القتلدد  القيدد س بين تقجيفروقيال إحص ئي   وبذلك تتحقق نت ئج الفرض الأول والذم انص ال  أنه " 

 "التعيي.  القي س لص لح الثلاث  القثب والقثت ( لمتع بق  والخطقة )الحجل لمراحل  الكينم تيكي  المتغيرا  التجراتي  فيتع 

 
 المتغيرا   

وحية  

 القي س 

 المعتقم الرقم  

 sig ر

.*937 متر إختبار الربط الحركى  1  010*.  



16 

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي  8يتضح من جدول )

 zكما يؤكدذلك قيمة  0.05اقل من  حيث كانت قيمة معامل الخطم المحسوبةالأفقيةفاقد السرعة والبعدي ف  السرعة الأفقيةو

 . 0.05المحسوبة حيث كانت أعل  من قيمتها الجدولية عند 

 

فاقد السرعة  كما يتضح مقدار النسبة المئوية لمعدلات التحسن الحادث بين القياسات القبلية والبعدية ف  السرعة الأفقيةو

لفاقد  %67.65والسرعة الأفقية للخطوة الأخير % 1.44تراوحت تلك النسب بين لمراحل الأداء الفن  لدى عينة البحث ، وقد الأفقية

 للحجلة.  السرعة الأفقية

 

تراجع مقدار الفاقد ف  السرعة الأفقية نتيجة تدريبات الربط الحرك  والت  ساهمت ف  تقليل فاقد السرعة   ويعزى الباحث

ف  نفس المسار الحرك  لمسابقة الوثب الثلاث  ممايؤدى إل  أداء حرك  حيث أن هذا النوع من التدريب يتم المكتسبة من الإقتراب 

رتقاء تحسين أوضاع الجسم أثناء الإ ساعدت تدريبات الربط عل  كماأفضل وزيادة مقدرة العضلات عل  الانقباض بمعدل أسرع

لوحة الأرتقاء وبزاوية أقرب ما تكون من والطيران والمحافظة عل  السرعة الأفقية المكتسبة ووضع قد  الأرتقاء الصحيح عل  

 إرتفاع مركز ثقل المتسابف لحظة زيادة الأداء الفن  الأمثل وإتزان الجسم أثناء الدخول ف  الطيران لأدء الحجلة مع المحافظة عل 

 .ات الثلاثة للحجلة والخطوة والوثبةرتقاءالإ

 

أشارت إل  أنه يمكن تقليل فاقد السرعة الأفقية لمتسابق  والت  (30م()2014اتير ايع )وتتفف هذه النتائج مع دراسة 

 زيادة المستوى الرقم  للمتسابقين.مما يؤدى إل  الوثب الثلاث  من خلال تحسين الأداء الفن  لحركات الإرتقاء الثلاثة 

 

لاخر ثلاث خطوات الأفقيةإل  تمثير المتريرات الميكانيكية لفاقد السرعة  (17)م(2014شيم   حعنين )كما أشارت دراسة 

 للاقتراب ف  المستوى الرقم  لمسابقة الوثب الثلاث .

 

زيادة الربط  والت  أشارت إل  أن (39)مYanhua, Tong(1999 )ا ن هقا ، تقنغكما تتفف هذه النتائج مع نتائج دراسة      

 لمسابقة الوثب الطويل.وتؤثر إيجابيا  المستوى الرقمىقتراب سرعة الإفاقد الحرك  بين خطوات الإقتراب والإرتقاء تقلل من 

 

 -: وبذلك تتحقق نت ئج الفرض الث ن  والذم انص ال 
 

 القثددب لمتعدد بق  العددرا  ف قددي فدد  التجراتيدد  للمجمقادد  والتعدديي القتلدد  القيدد س بددين إحص ئي    دال  فروق تقجيأن"

 ."التعيي القي س لص لح الثلاث 

 

( وجود فروق دالة إحصىىائيا بىىين القياسىىين القبلىىي والبعىىدي للمجموعىىة التجريبيىىة فىىي متريىىر الىىربط 9كما يتضح منجدول )

المحسىىوبة حيىىث كانىىت  zكما يؤكد ذلك قيمىىة  0.05الحرك  لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامل الخطم المحسوبة اقل من 

 .%3.62كما كانت نسبة التحسن  0.05أعل  من قيمتها الجدولية عند 

 

ويعزى الباحث التحسن ف  اختبار قدرة الربط الحرك  إل  التدريبات التىى  وضىىعت علىى  أسىىس علميىىة وفىى  نفىىس المسىىار 

الكينامتيكية لعينة البحث ومىىن ثىىم تقليىىل فاقىىد سىىرعة الأداء الأمىىر الىىذى سىىاهم فىى  الحرك  للأداء والت  ساهمت ف  تحسن المتريرات

 .تحسن المستوى الرقم 

 

  Miletić et Kostić (ميلتددك وكقسددتيك33م( )2006) Memmert ميمددر دباسدد  سبف مىىع مىىا أشىىار إليىىهويتفف ما 

أن تنمية الربط الحركي للمهارات الأساسية ويشكل منظم يؤدي إل  توافف حركة أجزاء الجسم المختلفىىة مىىع التوقيىىت (34()2006)

 .يناداء اللاعب تدريبات الربط الحرك  تسهم في تحسين مستوىأن و الزمني المناسب

 

نتيجىىة لاسىىتخدامتدريبات الىىربط الحركىى  والت  أشىىارت إلىى  أنىىه ( 25()م2004نيفين حعين  )واتفف ذلك مع نتائج دراسة

 .حسنت قدرة الربط الحرك  والتوازن بنوعية ) الثابت والمتحرك ( ت

 

تقجددي فددروق دالدد  إحصدد ئي   بددين القيدد س القتلدد  والتعدديي وبددذلك تتحقددق نتدد ئج الفددرض الث لددث والددذم اددنص الدد  أن" 

 ."للمجمقا  التجراتي  ف  متغير الربط الحرك  لمتع بق  القثب الثلاث  لص لح القي س التعيي
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ي للمجموعة التجريبية في المسىىتوى الرقمىى  ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعد10كما يتضح منجدول )

المحسوبة حيث كانىىت أعلىى  مىىن  zكما يؤكد ذلك قيمة  0.05لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامل الخطم المحسوبة اقل من 

 .%5.84كما كانت نسبة التحسن 0.05قيمتها الجدولية عند 

 

حيىىث سىىاعدت تىىدريبات الىىربط الحركىى  علىى  يعزى الباحث هذه الفروق في نسب التحسن إل  البرنامج التىىدريبي المتبىىع ، 

المحافظة عل  إتزان الجسم أثناء الطيران مما أدى إل  تحسين القدرة عل  التحكم فىى  الحركىىة والوثىىب وإتخىىاذ المتسىىابف للأوضىىاع 

ساهم ف  الحصول عل  أفضل إزاحة من الإقتراب وأداء قىىوس طيىىران أعلىى  أثنىىاء الحجلىىة الصحيحة أثناء مراحل الأداء الفن  مما 

والخطوة والوثبة كما ساعد تحسن الربط الحرك  بين مراحل الأداء الفن  إل  المحافظة عل  السرعة المكتسبة من الإقتراب ف  نفس 

 .افة الوثب الثلاث إتجاه المسار الحرك  لكل من الخطوة والوثبة مما ساهم ف  تحسين مس

 

أن التدريب عل  تنمية القدرة عل  التنسيف بىىين حركىىات (38م( )2002)  Wulf & Sheaولف وشي دراسة نتائج وتشير

أجزاء الجسم المختلفة بالتعاقب المناسب زمنيا ومكانيا وبشكل حركي مىىع الاتصىىال ببىىاقي أجىىزاء الجسىىم يسىىاعد فىىي تحقيىىف الهىىدت 

 .المهارة ويؤدي إل  تنفيذ الواجبات المهارية الحركية بشكل أفضلالمقصود من 

 

 ىوالت  أشىىارت إلىى  أن تىىدريباتالربط الحركىىي أد(6)م(2016أسم   إبراهيم )  كما تتفف نتائج هذه الدراسة معنتائجدراسة

 إل  تحسن الأداء المهارى عل  جهاز الحركات الأرضية للاعبي الجمباز.

 

إل  أن تدريبات الربط الحرك  تؤثر عل  معدل التهديت بكىىرة  (2م()2016أحمي ارات  ونقب صت ح )كما أشارت دراسة 

 .قد  للصالات

 

والت  أشىىارت إلىى  أن تنميىىة القىىدرة علىى  الىىربط الحركىىي  (15م()2011سعيي جميل ) وتتفف هذه النتائج مع نتائج دراسة 

 .تؤثر إيجابيا  عل  فعالية الأداء المهاري للملاكمين 

 

والت  أشارت إل  أنه توجد علاقة ارتباطية بين مترير الربط الحرك   (13م()2014بض  ازاز )وتتفف مع دراسة 

 متر عدو بمنطقة الدقهلية لالعاب القوى .100والمستوى الرقم  لدى متسابق  

 

والت  أشارت إل  أنه تدريبات الربط الحرك  أثرت إيجابيا  عل  مستوى  (3م()2011أحمي باح ن )وتتفف مع دراسة 

 .ة الخطت للرباعيين الناشئينالإنجاز الرقمي لرفع

 

عل  وجود علاقة إرتباط بين الربط الحركي و المستوى (20م( )2013دباس  ف دا  أحمي واخرون )كما أشارت نتائج 

 .متر/ حواجز400الرقمي لمتسابقي 

 

تقجددي فددروق دالدد  إحصدد ئي   بددين القيدد س القتلدد  والتعدديي والددذم اددنص الدد  أن"  الرابددعوبددذلك تتحقددق نتدد ئج الفددرض 

 ."للمجمقا  التجراتي  ف  المعتقم الرقم  لمتع بق  القثب الثلاث  لص لح القي س التعيي 

 

وجود علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين بين مترير الربط الحرك  والمستوى الرقم  لافراد ( 11جدول ) كما يتضح من

 .  0.05التجريبية عند مستوى معنوية المجموعة 

 

أي أنه كلما تحسنت قدرة الربط الحركي أدى ذلك إل  تحسن المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاث ، وتمتي هذه النتيجة 

 مناسبة للأصول المنطقية والعلمية للتدريب الرياضي حيث يعكس مستوى الأداء الرياضي للاعبين تحسن كل من الصفات البدنية

 .وارتفاع مستوى الأداء المهاري

 

والت  أشارت إل  وجود علاقة ارتباطية طردية  (23)م(2016ل )هلا مروة فتح وتتفف هذه النتائج مع نتائج هذه الدراسة 

 .سنة 15بين القدرة عل  الربط الحركي وفاعلية الأداء الهجومي للمبارزين تحت 

 

والت  أشارت إل  أن تدريبات (9)م(2014)الجنيي وأخرون ثرو  محمي كما تتفف نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة 

 إيجابيا  عل  الأداء المهارى للاعب  كرة القد . الربط الحرك  أثرت

http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%87%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%8C+%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A9+%D9%81%D8%AA%D8%AD%D9%8A+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89
http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%AF%D9%8A%D8%8C+%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%AA+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%AF%D9%8A%D8%8C+%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%AA+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%AF%D9%8A%D8%8C+%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%AA+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
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والتي تشير ( 14م()2012(، باه م زكرا  )1م( )2012أحمي اتي المرض  ) تتفف هذه النتائج مع نتائج دراسات كل من 

 وجود علاقة طردية دالة إحصائيا بين اختبار القدرة عل  الربط الحركي والمستوى الرقمي

. 

تقجي الاق  ابتت طي  دال  إحص ئي   بين متغير الربط الحرك  والذم انص ال  أن"   الخ مسوبذلك تتحقق نت ئج الفرض 

 "والمعتقم الرقم  لمتع بق  القثب الثلاث .

 

 :   الإستنت ج  
 من خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل ال  الإستنتاجات التالية : 

 الحركي ل  تحسن المتريرات الكينماتيكية لعينة الدراسة . ربط تدريبات الأدت  .1

 أدت تدريبات الربط الحركي ل  تقليل فاقد السرعة الأفقيةلعينة الدراسة . .2

  ل  تحسن المستوى الرقمىلعينة الدراسة .تدريبات الربط الحركيأدت  .3

ي والمستوى الرقم  لمتسابقي الوثب توجد علاقة ارتباطية طردية ذات دلالة إحصائية بين القدرة عل  الربط الحرك .4

 الثلاث  .

 

 :  التقصي  
 ف  ضوء ما أسفرت عنه استنتاجات البحث يوص  الباحث بما يل  :

عل  المدربين الاهتما  بتطوير القدرة عل  الربط الحركي وأن تكون جزء أساسي من البرنامج التدريبي لمتسابقي الوثب  .1

 الثلاثي

 .اختبارات القدرة عل  الربط الحركي في تقييم مستوى متسابق  الميدان والمضمارتعميم استخدا   .2

ضرورة إجراء المزيد من الدراسات المماثلة للقدرة عل  الربط الحركي عل  المراحل السنية الأخرى وكذلك استخدا   .3

 .قدرات توافقية أخرى

 . لمسار الحرك  لسباقات ومسابقات الميدان والمضمارالتنوع ف  تصميم وتطبيف تدريبات الربط الحرك  ف  نفس إتجاه ا .4
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