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تعتبر مسابقات الميدان والمضمار ىى عصب الدورات الاوليمبية قديميا وحديثيا ، فضلا 
عن انيا تخلق  للرقرد التمامقل البقدنى والميقارن والنرسقى والاخلاققى ، فمسقابقات الميقدان والمضقمار 
 مققن الانشققلة المثيققرة طات اللققابس التنافسققى نظققرا لمققا تظيققرة مققن قققدرة المتسققاب  علقق  الادا  بمرققا ة
عاليققة و وىققى رياضققة تتضققمن عققدة مسققابقات تتكسققا علققى الحرمققات الاساسققية اللبيعيققة لانسققان 
مققققالورن والوثققققب والرمققققى ، وىققققطة المسققققابقات تختلققققي مققققل منيققققا عققققن الاخققققرن فقققق  لريقققققة ادا يققققا 

 .والخصا ص البدنية الت  يوب ان تتوافر ف  من يمارسيا 

عققات العضققلية التقق  تتللبيققا لبيعققة وتققىدن الممارسققة المنتظمققة الققى الترميققم علققى المومو 
الادا  فققققى النشققققال الممققققارا واىمققققال تققققدريب الموموعققققات العضققققلية المقابلققققة ليققققا الققققى ميققققادة قققققوة 
العضققلات العاملققة بققدون ميققادة مماثلققة فققى قققوة الموموعققات العضققلية المقابلققة ممققا يعرضققيا لاويققاد 

لات العاملققة والعضققلة او العضققلات متمايققد نتيوققة لاخققتلال التققوامن فققى القققوة بققين العضققلة او العضقق
 المقابلة  و 

أنقو يممقن للميمانيمقا  ا(4002محمد جابر بريقع" و"خيريةة ابةراميا الرة"ر " مما يشير "
الحيويققة أن تسققاى  فقق  تحسققين التققدريب مققن خققلال تحديققد المتللبققات البدنيققة والمياريققة المللوبققة 
لأدا  رياضققة معينققة وبشققمل معققين، ويممققن أن تسققاى  أيضققاد فقق  تحسققين التققدريبات الرنيققة بلققر  

عيقوب الأدا  الرنق ،  عديدة، بإورا  تحليل بيوميمانيم  مير  للأدا  الحقيق  بشمل يسقم  بتحديقد
ممققا يممنيققا أيضققا أن تسققي  بشققمل يخققر فقق  تحسققين تققدريب الأدا  الرنقق  وطلقق  بتحديققد التققدريبات 

 والتمرينات الت  تتشابو الى حد مبير مس نوع الأدا  الرن  الممارا للرياضة المعينةو 
 :مش"لة البحث 

لتققى لا توققطب العديققد مققن تعتبققر مسققابقة الوثققب الثلاثققى مققن المسققابقات المرمبققة والصققعبة وا
الممارسين نظردا للصعوبة المتمثلة فى التعلي  والتدريب علييا، وحيث أن ىطه المسابقة تمثل دروة 
عاليو من الصقعوبة فقى الأدا  ممقا أدن  لقى قصقور واضق  فقى قاعقدة الممارسقين ليقا ومقان لقطل  

بين الرق  المصرن الحقالى الأثر الواض  فى انحصار قاعدة الممارسين على عدد محدد، ومقارنة 
 ( والرق  61و42والرق  المىىل لبلولات العال  والاولمبياد ، فنود أن الرق  الرق  المصرن للروال )

 ( والققرق  العققالمى الققطن حققققو الامريمقق   فققى بلولققة 41و42المىىققل لبلققولات العققال  والاولمبيققاد  )
بققين الققرق  المصققرن والققرق  المىىققل  ( حيققث يتضقق  ان الرققر  64و44العققال  الاخيققرة لوميققو  ىققو)

   ( و 53و4س  والرر  بين الرق  المصرن والرق  العالمى الحالى ىو ) 24للبلولات العالمية ىو 

وبققالنظر ليققطه المقارنققة نوققد أن ىنققا  قصققور واضققحة فققى المسققتون الرقمققى للوثققب الثلاثققى 
 المصري مقارنة بالرق  العالمىو
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ومقققن خقققلال خبرتقققى  بعقققد مقققدربى ألعقققاب الققققونومقققن خقققلال المقابلقققة الشخصقققية مقققس  
ققققققد تبققققين للباحقققققث أنقققققو عنقققققد تققققدريب المتسقققققابقين يقققققت  الترميقققققم علقققققى  الشخصققققية ملاعقققققب دولقققققى 

الموموعات العضلية العاملة مس  ىمال الموموعات العضلية المقابلة والتى تتللبيقا لبيعقة الأدا  
ة وأحققد الوسقا ل الميمققة للأرتققا  بققالأدا  الحرمقى، والقطن يعتبققر وقم ا ميمققاد وأساسقياد للتنميققة الشقامل

علقى (   4002   حمةد ببةد المر ة أدراسقة  وىقطا مقا يترق  مقس نتقا  ، وتحسن المستون الرقمى
متسققققابقين لمسققققابقات الوثققققب أتضقققق  تبققققاين نسققققبة التققققوامن العضققققلى مققققا بققققين العضققققلات )العاملققققة 

وققس ىققطا التبققاين  لققى )ضققعي والمقابلققة( لعضققلات اللققري السققرلى بالنسققبة لمرصققل )الرمبققة( و ير 
 ( والعضلات المقابلة بالنسبة للعضلات العاملة فى اللري السرلى

ومن منا تتحدد مش"لة البحث فة  "وناةا محاولةة بلميةة لو ةع برنةامب تةدريب  مقةنن 
للع لات المشار"ة ف  الأداء الفعل  لماارة الوثب الثلاث  ف   وء النشاط ال"ارب  للع ةلات 

 . ف الرفل  والمرتو  الرقم لزيادة قوة الطر 

 :أممية البحث 

  -تظار اممية البحث فى ما يل  :

 ممية البحث العلمية : أ -0

 تحديد عضلات اللري السرل  العاملة الرعلية المشارمة ف  الأدا و (4

 تحديد نسب مساىمة عضلات اللري السرل  ف  الأدا و (6
 ممية البحث التطبيقية : أ -4

 لللاعبينوتحسين المستون الرقم   (4
 ميادة  القوة  العضلية لعضلات اللري السرل  (6

 : مدف البحث

تلقوير المسقتون الرقمق  لللاعبق  الوثقب الثلاثق  فق  ضقو  النشقال  إلةى البحةثيادف مةاا 
 الميرب  لعضلات اللري السرل  المشارمة ف  الأدا  وتلوير القوة العضلية لياو 

 

 

 : فروض البحث
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وقققد فقققرو  دالقققة احصقققا يا بقققين القيقققاا القبلقققى والقيقققاا البعقققدن علقققى المت يقققرات البدنيقققة تو  (4
 ووالميارية  للاعبى الوثب الثلاثى لصال  القياا البعدن 

توود فرو  دالة احصا يا بين القياا القبلى والقياا البعدن على  مت ير القوة  العضلية   (6
 وصال  القياا البعدن لعضلات اللري السرلى  للاعبى الوثب الثلاثى ل

البعدن ( على مت ير  المسقتون الرقمقى  –توود فرو  دالة احصا يا بين القياا ) القبلى  (3
 وللاعبى الوثب الثلاثى لصال  القياا البعدن 

 :إجراءات البحث 
 :مناب البحث  (0

 ستخد  الباحث المني  التوريبى وطل  بإستخدا  التصمي  التوريب  بكسلوب القياا )القبلى 
 البعدن(  لموموعة توريبية واحدة ايمانا منة بانة المني  الانسب ليدا النوع من الابحاثو  -

  : مجتمع وبينة البحث (6

المسولين بالنادن الاىلى قا  الباحث بإختيار عينة البحث باللريقة العمدية من اللاعبين 
( لاعبقين 42( سنة ، حيث يتمون موتمقس البحقث مقن )62ونادن الشما المرحلة السنية  تحت )

( لاعبقققققين لاوقققققرا  الدراسقققققة 1( لاعبقققققين لاوقققققرا  الدراسقققققة الاسقققققتللاعية ، و)1مقسقققققمين مقققققا تى )
 .  الاساسية

 : ورائل و أدوات جمع البيانات (3

 . اتارتمارة ترجيل وتفريغ البيان -

 الاختبارات :  ( أ

 اختبار قياا الحول و و4

 اختبار قياا الخلو و و6

 اختبار القرم على الحواوم و و3

 لعضلات اللري السرلى  و    3RM  اختبار و1

 اختبار الوثب العريد من الثبات و و1

   عدوو32اختبار  و2

 اختبار المستون الرقمىو  و3
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 :الأجازة المرتخدمة ج( 

 لقياا النشال الميربى للعضلاتو EMGويام  و4

 ويام رستاميتر لقياا اللول بالسنتيمترو  و6

 ميمان لبى معاير لقياا الومن بالميلوورا و  و3

 ويام ممبيوترو و1

  ماميرا للتصويرو و1
 :الأدوات المرتخدمة د( 

  ستمارة تسويل خاصة بنتا   القياساتو  و4

 من الثانيةو  4/422ساعة  يقاي يقرب ممنيا  لى أقرب  و6

 ل قيااو شري و3

 مضمار ألعاب قونو و1

 ويرو و1

 مترو12حررة وثب ثلاثى بلري   قتراب مميد لا يقل لولو عن  و2

 ومرات لبية  و3

 و استي  ملالى و4

 و اثقال و5

 حواوم وصنادي  و42

 اقماع و و44
 : الدرارات الإرتطلابية (2

 : الدرارة الإرتطلابية الأولى -0

خقققلال الرتقققرة مقققن يقققو  الومعقققة الموافققق   الدراسقققة اطسقققتللاعية الأولقققى ققققا  الباحقققث بقققإورا 
  وطل  على عينة من نرقا موتمقس البحقث وخقارج عينقة البحقث الأساسقية قواميقا 42/44/6243
 ( لاعبين و 1)

 نتائب الدرارة الارتطلابية الأول :
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ستبداليا بكدوات أخرن تىدن نرا ال ردو و4  ت   ستبعاد عدد من الأدوات غير الصالحة وا 

 ن تست رقو اطختبارات والقياسات قيد البحث وت  تحديد الممن الط و6

 تري  المساعدين اليدي من البرنام  ولر  القياا والتسويلو و3
 : الدرارة الإرتطلابية الثانية -6

الموافقققققققق    الاربعققققققققا تققققققق   وققققققققرا  الدراسقققققققة اطسققققققققتللاعية الثالثققققققققة فققققققق  الرتققققققققرة مققققققققن يقققققققو  
  و 42/4/6243   لى يو  الأربعا  المواف  41/44/6243

 :الثانية نتائب الدرارة الارتطلابية 

تمقققققرار 46: 42تققققق  تحديقققققد الحوققققق  المناسقققققب لتقققققدريبات الققققققوة بالاثققققققال يتقققققراوح مقققققا بقققققين  و4
 و 3:1والموموعات من 

تمققققققرار  42:41امققققققا بالنسققققققبة للمققققققرات اللبيققققققة والاسققققققتي  الملققققققالى فيتققققققراوح مققققققا بققققققين  و6
 موموعات و  6:3والموموعات من 

  ( و6:3البينية وتتراوح ما بين )ت  تحديد فترات الراحة  و3
 : اجراءات التطبيق (2

 :القيارات القبلية 

أوريقققققققت القياسقققققققات القبليقققققققة علقققققققى عينقققققققة البحقققققققث وطلققققققق  مقققققققن يقققققققو  الموافققققققق  الأربعقققققققا  
  و43/44/6243  وحتى يو  الومعة المواف 41/44/6243

 :التجربة الأرارية 

البرنقام  التقدريبى المقتقرح علقى أفقراد قا  الباحقث بقإورا  التوربقة الأساسقية وطلق  بتلبيق  
  وحتققققققى يققققققو  الومعققققققة 44/44/6243موموعققققققة عينققققققة البحققققققث فقققققق  الرتققققققرة مققققققن يققققققو  السققققققبت 

( وحققدات تدريبيقققة فققى الأسقققبوع 1  وطلقق  علققى  سقققتاد المرمققم الاولمبقققى بالمعققادن )46/4/6244
 ( وحدة تدريبية أثنا  البرنام  التدريبى المقترح مملو36الواحد أن بواقس )

 : البرنامب التدريب  المقترح 

بعققد الالققلاع علققى العديققد مققن البحققوث والدراسققات السققابقة وطلقق  حتققى يممققن تحديققد أنسققب 
فتققرة لتحقيقق  اليققدي مققن البحققث توصققل الباحققث الققى ان برنققام  تلققوير القققوة العضققلية يظيققر ان 

خققلال فتققرة الاعققداد اسققابيس  4الرتققرة الممنيققة للبرنققام  التققدريبى المقتققرح مققدة شققيرين تحتققون علققى 



- 6 - 

 

وحدات تدريبية خلال الاسقبوع ، وبنقا  علقى طلق  يصقب  عقدد الوحقدات التدريبيقة  1الخاص بواقس 
 ووحدة تدريبية  36

 :القيارات البعدية 

أوريت القياسقات البعديقة علقى أفقراد موموعقة عينقة البحقث وطلق  بإسقتخدا  نرقا الأدوات 
فييققا القيققاا القبلققى وطلقق  مققن يققو  الموافقق  السققبت وبققنرا اللريقققة وفققى نرققا الظققروي التقق  تقق  

  و 41/4/6244  وحتى يو  الاثنين المواف 43/4/6244
 :المعالجات الإحصائية  -6

وطل   Excelللمعالوات اطحصا ية وبرنام   Spss.v.17قا  الباحث باستخدا  برنام  
طيوققاد المعققاملات اطحصققا ية المناسققبة للبيانققات الخاصققة بالبحققث وبعققد ترريقق  البيانققات اسققتخد  

 : المعالجات الإحصائية التالية لتفرير النتائبالباحث 

 المتوسل الحسابى )اَ(و و4
 الوسيل )ر(و و6
 اطنحراي المعيارن )ع(و و3
 معامل الالتوا  )ل(و و1
 "وzاختبار " و1
 معامل اطرتبالو و2
 لتباين ف   تواه واحدو تحليل ا و3
 النسب الم ويةو و4
 نسبة التحسن)الت ير( و5

  :الإرتنتاجات والتوصيات

  :الإرتنتاجات

 فى ضو  مىشرات النشال الميربى   لى تحسن القوة العضلية و  أدن البرنام  التدريب  و4
 أدن البرنام  التدريب  فى ضو  مىشرات النشال الميربى   لى تحسن المستون الرقمى و و6
 استخدا  تدريبات الاثقال على عضلات اللري السرلى ادن الى تحسن مستون الادا  و و3
تقققدريبات الاثققققال وتقققدريبات المقاومقققة  أظيقققرت فعاليتيقققا فقققى تنميقققة الققققوة المميقققمة للاعبقققى  و1

 الوثب الثلاثى ويتض  طل  من ترو  نتا   اختبار اللري السرلى و
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يوققاب  فققى تحسققن مسققتون أدا  ميققارة الوثققب تققدريبات الاثقققال الحققرة والمشققابية ليققا أثققر   و1
 الثلاثى قيد البحث  ويتض  طل  من ترو  نتا   اختبار مستون الأدا   و

تققدريبات الاثقققال  ليققا أثققر  يوققاب  فققى تحسققن مسققتون أدا  المسققتون الرقمققى  قيققد البحققث   و2
 ويتض  طل  من ترو  نتا   اختبار المستون الرقمى   

 يوقققاب  فقققى نسقققبة التحسقققن بقققين القياسقققات المختلرقققة  فقققى  أظيقققرت تقققدريبات الاثققققال  أثقققر و3
 المت يرات قيد البحث ويتض  طل  من خلال نسب التحسن و

    التوصيات: 

 :بالنربة للمدربين 

باسقتخدا  تقدريبات البرنام  التدريب  فى ضو  مىشرات النشال الميربى  المقتقرح  تلبي  و4
 والقوة العضلية  للاعبى الوثب الثلاثى  لتنمية المقاومة بالاثقال الحرة والمشابية للأدا  

لتلققوير باسققتخدا  تققدريبات الاثقققال و المشققابية لققلأدا  المقتققرح  البرنققام  التققدريب  تلبيقق  و6
 فى الوثب الثلاثى  و مستون الأدا  الميارن

الترميققم علققى التققدريبات المرمبققة والاثقققال الحققرة والمرمبققة المشققابية  أثنققا  وضققس البققرام   و3
وتحسقين الأدا  الرنقى يبية للاعبقين لمقا ليقا مقن تقكثير فعقال فقى تنميقة الأدا  البقدن  التدر 

 و)التمني (
استخدا  تدريبات الاثقال  خلال فترة اطعقداد الخقاص مقن الموسق  الرياضق  لمقا ليقا مقن  و1

 تكثير و
 ضرورة أدا  تدريبات تكخط نرا المسار الحرم  للميارة ويحامى لبيعة الأدا   و1
 للباحثين  بالنربةب( 

 والاثقال الحرة والمشابية ورا  المميد من الدراسات والبحوث التى تتعل  بدراسة تدريبات  و4
  ورا  المميد من الدراسات تتناول ميارات مرمبة  و  و6
  ورا  البحث على مراحل سنية أخرن والعاب اخرن مختلرة و و3

 ما يرتثيره البحث من درارات مرتقبلية من وجاة نظر الباحث:ج( 
  يواد لر  وديدة تسي  فى تقنين تدريبات اللري السرلى و و4
  والربل بين تدريبات الاثقال والوسا ل والاويمة الحديثة بالتدريبات المشابة بالادا    و6
 وقققرا  دراسقققة حقققول أفضقققلية الأسقققاليب المسقققتخدمة فقققى تحسقققن الققققدرة العضقققلية للاعبقققى  و3

   و الوثب الثلاثى


