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لمتسابقى الوثبة  المستوى الرقمى و أثر برنامج تدریبى بدنى مقترح لتطویر عناصر مختارة فى اللیاقة البدنیة 
  الثلاثیة

  محمد نوال بشیر ، أمانى أحمد حمزه ، دولت سعید محمد أحمد
   التكنولوجیا جامعة السودان للعلوم و، الریاضة كلیة التربة البدنیة و

  : المستخلص
الرقمي ھدفت الدراسة لمعرفة أثر البرنامج المقترح على تحسین مستوي عناصر اللیاقة البدنیة بجانب المستوي 

للوثبة الثلاثیة لدي طلاب المستوي الثاني كلیة التربیة البدنیة والریاضة. اختیرت عینة الدراسة بالطریقة العمدیة 
ً . و38، وقد اشتملت على ( تم استخدام المنھج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة . كما اھتم البرنامج  قد ) طالبا

للوثبة الثلاثیة التي تمثلت فى القوة القصوى، السرعة، المرونة، اضافة  بتطویر بعض القدرات البدنیة المھمة 
) من %60 - %50بشدة ( ) أسابیع بواقع وحدتین لكل أسبوع و5للمستوى الرقمي . وقد استمر البرنامج لمدة (

الإحصائي أقصى مقدرة للاعب.  تمت معالجة  البیانات باستخدام احصاء وصفى واستدلالى مستخدمین  البرنامج 
)SPSS وقد كانت أھم النتائج الاتى:  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة في ، (

القدرات البدنیة لصالح القیاسات البعدیة لعینة الدراسة. توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة 
ة لعینة الدراسة.   اھم التوصیات: ضرورة الح القیاسات البعدیلصوالبعدیة في المستوي الرقمي للوثبة الثلاثیة 

ً للأسس العلمیة من اجل تنمیة و  تطویر الصفات البدنیة والمستوي الرقمي. الاھتمام بالبرامج التدریبیة وفقا
 ضرورة الاھتمام باستخدام التدریب الدائري لتطویر عناصر اللیاقة البدنیة.

  التدریبیة، الوثبة الثلاثیة، الصفات البدنیة، المستوي الرقمي: البرامج لكلمات المفتاحیةا
ABSTRACT: 
This study aimed to investigate the effect of a proposed physical training program on 
selected physical fitness variables and the record of the triple jump  set by the students 
of the physical education college, Sudan university of science and technology. 
Subjects were 38 students from the second year. The researchers used the 
experimental method with a pre - post design.The program aimed to develop the 
fitness components (cardio-vascular endurance – power – speed – flexibility and 
balance) and and the distance record of the trible jump event. The program extended 
for 5 weeks (two units per a week). Discriptive and enfernitial statistics were used in 
data analysis which was processed through SPSS  program.  Main results include: 
There were statistically significant differences between pre and post test 
measurements in fitness components and distance records favouring post test 
measurements. There were statistically significant differences between pre and post 
tests of distance records favouring post test measurement. The study recommended  
that training  programs  be baised on scientific methods when aiming to improve 
fitness components and distance record of the triple jump. 
Key words: Training programs-scientific method - fitness components  - pre-post 
tests. 

 المقدمة: 
ً، وألعاب المیدان والمضمار  ً وبدنیا ً وروحیا ً وعقلیا تھدف التربیة البدنیة إلى تربیة الإنسان تربیة شاملة جسمیا

وعند ذكر للیاقة البدنیة من قوة وسرعة. بمسابقاتھا المختلفة من الریاضات الأساسیة التي تسھم في رفع مستوى ا
حتى  كانت طبیعیة فتطورتإن القوى المعنیة ھي قوى الجري، وقوى الوثب ، وقوى الرمي التي العاب القوى ف

صارت مسابقات لھا میادین وقوانین وقواعد وقسمت إلى مسابقات الجري ومسابقات الوثب ومسابقات الرمي 
لكي  و عروس الدورات. التي أصبحت أساس الدورات الأولمبیة، وبموجبھا سمیت ألعاب القوى أم الألعاب و

ً في یقوم الفرد بممارسة تلك الألعاب فلا بد أن یتمتع بلیاقة بدنیة عالی ً أساسیا ة حیث تلعب اللیاقة البدنیة دورا
ً لنوع النشاط وطبیعتھ كما یختلف  ممارسة الأنشطة الریاضیة وإنجازاتھا ویختلف حجم ھذا الدور وأھمیتھ طبقا
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متطلبات على الولا یمكن الحصول على اللیاقة البدنیة إلا بالتدریب  من نشاط لآخر.المطلوب نوع اللیاقة البدنیة 
ً و و ).7م، ص1997(بسطویس أحمد  لكل نشاط البدنیة  التدریب الریاضي ھو أحد العلوم التي تطورت حدیثا

ً بعلم النفس والتربیة و ً وثیقا غیرھا  وظائف الأعضاء و علم الحركة والتشریح و علم الاجتماع و ارتبطت ارتباطا
ً بقواعد التدریب ومن العلوم، لذلك فإن الوصول إلى أعلى مستویات الأداء یتطلب أن یكون  أسسھ  المدرب ملما

ً ویحقق الھدف الذي  العلمیة ویرتبط ذلك بالجانبیین التطبیقي والنظري لتحقیق الأھداف. ولكي یكون التدریب فعالا
بد من أن یكون في حدود إمكانات اللاعب وقدراتھ حتى یحدث تطور في الأرقام لدى اللاعبین  وضع من أجلھ لا

من  ةالثلاثی ةوالوثب ر سلبیة للتدریب كالإصابات لذلك لابد من تقنین حمل التدریب الریاضي.ولا تكون ھنالك آثا
الإحساس بالإیقاع الحركي،  لا سیماالتكنیكیة والتوافقیة، و فى الجوانبالمسابقات التي تحتاج إلى مقدرة خاصة 

بالسرعة التي د للارتقاء، والقوة الممیزة وكذلك القدرة على الحفاظ على توازن الجسم أثناء الطیران والتوافق الجی
  ).332م، ص 2001(عویس الجبالي،  تستخدم في الارتقاء

)، في أن الوصول إلى المستوى العالي في الوثبة الثلاثیة 156م، ص1999وقد اوضح ( قاسم حسن حسین، 
غیرھا من الصفات  الحركة، ودقة  القوة الممیزة بالسرعة و تطویرھا كالقوة و  یتطلب تنمیة الصفات البدنیة و

تحاول التعرف  ھذه الدراسة تبنى على تطویرالصفات ، و .ةالثلاثی ةالإنجاز الرقمي للوثب البدنیة المھمة لتطویر
   على تأثیر تطویرھا من خلال برنامج تدریبى مقترح فى الوثبة الثلاثیة.

   مشكلة البحث:
ً وثیقاً  ان الدول المتقدمة في مجال التدریب الریاضي ھي  بالتدریب و ان تحقیق أي إنجاز ریاضي یرتبط ارتباطا

التي  الایرلندیة الشعبیة  ان مسابقة الوثب الثلاثي من المسابقات التي تحقق الأرقام فى مسابقات العاب القوى.
ي استمر التنافس في تحطیم الأرقام القیاسیة ف م، و15بدأت منذ أیام الأغریق حیث حقق المتسابقون مسافة 

،الا ان الرقم م2012ھو رقم المیدالیة الذھبیة في أولمبیاد لندن عام و م)17.81البطولات إلى أن وصل مسافة (
تعتبر ألعاب القوى في السودان من أكثر الأنشطة الریاضیة ملاءمة وتوافق مع  و. متر18،39القیاسى الحالى ھو 

الاستعدادات الجسمیة للسودانیین ساعدت في تنمیة قدرات الطبیعة الجغرافیة والمناخیة والبشریة حیث أن 
   .یناللاعب

من خلال الإطلاع على تاریخ ألعاب القوى في السودان والمشاركات الخارجیة التي تمت، یلاحظ أن معظم  و
، إلى تصمیم برنامج تدریبي بدني على شجع الأرقام التي تحققت إرتبطت بألعاب المضمار دون المیدان مما

 ةالثلاثی ةالمستوي الرقمي للوثبعناصر اللیاقة البدنیة ذات الصلة بالوثبة الثلاثیة ، وتطویر رح لتطویر مقت
  لطلاب كلیة التربیة البدنیة والریاضة بجامعة السودان كجزء أصیل في حل ھذه المشكلة.لمنتخب 

   الحاجة إلیھ: أھمیة البحث و
من  تخصص التربیة البدنیة فىالمدربون ویستفید الباحثون والطلاب ھذه الدراسة  بنتائج قد تساعد  .1

 .ھإجراءات
 بالسودان. ةالثلاثی ةفي تطور أرقام الوثبھذه الدراسة قد تسھم نتائج  .2
 لعاب القوي.تدریب االمكتبة فیما یتعلق بھذه الدراسة ثري تقد  .3
 لتطویر التدریب.لباحثین ه الدراسة انتائج ھذتدفع قد  .4

  حث:أھداف الب
كلیة التربیة لمتسابقى اللیاقة البدنیة مختارة فى معرفة تأثیر البرنامج التدریبى المقترح على مستوي عناصر  .1

 البدنیة والریاضة.
 كلیة التربیة البدنیة ولمتسابقى معرفة تأثیر البرنامج التدریبى المقترح على المستوي الرقمي للوثب الثلاثي  .2

  الریاضة
 فروض البحث:

المختارة الخاصة توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي في عناصر اللیاقة البدنیة  .1
 التربیة البدنیة والریاضة.لمتسابقى كلیة لصالح القیاس البعدي بالوثبة الثلاثیة 

 لصالح القیاس البعديتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي في مسافة الوثبة الثلاثیة  .2
 .كلیة التربیة البدنیة والریاضةمتسابقى ل

  مصطلحات البحث:
والمستوى الرقمى المختارة اللیاقة البدنیة  عناصرلذى یھدف للإرتقاء باھو البرنامج المقترح    البرنامج التدریبي:

(تعریف في الأسبوع. بواقع مرتین  أسابیع ) ، و 5) ولمدة ( %60-50من خلال التدریب الدائرى  بشدة (
  إجرائى).

ھي المكونات البدنیة الأساسیة التي تعمل على كفاءة البدن في مواجھة متطلبات الحیاة  عناصر اللیاقة البدنیة:
وتشمل: (القوة، والسرعة، والتحمل، والمرونة، والتوافق والدقة) كما تعمل على تنمیة الأداء الفني للمھارات 

   (تعریف إجرائى). الریاضیة
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احدى مھارات  العاب القوى التى تقوم على ) بأنھا: 156ص -م1999یعرفھا (قاسم حسن حسین،  الوثبة الثلاثیة:
  . ةالوثب الخطوة و ثبات متتابعة ھي الحجلة و ثلاث وأداء 

   الدراسات السابقة الاطار النظري و
ً  ألعاب القوى:  ً طبیعیا ً بل ثم اصبحت مارس الإنسان ألعاب القوى منذ عھد بعید حیث كانت نشاطا ً تنافسیا نشاطا

ً،  و عشرین مسابقة للرجال وسبعة  ربعة ولأتصل  تعد عصب الدورات الأولمبیة ، حیث ان سباقاتھاھى أولمبیا
شاملة في محتواھا ،  ، وناصرھا ھا متنوعة في عاتمسابقلأن عشر مسابقة للسیدات، سمیت  بأم الألعاب وذلك 

قد تأسس الاتحاد الدولي لألعاب القوى للھواة في  و ).4م، ص 1983) . 13-12م، ص 2001(عویس الجبالي، 
م تم نشر تسجیل الأرقام 1914تسجیل الأرقام ، وفي العام  م، حیث ظھر الإھتمام بالإحتراف و1912یولیو 

ً للرجال ،  )53 ( حیث وصلت إلىفى العاب القوى العالمیة  ً في سباقات الوثب والقفز ، وفي  )12( ورقما رقما
  .لالعاب القوى الاتحاد الدوليتم إدراج مسابقات النساء ضمن برامج م 1924عام 

خلال ھذه الفترة التاریخیة اعتمد تحطیم الأرقام القیاسیة في ألعاب القوى على تطور أسس ومبادئ التدریب  فى و
ساھم ارتباط التدریب بالعلوم قد  وفن الأداء والقواعد القانونیة والأدوات المستخدمة، الریاضي كما تطور 

علم النفس الریاضي في تطور  الكیمیاء الحیویة، و و ،علم الحركة و ا،الفسیولوجی الأخرى كعلم التشریح و
  التدریب الریاضى بالتالي تطور المستوى الرقمى. 

انضم  م بعد استقلال السودان و1959اتحاد ألعاب القوى في السودان في العام تأسس  ألعاب القوى في السودان:
عمر عبد القادر  حسن عجباني عمر ، و ،م وكان أبرز مؤسسیھ العمید حسین بشیر1960للأتحاد الدولي في العام 

ورة روما السكرتیر للاتحاد . شارك الاتحاد السوداني لألعاب القوى في د حمد الذي تبوأ منصب الرئیس و
كما شارك في . مونتریال م ولم یغب عن الدورات الأولمبیة منذ ذلك التاریخ  إلا في دورتي موسكو و1960

ً المیدالیات الذھبیة والبرونزیة والفضیة، وأبرز  جمیع بطولات العالم والدورات الأفریقیة والعربیة محرزا
اللاعبین: موسي مدني، ومكي فضل المولي، مشاركات السودان كانت في سباقات الجرى ، وقد كان ابرز 

وموسي جودة، خلیفة عمر، الكشیف حسن، حسین انجلو، ابوبكر كاكي ، اسماعیل احمد اسماعیل ، رباح محمد 
، حیث ة الثلاثی ةللسودان أرقام مقدرة في الوثب و نوال الجاك . یوسف ، نجم الدین أبوبكر علي ، منى جابر و

في السودان اللاعب  ةالثلاثی ةمن أبرز لاعبي الوثب و. م  15.69ي آدم ھارون مسافة حقق اللاعب السوداني ھان
   قاسم إدریس. ، والنور دراج، ابو القاسم صباح الخیر  خالد احمد موسي  نور الدین عبد الجبار و

ضمار. مسابقات المیدان. مسابقات الم حیث شملت إلى عدة أقسام، قسمت العاب القوى أقسام ألعاب القوى:
 المسابقات المركبة. مسابقات الطریق

وقد اشتملت سباقات المیدان على فعالیات الوثب الطویل، الثلاثي، العالي، والقفز بالزانة  :قات المیدانبامس 
یلى دفع الجلة، قذف القرص، رمي الرمح، إطاحة المطرقة. وفیما سباقات المبدان : جنسین ، كذلك تتضمن لل

   مسابقات الوثب .إحدى  یستعرض الباحثات
من وجھة نظر علم الحركة الوصفي، تعتبر مسابقات الوثب، حركات وحیدة ثلاثیة المراحل،  مسابقات الوثب:

حیث یعتبر الاقتراب بصفة عامة المرحلة التمھیدیة، تلیھا المرحلة الرئیسة، ثم المرحلة النھائیة. وتھدف حركات 
في إرتفاع ، أو لإكتساب  ةالثلاثیالوثبة الأفقي كما في الوثب الطویل والوثب اما لاكتساب مسافة في الاتجاه 

بذلك یستطیع الجسم أن یولد قدرة كبیرة (طاقة حركة)  الاتجاه الرأسي، كما في الوثب العالي والقفز بالزانة، و
 اك الأرضمقاومة الأرض وقوة احتك لكي تتغلب على القوي الخارجیة التي یواجھھا مثل قوة الجاذبیة وقوة

  . )272م، ص 1997(بسطویسي احمد، 
، ، ھذه الوثبات ھي الحجلة، الخطوةعبارة عن ثلاث وثبات متتالیة مرتبطة بإیقاعات مختلفة ھى: ة الثلاثی ةالوثب

ً كانت الیمني أو الیسرى، أما الخطوة فتؤخذ بالقدم الحرة، ثم تتقدم قدم  الوثبة. تنجز الحجلة بقدم الإرتقاء سواءا
بثلاث مراحل فنیة   یةالثلاث ةالإرتقاء لتلحقھا القدم الأخرى لإكمال الوثبة في أبعد مسافة ممكنة. یمر إنجاز الوثب

  :للأداء الحركي
: تبدأ تلك المرحلة من وضع البدء العالي وحتى أول خطوة من  بدایة ونھایة المرحلة المرحلة الأولي الاقتراب:

وضع قدم الارتقاء على اللوحة، والغرض من ھذه  المرحلة ھو اكتساب أعلى خطوات الاقتراب وتنتھي ببدایة 
تتطلب ھذه المرحلة الاقتراب بإیقاع  و سرعة اقتراب ممكنة عند لوحة الارتقاء، إضافة للإعداد الجید لأول حجلة.

ذلك العمل على ) الأخیرة ك6- 3( موزون وعلى مراحل. كما تتطلب التغییر فى  إیقاع الخطوات الثلاث الى الست
  عدم فقدان السرعة والمحافظة علیھا بزیادة التردد.

  : المرحلة الثانیة الإرتقاءآت (الوثبات الثلاثة)
تبدأ ھذه المرحلة بوضع القدم على لوحة الإرتقاء وتنتھي بوضع نفس القدم لإنجاز  .ھى أولى الوثبات الحجلة :

بجانب الحفاظ على  طویل ما أمكن بمركز الثقل.الخطوة والغرض من ھذه المرحلة ھو عمل قوس طیران 
ً للإرتقاء الثاني للخطوة.  السرعة الأفقیة، وتوازن الجسم ، إستعدادا

تبدأ ھذه المرحلة ببدایة وضع قدم الإرتقاء على الأرض وتنتھي بوضع  ھى ثانى الوثبات الثلاث: والخطوة : 
ه المرحلة الھبوط الجید بقدم الإرتقاء، والارتقاء القوي القدم الثانیة بعد مرحلة إنجاز الخطوة. والغرض من ھذ
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المریح بقدم الرجل الحرة، المحافظة على توازن الجسم . یجب أن تؤدى ھذه المرحلة بمد رجل الإرتقاء بكاملھا 
ع امتدادھا لحظة الإرتقاء، ودفع المقعدة للأمام مع استقامة الجذع. ومرجحة سریعة وقویة بالفخذ حتى یأخذ الوض

  الأفقي. ویأخذ وضع الجسم كما في الوثب الطویل.
تبدأ ھذه المرحلة بوضع قدم الرجل الحرة  .وھى بمثابة مرحلة الھبوط،  ھى ثالث وآخر الوثبات الثلاثة والوثبة : 

على الأرض للإرتقاء بھا وتنتھي بالھبوط في حفرة الوثب بغرض إطالة قوس الطیران بزیادة زاویة الطیران 
یجب أن تؤدى ھذه مع مراعاة تطبیق أحدث  ناسبة) ، حفظ توازن الجسم والإعداد لھبوط جید وقانوني.(زاویة م

تكنیك متاح مثل الوثب الطویل. حیث یتم تطبیق تكنیك المشي في الھواء و رفع الرجلین مثل مرحلة الھبوط إلى 
إزاحة المقعدة للأمام بمساعدة الجذع  و  مستوي أفقي ما أمكن. تثني الركبتین بمجرد ملامسة القدمین للحفرة ، أو

  الذراعین .     
): التدریب الریاضي على أنھ تلك العملیة 24م، ص 1999یعرف (بسطویس أحمد، مفھومھ:  التدریب الریاضي:

ً عن طریق  ً وخلقیا ً ومھاریا التربویة الھادفة ذات التخطیط العلمي لإعداد اللاعبین بمختلف مستویاتھم بدنیا
): بأنھ "عملیات التنمیة 130م، ص 1997ویعرفھ (ابو العلا احمد عبد الفتاح،  التدریب. التمرینات البدنیة وحمل

لضمان الوصول و الوظیفیة للجسم بھدف تكیفھ عن طریق التمرینات المنتظمة للمتطلبات العالیة لأداء عمل ما".
  ھى : تحقیقھا وجب یبالفرد إلى أعلى مستوي ریاضي ممكن ھنالك واجبات معینة 

الواجبѧѧѧѧات التعلیمیѧѧѧѧة : وتتمثѧѧѧѧل فѧѧѧѧى تنمیѧѧѧѧة الصѧѧѧѧفات البدنیѧѧѧѧة، وإتقѧѧѧѧان المھѧѧѧѧارات الحركیѧѧѧѧة. والخطѧѧѧѧط ذات أ/ 
  .الصلة بالمھارة ، بجانب اكساب المعارف والمعلومات النظریة 

 الواجبѧѧѧات التربویѧѧѧة: تتضѧѧѧمن الواجبѧѧѧات التربویѧѧѧة كѧѧѧل مѧѧѧا یسѧѧѧتھدف تطѧѧѧویر السѧѧѧمات الخلقیѧѧѧة والإرادیѧѧѧةب/
التربویѧѧѧѧѧة  یمكѧѧѧѧѧن ترجمѧѧѧѧѧة أھѧѧѧѧѧم الواجبѧѧѧѧѧات التعلیمیѧѧѧѧѧة وو وغیرھѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧن الخصѧѧѧѧѧائص والملامѧѧѧѧѧح الشخصѧѧѧѧѧیة.

للتѧѧѧدریب الریاضѧѧѧي إلѧѧѧى أربعѧѧѧة عملیѧѧѧات محѧѧѧددة تھѧѧѧدف كѧѧѧل منھѧѧѧا إلѧѧѧى تحقیѧѧѧق واجѧѧѧب معѧѧѧین وھѧѧѧذه العملیѧѧѧات 
 ھي:

 السرعة. و التنفسى الدورى  التحمل یھدف إلى تنمیة الصفات البدنیة كالقوة العضلیة والذى  : الإعداد البدني
إلى تعلم المھارات الحركیة الریاضیة والقدرات الخططیة التي  الذى یھدف : الإعداد المھاري والخططي

الخططي یكونان وحدة مع یستخدمھا الفرد في المنافسات الریاضیة ومحاولة إتقانھا وتثبیتھا. والإعداد المھاري 
 التي تشكل أساس الأداء الخططي.واحدة، إذ إن المھارات الحركیة الریاضیة ھي 

یھدف إلى إكساب الفرد الریاضي مختلف المعارف والمعلومات الخاصة بعلم التدریب الذى   ى :الإعداد المعرف
الاستفادة منھا في عملیات التدریب الریاضي أو أثناء المنافسات الریاضیة وبذلك یستطیع الفرد  تتمالریاضي حتى 

 الریاضي أن یسھم بصورة إیجابیة في الارتقاء بالعملیة التدریبیة.
و  (محمد حسن علاوي النفسیة رد من النواحي التربویة ویھدف إلى إعداد الفالذى  :  الإعداد التربوي النفسي

 ).42، ص 1999، كامل راتب  اسامة
یعتبر حمل التدریب الوسیلة الرئیسة للتأثیر على الفرد، ویؤدي إلى الارتقاء بالمستوى  :لتددریبمفھوم حمل ا

الوظیفي العضوي لأجھزة وأعضاء الجسم، وبالتالي تنمیة وتطویر الصفات البدنیة والمھارات الحركیة والقدرات 
   الخططیة والسمات الإرادیة.

أن حمل التدریب یتكون من (الشدة والحجم  ) "51، ص1977یرى (بسطویسي أحمد  : مكونات حمل التدریب
ن حمل التدریب الریاضي وضحان أی): 89، ص2004اسم، جوالكثافة)، إلا أن (مروان عبد المجید ومحمد 

  یتكون من (الشدة، الحجم والراحة).
  -وفیما یلي شرح لمكونات حمل التدریب:

 (شدة الحمل) وتتمثل فى  الصعوبة الممیزة للأداء سرعتة أو قوتھ. الشدة :
  الحجم : (حجم الحمل)  ویعبر عنھ بفترة دوام التمرین الواحد ، وعدد مرات تكرار التمرین الواحد .

  أثناء الوحدة التدریبیة،  الكثافة : ھي "النسب المتغیرة بین كل من فترات العمل والراحة وشدتھا
ھناك طرق متعددة لتدریب الصفات البدنیة (طرق الإعداد البدني) ویقسمھا التدریب الریاضي:  طرق وأسالیب

  ) الى الآتي :212:ص1999- محمد حسن علاوي  و اسامة كامل راتب (
ً بحجم كبیر وشدة  طریقة التدریب باستخدام الحمل المستمر  %65.ویھا یكون الاداء مستمرا

  %8غیر شدة الاداء وتكون فى حدود :  وفیھ تتطریقة التدریب الفتري
 )%100-90:  وفیھ یتم تكرار الاداء مرات بشدة عالیة من(طریقة التدریب التكراري
   وفیھ یتم التدریب على شكل محطات.:  اسلوب التدریب الدائري

ن في )، بـانھا مدى كفاءة البد51: ص1997عرفھا (كمال عبد الحمید، محمد صبحي حسانین،  اللیاقة البدنیة:
 مواجھة متطلبات الحیاة".

) في خمسة مكونات 51، ص1997یحددھا (كمال عبد الحمید، محمد صبحي حسانین، - : مكونات اللیاقة البدنیة
فیما یلي مكونات اللیاقة البدنیة  و ھي (القوة والسرعة والرشاقة والمرونة والتوافق، والتحمل الدورى التنفس ،

   بالتفصیل:
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)، "بأنھا  قدرة العضلة في التغلب على مقاومة 91م، ص 1994یعرفھا (محمد حسن علاوي، : القوة العضلیة
) عن بارو بأنھا 60م، ص 1997خارجیة أو مواجھتھا". كما یعرفھا (كمال عبد الحمید، محمد صحبي حسانین، 

   "قدرة الفرد على بذل أقصى قوة ممكنة".
   من انواعھا زمن ممكن. أقصر القدرة على أداء حركات معینة فيالسرعة : وھى  
  ،السرعة الانتقالیة: المقصود بھا "القدرة على التحرك للأمام بأسرع ما یمكن  
 تعني سرعة الانقباضات العضلیة عند أداء الحركات الوحیدة كسرعة أداء حركة  السرعة الحركیة: و

  معینة كما في السلاح أو سرعة أداء اللكمة المعینة. 
 ي الفترة الزمنیة بین ظھور مثیر معین وبدایة الاستجابة الحركیة (محمد حسن سرعة الاستجابة: وھ

   )151م، ص 1994علاوي، 
) بأنھ (قدرة الفرد على أداء العمل لأطول فترة 41ص-م2000التحمل: یعرفھ (ساري احمد، نورما عبد الرازق، 

 التحمل الخاص و التحمل العام ،ممكنة مع وقوع العبء على الجھازین الدوري والتنفسي) ،والتحمل نوعان 
  ).176م، ص 1994(محمد حسن علاوي، 

ھي إحدى الصفات الھامة للأداء الحركي، وھي تشكل مع باقي الصفات البدنیة الأخرى، الركائز التي المرونة:  
  یتأسس علیھا اكتساب وإتقان الأداء الحركي.

سرعة تغیر الاتجاه سواء كان ذلك بالجسم كلھ أو أجزاء : تعنى قدرة الفرد على تغییر أوضاع جسمة أو الرشاقة  
  تكسب الرشاقة القدرة على الانسیاب والتوافق والقدرة على الاسترخاء  منھ، في الھواء أو على الأرض.

)، أن البرنامج ھو عبارة عن الخطوات التنفیذیة 17م ، ص1995یوضح (عبد الحمید شرف، : التدریبیة البرامج
  طرق تنفیذ وإمكانات تحقق ھذه الخطة". بھ ذلك التنفیذ من توزیع زمني وللخطة وما یتطل

 خطوات تصمیـم البرنامج:
تتطلب عملیة تصمیم البرامج قدرة عالیة من الفھم العلمي والعملي ولابد من الإلمام التام بالعلوم التي لھا اتصال 

التدریب الریاضي فھو قوام العملیة الفنیة في مباشر بعملیة تصمیم البرامج مثل ع الإم دارة ، ومن ذلك علم 
تصمیم البرامج في علاقتھا المباشرة سواء كان ذلك في المحتوي او التنظیم أو التنفیذ أو التقییم، وكذلك علم 

) أھم خطوات 68م ، ص 1995قد حصر (عبد الحمید شرف:  و الاختبارات والمقاییس والتربیة الریاضیة.
  -ي التدریب في الآتي:تصمیم البرنامج الریاض

(الأسس التي یقوم علیھا البرنامج ، الھدف والأھداف الإجرائیة ، محتوى البرنامج ، تنظیم الأنشطة داخل 
 البرنامج ، تنفیذ البرنامج ، الأدوات المستخدمة في البرنامج ، تقویم البرنامج) .

عامة یتفق علیھا الناس، وتبنى على الحقائق  : وھي عبارة عن مفاھیم أو أحكامالأسس التي یقوم علیھا البرنامج
العلمیة أو الأحكام الفلسفیة والتي تستمد من العلوم المختلفة عن طریق التربیة والمعرفة والخبرة والفھم 
والاستبصار وتستخدم كموجھات في صیاغة الأحكام أو القرارات وتحدید شكل الأعمال أو الأفعال أو الأداء الذي 

  تقوم بھ.
یستمد ھدف البرنامج عادة من  ھدف الخطة ویجب أن یكون للبرنامج ھدف عام  أوالأھداف الإجرائیة: الھدف

قابل للتحقیق یتمشى مع الإمكانات والظروف البیئیة، ولا یمكن فصل أھداف البرنامج عن محتواھا، لأن المحتوى 
ً بالأھداف.یحدد على أساس ھذه الأھداف كما أن طرق وأسالیب التدریس والتدریب ترت ً وثیقا   بط ارتباطا

ً یحدد النھایة للوصول إلى 73م ، ص1995ویرى "جون دیوي" نقلاً عن (عبد الحمید شرف،   ) أن الھدف دائما
 غابة معلومة وبمفھوم "جون دیوي" یمكن تحقیقھ على عدة مراحل .

وى البرنامج في المجال وھو عبارة عن جمیع الأنشطة التي تحتویھا الخطة ویتضمن محت محتوى البرنامج :
 الریاضي (الإحماء، والإعداد البدني، وعملیات الإعداد المھاري والخططي والذھني والنفسي، والتھدئة).

الغرض منھ ھو التدفئة العامة للفرد، وذلك عن طریق إشراك جمیع أجزاء الجسم في الحركة،  الإحماء : - أ  
ً وحركاتھ مترا بطة یشترك فیھ الأطراف والجذع ویراعى فیھ سرعة الأداء وبفضل أن یكون الإحماء متغیرا

والانتقال من حركة إلى حركة وكذا الربط بین حركات الأطراف بعضھا البعض وربطھا بحركات الجزع 
والقدمین. وقد تحتوى جزئیة الإحماء على تمرینات تقلیدیة تؤدي بأسلوب النظام الدائري أو على شكل العاب 

كن یلزم أن یتم أداؤھا بصورة فیھا إستراتیجیة لتحقیق ھدف الإحماء. أما عن الوقت الذي قد بسیطة التنظیم ، ول
  تستغرقھ عملیة الإحماء فھو یتوقف على حالة الطقس.

: ویقصد بالإعداد البدني تنمیة الحالة البدنیة وإكساب الأفراد اللیاقة البدنیة بصورة تجعلھم  الإعداد البدني -ب   
 ارسة الأنشطة المھاریة في محتوى الوحدة التدریبیة . قادرین على مم

ویقصد بھ كل الإجراءات التي یتخذھا المدرب بغرض الوصول إلى الاداء السلیم بدقة  الإعداد المھاري : - ج  
  وإتقان وتكامل للمھارات الحركیة للاعب تحت أي ظروف.

تكون خطط اللعب دفاعیة أو ھجومیة ویتم ذلك  یظھر بوضوح في الألعاب الجماعیة وقدالإعداد الخططي :  - د  
ً وإعطاء فكرة كاملة عن الخصم، ثم التھیئة الذھنیة عن طریقة التعریف بالخصم ،  بتقدیم وشرح الخطة نظریا

 وإمكانیاتھ وقدراتھ، قبل النزول إلى الملعب ونقل الخبرة النظریة إلى المیدان العملي وتدریب اللاعب علیھا.
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العامل النفسي  ھو الفیصل في تحقیق النصر في الأنشطة الریاضیة في الوقت الحاضر،    نفسي :الإعداد ال -ه 
ومن ھنا یلزم تنمیة الخصائص والسمات الإرادیة للأفراد الممارسین للأنشطة الریاضیة مثل: (المثابرة، ضبط 

نشطة نوعیة تتمشى مع النفس، الشجاعة، التصمیم، الكفاح) مع مراعاة اختیار طرق وأسالیب تدریب مناسبة وأ
رغبات ومیول وقدرات واستعدادات الأفراد الممارسین لنشاط البرنامج، ویتم التدریب من خلال أنشطة المحتوى 

 الأخرى.
ً، وقد تتم ببعض  التھدئة : -و   ً مستریحا ً إلى خروج اللاعب من الملعب كما بدأ ھادئا وتھدف عملیة التھدئة أساسا

 لعاب بسیطة التنظیمات الھادئة التي تدخل السرور والبھجة على نفوس اللاعبین.التدریبات الخفیفة أو الأ
یھتم ھذا العنصر بتوزیع الحمل وزمن التدریب على محتوى البرنامج بأكملھ  و تنظیم الأنشطة داخل البرنامج: 

  أي تصمیم الشق الزمني للبرنامج حتى مستوى الوحدة التدریبیة 
ذلك من خلال وضع الأسس وصیاغة الھدف وتجمیع المحتوى وتنظیم ھذا المحتوى داخل یتم  و تنفیذ البرنامج:

ً (التدفئة  المقدمة) ویمكن أن یتم تنفیذھا باستخدام أسلوب  –الإحماء  –البرنامج في تتابع زمني محدد شاملا
  التدریب الدائري بطریقة التدریب المستمر.

لأدوات والإمكانات المطلوبة لتنفیذ محتوى البرنامج یساعد على الإلمام با الأدوات المستخدمة في البرنامج:
  تحقیق الھدف، وتعتبر الأدوات والأجھزة من أھم العناصر الرئیسة لنجاح أي برنامج في النشاط البدنى.

 التقویم ھو العملیة التي یتم بھا إصدار حكم على مدى وصول العملیة التربویة إلى أھدافھا و تقویم البرنامج :
  . )83-80م ، ص 1995عبد الحمید شرف ، ( مدى تحقیقھا لأغراضھا وكشف نواحي النقص فیھا

  - توجد مبادئ مھمة یجب أن یراعیھا مصمم البرنامج ھي: مبادئ تصمیم البرنامج:
ملائمة البرنامج للمجتمع الذي صمم من أجلھ ، مراعاة الأھداف العامة المطلوب تحقیقھا ، ان یخدم البرنامج نوع 

 الخبرات المطلوبة  ،مراعاة الوقت المتیسر.
    الاحتیاطات التي یجب مراعاتھا عند تنفیذ البرنامج:

ضرورة إجراء عملیات فحص طبي شامل للمشتركین في البرنامج. ،الاھتمام بعملیات الإحماء قبل البدء في أي 
  حة الكافیة للممارسین.تمرین. مراعاة التدرج في حمل التدریب ، مراعاة التغذیة المناسبة والرا

 المشابھة: الدراسات السابقة و
(تاثیر برنامج تدریبي مقترح لتطویر بعض  بعنوان ماجستیر م):2005دراسة عبد الكریم حسن مخادمة (

ھدفت الدراسة  القدرات البدنیة والمستوي الرقمي للوثب الثلاثي لطلاب كلیة التربیة الریاضیة بجامعة الیرموك).
على تاثیر البرنامج التدریبي المقترح على تطویر بعض القدرات البدنیة والمستوي الرقمي للوثبة إلى التعرف 

اختیرت  البعدي. الثلاثیة ، استخدم المنھج التجریبي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ، وبأسلوب القیاس القبلي و
م 2004-2003العاب القوي للعام الدراسي  العینة بالطریقة العمدیة شملت جمیع الطلاب الذكور المسجلین لمادة

ً.36الذین سبق لھم دراسة فعالیتھا والبالغ عددھم ( و قد أكدت النتائج  ان البرنامج التدریبي عمل على  و ) طالبا
تطویر مكونات الوثبة الثلاثیة المتمثلة فى كل من (الحجلة، والخطوة، والوثبة) إضافة للمسافة الكلیة للوثبة 

ً عن تطویر القدرات البدنیة ، وقد اوصي الباحث بأھمیة استخدام الثلاثیة ل دي أفراد المجموعة التجریبیة. فضلا
  البرنامج التدریبي المقترح للناشئین لرفع المستوي البدني والرقمي للوثبة الثلاثیة

للمبتدئین في  بعنوان : (برنامج لتدریب الفریق القومي الكویتير یماجست م):1985دراسة: ناجي أسعد یوسف (
ھدفت ھذه الدراسة إلى معرفة  الرمي بألعاب القوى على الأرقام القیاسیة للتمرینات الغرضیة الأساسیة بالأثقال).
) مبتدئ من أعضاء الفریق 30أثر البرنامج التدریبى على تطور الأرقام القیاسیة واشتملت عینة البحث على (

ً من طلبة المدارس المتوسطة و القومي الكویتي لألعاب القوى المسجلین في  الفترة التدریبیة تم اختیارھم عمدیا
 البعدي لمجموعة البحث . استخدم الباحث المنھج التجریبي بتصمیم  المجموعة الواحدة والقیاس القبلي و الثانویة.

قالیة، وقد تم القیاس خلال ثم تقسیم البرنامج التدریبي إلى ثلاثة فترات ھي الفترة الإعدادیة والتنافسیة والفترة الانت
) في القسم المسجل %80-60فترتي الإعداد والمنافسات حیث كانت شدة الصعود بالحمل خلال فترة الإعداد من (

) مرة  ، أما التدریبات 50، 30) لكل تمرین وعدد مرات التمرین الواحد (10- 6للاعب من قبل إعداد الأدوار (
ني الذراعین من الإنبطاح المائل، الخطف، السحب ، وقد تضمن البرنامج التي تناولھا فقد شملت الرجلین، وث

أسفرت النتائج عن الإرتقاء بالأرقام المسجلة في القیاس اقبلى  مما یدل على فعالیة البرنامج  الصعود بالحمل.
  التدریبي المقترح والذي أوصى الباحث بالاستعانة بھ في تدریب الفریق القومي الكویتي.

بعنوان: (تأثیر برنامج مقترح لتنمیة عنصري  م):1994أمینة احمد عفان ( سمیرة احمد الدردیري ودراسة: 
ھدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر البرنامج  السرعة والقدرة على تقدم المستوي الرقمي للوثب الطویل).

صف الأول بكلیة التربیة الریاضیة المقترح على التقدم بمستوي الأداء الرقمي لمسابقة الوثب الطویل لطالبات ال
للبنات بالقاھرة، ثم معرفة تأثیر البرنامج المقترح على تنمیة عنصري السرعة والقدرة لعینة البحث العمدیة 

) طالبات. وقد استخدمت الباحثتان المنھج التجریبي بتصمیم  المجموعتین المتكافئتین أحدھما 10المكونة من (
د تم التركیز على التمرینات البنائیة الخاصة والإعداد الخاص لتنمیة عنصري ضابطة والأخرى تجریبیة وق

وحدات استغرقت  6السرعة والقدرة، أما المجموعة الضابطة فقد نفذ معھما البرنامج التقلیدي وقد تم القیاس بعد 
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على كل من القدرة قد أسفرت النتائج عن التأثیر الإیجابي للبرنامج المقترح  و كل وحدة ساعة ونصف الساعة.
والسرعة والمستوي الرقمي، وقد أوصت الدراسة بضرورة التركیز على عنصري السرعة والقدرة باعتبارھما 

  أھم عناصر اللیاقة البدنیة اللازمة للاعبي الوثب الطویل.
بالسرعة  بعنوان: (تأثیر التدریب على القوة الممیزة ماجستیر م):1995دراسة: عبد الحلیم محمد عبد الحلیم (

ھدفت الدراسة إلى التعرف  ) سنة).15بأسالیب مختلفة على المستوى الرقمي في الوثب الطویل للناشئین تحت (
على افضل الأسالیب المستخدمة لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة للمجموعات العضلیة العامة في الوثب الطویل على 

ً من لاعبي الوثب الطویل بمركز تدریب 84ى( اشتملت عینة الدراسة عل المستوي الرقمي للناشئین. ) لاعبا
قد استخدم الباحث المنھج التجریبي وذلك بتقسیم عینة الدراسة إلى أربع مجموعات ثلاثة  الناشئین بالإسكندریة و

لإجراءات البحث صمم الباحث ثلاثة برامج  و تجریبیة والرابعة لإجراء الدراسة الاستطلاعیة استبعدت بعد ذلك.
ً لأسالیب العمل العضلي باستخدام صنادیق مقسمة الارتفاع باستخدام مخت لفة لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة وفقا

القھقري)  باستخدام الأثقال وقد أسفرت نتائج الدراسة عن أفضلیة كل من اسلوبي (الاستلامي و الحزام المثقل و
   ستخدام ھذین الأسلوبین.للعمل العضلي في الوثب الطویل. وقد اوصي الباحث بضرورة ا

  التعلیق على الدراسات السابقة: 
م) إلا أنھا قد اتفقت 2010- 1985إن معظم الدارسات السابقة وعلى الرغم من أنھا تمت في فترة زمنیة من (

جمیعھا على المنھج التجریبي باستخدام المجموعتین ضابطة وتجریبیة. وقد تراوحت فترة تطبیق البرنامج ما بین 
ً.9- 2) اسبوعا بواقع (12- 2( اعتمدت معظم الدراسات الوصفیة الاستبانة كأداة لجمع البیانات  ) وحدات أسبوعیا

استفاد  والمعلومات أما الدراسات التجریبیة فقد اعتمدت البرامج التدریبیة أو البرامج التعلیمیة مقرونة بالتدریبیة.
رامج التدریبیة، وأیضا التعرف على أھم الاختبارات وكیفیة الدارسون من الدراسات السابقة في كیفیة وضع الب

تطبیقھا والطرق والأسالیب لاستخدام  الاختبارات لتقویم أو تطویر المستوى الرقمي ، وأیضا التعرف على أھم 
كیفیة عناصر اللیاقة البدنیة التي یحتاج إلیھا الواثب والعمل على تنمیتھا وتطویرھا من خلال البرامج التدریبیة و

كما استفادت من المعلومات والمعارف ومنھجیة البحوث وكیفیة إتباع الإجراءات السلیمة مثل  تطبیقھا وقیاسھا.
 اختیار العینة، أختیار الأدوات، اختیار الأسلوب الإحصائي المناسب. ھذا بالإضافة إلى كیفیة تفسیر النتائج و

  صیاغة التوصیات المقترحات.

   إجراءات البحث
   الدراسة:منھج 

   البعدي بأسلوب القیاسین القبلي و استخدمت الدراسة المنھج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة و
   مجتمع الدراسة:

   الریاضیة. كلیة التربیة البدنیة و –تكون مجتمع الدراسة من طلاب جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا 
    عینة الدراسة:

ً، منھم 48تم اختیار عینة الدراسة بالطریقة العمدیة من طلاب المستوى الثاني وقد اشتملت على عدد ( ) طالبا
) طالبا لتنفیذ البرنامج التدریبي المقترح حیث أجریت علیھم 38) طلاب لتطبیق التجربة الاستطلاعیة و(10(

  الاختبارات القبلیة والبعدیة. 
  أدوات الدراسة :

  التدریبي المقترح.البرنامج  -
    الاختبارات  -

  أسس بناء البرنامج:
 ملائمة محتوى البرنامج لمستوي وقدرات عینة البحث. -
 مراعاة الھدف العام من البرنامج. -
 مراعاة الفروق الفردیة لأفراد مجموعة البحث. -
 مراعاة التشكیل المناسب لحمل التدریب من حیث الشدة والحجم والراحة بین المجموعات. -
 اة طریقة التدریب المناسبة والتي تؤدي إلى تحقیق الأھداف المحددة.مراع -

قد تمت الا ستعانة بوسائل وأدوات لجمع البیانات مثل ملعب الوثب، ساعة إیقاف، متر للقیاس ، شواخص،  و
  طباشیر، استمارة لتسجیل الاختبارات وقیاسھا ، جھاز المرونة، جیر، حواجز، كور طبیة. 

  (تحدید الصفات البدنیة): الدراسة الأولیة
ھدفت الدراسة الأولیة لتصمیم استمارة لتحدید أھم المتغیرات البدنیة للوثبة الثلاثیة، حیث تم عرض استمارة على 

  قد كان ترتیبھا كما یلى: الثلاثیة و الخبراء لاختیار الصفات البدنیة المھمة للوثبة
  

  ترتیب المتغیرات البدنیة المھمة للوثبة الثلاثیة حسب رأي الخبراء :)1جدول رقم (
  الترتیب  النسب  الإختبار  العناصر  م
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  1  %100  م30عدو   نتقالیةالسرعة الإ  1
  2  %100  الوثب العریض من   الإنفجاریةالقوة   2
  7  %75  متر 2000الجري   التحمل  3
  5  %85  ثني الجذع من الوقوف  المرونة  4
  ا  %83  الجرى المكوكى  الرشاقة  5
  6  %82  ث10الوقوف على قدم   التوازن  6
  3  %95  الدوائر المرقمة  التوافق  7

  :المستخدم فى البرنامج توصیف تدریبات التشكیل الدائري
 الوقوف. ثم التقوس منثني الجذع  :تنمیة المرونة، ل الوقوف على قدم واحدة لمدة :تنمیة التوازنل  -    
 م.1200الجرى الدورى التنفسى: تنمیة التحملل ،الجري المكوكي  :الرشاقةتنمیة  -    
 .الوثب داخل الدوائر المرقمة :تنمیة التوافقل -    
  م.30عدو :تنمیة السرعة ، الوثب العریض من الثبات  :تنمیة القوة  -    
  الاقتراب)تقنین -الوثبة - (تدریب الحجلةالوثب الثلاثي  لتنمیة المھارة -    

والمسѧتوى الرقمѧى للوثبѧة البرنѧامج التѧدریبى البѧدنى المقتѧرح لتطѧوىر عناصѧر اللیاقѧة البدنیѧة المختѧارة  :)2جدول رقم (
  الثلاثیة

  مكونات التدریب  المحتوي  أجزاء البرنامج
  الراحة /دقیقة  التكرار  الشدة

  مج  ك
  لجزء التمھیدى:

 التھیئة  -
  لإحماء العام -

  %50متوسط السرعة الجرى 
  جلوس الحواجز لمس المشط -
  رقود رفع الرجلین زاویة حاده  

  دقیقة 15
  ثانیھ  30
  ثانیة 30

-  
3×2  
3×2  

3  
2  
3  

-  
3  
3  

  الطعن الامامى  الإحماء الخاص
  الخطو على الدرج
  متر 60جرى فتح خطوات

  ث 30-
  دقائق 3-
  ثوانى6

3×3  
  ك3  
3×3  

3  
3  
3  

5  
5  
  

  الوحدة الثانیة:
  التحملتنمیة 

  تنمیة التوافق
  تنمیة السرعة

 متر1200رى ج
 ثب الدوائر المرقمةو 

 متر 30جرى اسرعة
  

  دقائق6
  ثوانى 30

  ثوانى6

6×4  
3×3  
6×4  

3  
3  
3  

  

  الوحدةالثالثة:
  تنمیة القوة

  تنمیة المرونة
  تنمیة المھارة

  الوثب العریض ثبات -
  الثنى ثم التقوس -
  تقنینالإقتراب ،جرى تراجعى -
  

---  
  ثانیة30

----  

3×2  
3×3  
3×3  

    

  الوحدة الرابعة:
  تنمیة التوازن

  تنمیة القوة
  تنمیة المھارة

  
  الوقوف على قدم الإرتقاء-
  الإرتداد على الدرج(الخطوة)-
  الوثبة الثلاثیة-

  ثانیة 30
  ثانیة 30
  ثانیة 30

3×3  
3×1  
3×2  
  

3  
3  
3  

5  
5  
5  

  ملاحظات:
  الإحماء العام تشرك جمیع الوحدات فى المقدمة و -
  الخاص : حسب ھدف الوحدة الإحماء : -
  وائر كبیرة من مفصل الكتف ، مرجحات للرجلین،دالمرونة :   

  وثبة العملاق  التوافق : الدوائر المرقمة،
  التوازن : كل تدریبات تضییق القاعدة معرفع الركبة زاویة قائمة

  القوة  : الوثب العریض
  ) دقائق بعد المجموعات5وبعد التكرارات ، و( الراحة : دقیقتان بعد الإحماء

  الدراسات الاستطلاعیة: 
  قد اشتملت على الآتي:

  عرض البرنامج المقترح بصورتھ الأولیة على عدد من الخبراء بھدف الحكم على محتواه. -
الدراسѧѧѧة الاسѧѧѧتطلاعیة الأولѧѧѧي: وفیھѧѧѧا قѧѧѧام الدارسѧѧѧون بѧѧѧإجراء التجربѧѧѧة الاسѧѧѧتطلاعیة الأولѧѧѧى یѧѧѧوم الأربعѧѧѧاء 

) طلاب ، أجریت التجربة الاسѧتطلاعیة الثانیѧة یѧوم الاثنѧین 10م على عینة الدراسة وكان قوامھا (16/5/2012
تجربة الاسѧتطلاعیة عنѧد المعالجѧة وقد تم استبعاد درجات الطلاب المشاركین في ال  م. 21/5/2012الموافق 

   الإحصائیة. 
  المعاملات العلمیة (الصدق والثبات): 

: لتقѧدیر صѧدق الاختبѧѧارات تѧم باسѧتخدام طریقѧة الاختبѧار وإعѧѧادة الاختبѧار لقیѧاس مѧا إذا كѧѧان الصѧدق الإحصѧائي
) 276، ص 2000الاختبار صادقا في قیѧاس مѧا وضѧع مѧن أجلѧھ. (محمѧد حسѧن عѧلاوي ، محمѧد نصѧر الѧدین ، 

  ) یوضح صدق وثبات الاختبارات.3والجدول رقم (
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یتحقѧѧق صѧѧدق محتѧѧوى البرنѧѧامج المقتѧѧرح مѧѧن خѧѧلال حكѧѧم الخبѧѧراء بعѧѧد  صѧѧدق المحتѧѧوى أو الصѧѧدق الظѧѧاھري:
اسѧتطلاع آرائھѧم ثѧم تعѧѧدیل البرنѧامج وفѧق مѧا اتفѧѧق علیѧھ بالإضѧافة أو الحѧذف، حتѧѧى صѧار المحتѧوى یتوافѧق مѧѧع 

ً فیما یقیس.مقدرات عینة البحث،  أما الصدق الظاھري فقد تحقѧق مѧن خѧلال بنѧاء البرنѧامج  وصار محتواه صادقا
  الذي تمت صیاغتھ وفق الأسس العلمیة لتصمیم البرامج التدریبیة في الوثب بألعاب القوى.

  المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة معامل الارتباط لثبات وصدق الاختبارات :)3جدول رقم (
وحѧѧѧѧѧѧدة   سم الاختبارا  م

  القیاس
الارتباط   التطبیق الثاني  التطبیق الأول

  (الثبات)
 الصѧѧѧѧѧѧѧدق
  ع  م  ع  م  الاحصائى

  0.97  0.96  0.21  2.22  0.22  2.20  متر  الوثب العریض  .1
  0.91  0.84  6.05  66.00  4.60  66.40  سنتمتر  المرونة  .2
  0.89  0.80  0.50  4.62  0.57  4.68  ثواني  التوافق  .3
  0.98  0.97  1.30  21.84  1.22  22.12  ثواني  الرشاقة  .4
  0.81  0.67  0.22  6.70  0.70  6.60  تكرار  القوة الارتدادیة  .5
  0.97  0.95  0.5  4.25  0.54  4.30  ثواني  عدو م30  .6
  0.90  0.82  0.2  5.76  0.31  5.62  دقائق  التحمل  .7
  0.99  0.99  2.16  17.69  2.13  17.68  ثواني  التوازن  .8
مسѧѧѧѧѧѧافة الوثѧѧѧѧѧѧب   .9

  الثلاثیة 
  0.97  0.96  1.17  8.96  1.06  9.09  متر

الشائع لتحدید (درجة الثبات) ھو إعادة الاختبار كاملا وباستخدام نفس الأفѧراد، وتحѧت نفѧس ان الاجراء  الثبات:
  .وھذا ماتم فى لتحقق الثبات الظروف وإیجاد معامل الارتباط للنتائج التي تحصل علیھا في المرتین

  بما أن القیاسات بالمتر والثانیة وعدد المرات إذن فإنھا موضوعیة. الموضوعیة:
تمت القیاسات القبلیة لمكونات اللیاقة البدنیة ومسافة الوثبة الثلاثیة  الدراسة الأساسیة (تطبیق البرنامج المقترح):

  ،) وقد احتوى البرنامج التدریبى البدنى المقترح على الآتي : 28/5/2015في 
 كان البرنامج  بواقع وحدتین في الأسبوع. -1      

 اشتركت كل الوحدات في الإحماء العام والخاص والتمرینات والتھدئة. -2
احتѧѧوى الجѧѧزء الѧѧرئیس فѧѧي كѧѧل وحѧѧدة علѧѧى تنفیѧѧذ تѧѧدریبات تنمیѧѧة عناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة والمھاریѧѧة  -3

لتدریب على تنمیة كل من ( توازن، مرونة، الموضحة في الوحدة الرئیس على أن یشمل الیوم الأول في ا
 رشاقة، تحمل) بالإضافة لتنمیة المھارة، والیوم الثاني لتنمیة (القوة، السرعة، التوافق).

ً قبل القیاسات القبلیة وقد تم الالتزام بمبدأ  %60لم تتجاوز الشدة  -4       من مقدرة الطالب التي تم قیاسھا مسبقا
  في حین أخر. 55في بعض الأحیان و 60تموج الحمل فكانت الشدة 

 تمت الاستعانة بمعاونین لتقسیم المحطات نسبة لعامل الزمن حتى یأخذ كل طالب فرصتھ -5     
     یاسات البعدیة:الق

م 9/7/2012م إلѧى 28/5/2012بعد الانتھاء من البرنامج التدریبي المقترح الذي تم تنفیذه خلال الفترة مѧن یѧوم 
  ) طالبا.30على المجموعة التجریبیة التي كان عددھا (

   المعالجة الإحصائیة:
  ) SPSSتم استخدام  إحصاء وصفي وإستدلالى بمعالجة البرنامج الإحصائى (

  : مناقشة النتائج عرض و
(توجد فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائیة بѧین القیѧاس  الذي ینص على عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفرض الأول:

القبلي والبعدي في عناصر اللیاقة البدنیة لصالح القیاس البعدي . وبعد تبویب البیانات وتحلیلھا اشارت النتائج الى 
  ) یوضح ذلك:4( ن القیاسین القبلي والبعدي والجدولوجود فروق ذات دلالة إحصائیة بی

) المسѧѧحوبة للقیاسѧѧین القبلѧѧي Tیوضѧѧح المتوسѧѧط الحسѧѧابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري وقیمѧѧة ( :)4جѧѧدول رقѧѧم (
  والبعدي لعینة البحث في الاختبارات قید البحث

  اسم الاختبار  م
قیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة (ت)   القیاس البعدي  القیاس القبلي

  ع  م  ع  م  المحسوبة
  4.09  0.22  2.37  0.23  2.32  الوثب العریض  0
  15.19  5.45  69.9  66.35.60  المرونة   1
  3.25  0.54  4.15  0.59  4.29  التوافق  2
23.2  الرشاقة   3

9  
1.31  23.17  1.22  7.27  

  6.33  0.23  7  0.71  6.33  القوة الارتدادیة  4
4.54  عدو  م30  5

6  
0.55  4.09  0.50  13.5  

5.93  الدورى التحمل  6
2  

0.32  5.71  0.29  7.3  
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  6.30  2.14  15.44  15.82.18  التوازن  7
  6.6  1.07  9.72  1.18  9.12  مسافة الوثبة الثلاثیة  8

)، 15.19 – 3.25) أن قیمة (ت) المحسوبة للاختبارات قید البحث انحصرت ما بین (4یلاحظ من الجدول رقم (
) وبما أن (ت) المحسوبة للاختبارات أكبر مѧن 0.05) عند مستوى دلالة (2.09بینما كانت قیمة (ت) الجدولیة (

ً (ت) الجدولیة  لصѧالح  ناصѧر المقیسѧةفѧى العھنالك فروق ذات دلالة إحصѧائیة بѧین القیاسѧات القبلیѧة والبعدیѧة إذا
القیاسѧѧات البعدیѧѧة ، وھѧѧذه النتیجѧѧة تجیѧѧب علѧѧى فѧѧرض البحѧѧث الأول والѧѧذي یѧѧنص علѧѧى (توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة 

  اللیاقة البدنیة لصالح القیاس البعدي لمجموعة البحث.عناصر إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي في مستوي 
طبیعة الأداء بطیط أو التدریب بطریقة التدریب التكراري ) أن التخ31، ص2006(تامر عویس الجبالي،  یرى  و

 یتطلب مساھمة خصائص القѧوة القصѧوى بجانѧب السѧرعة بالتѧالي یظھѧر مѧدى حاجѧة اللاعѧب لتنمیѧة التحمѧل ھو 
)، في 133م، ص1999كما یتفق معھ (بسطویس احمد،  بھدف تطویر مستوى الإنجاز الرقمي. الدورى التنفسى 

ل یعمѧل علѧѧى تطѧѧویر مسѧتوى القѧѧوة القصѧѧوى فھѧي تعتبѧѧر تمرینѧѧات أساسѧیة وتحسѧѧینیة خاصѧѧة أن التѧدریب بالأثقѧѧا
للاعبѧي الوثѧب أصѧѧحاب المسѧتویات المتقدمѧة فѧѧي ألعѧاب القѧوى حیѧѧث یكѧون تأثیرھѧا الإیجѧѧابي عنѧد تطѧویر القѧѧوة 

القѧوة والسѧرعة أن الاھتمام بتنمیة عنصѧري یمكن إسنتاج خلال الآراء السابقة من . القصوى والممیزة بالسرعة 
للاقتѧراب یزیѧد مѧن قѧوة الارتقѧاء وذلѧѧك مѧع الالتѧزام بѧالنواحي الفنیѧة التѧي تسѧѧھم بѧدورھا فѧي زیѧادة مسѧافة الوثبѧѧة 

  الثلاثیة. 
وھѧѧذا یرجѧѧع لمѧѧا احتѧѧواه البرنѧѧامج مѧѧن عناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المھمѧѧة للوثبѧѧة الثلاثیѧѧة كالمرونѧѧة التѧѧي ینظѧѧر إلیھѧѧا 

على أنھا صفة بدنیة حركیة ھامة وأساسیة للأداء الحركي الجید للكثیر من  )148م، ص1999(بسطویس احمد، 
كما احتوى البرنامج في وحداتھ ، المھارات الریاضیة كونھا صفة فسیولوجیة تعبر عن مدى حركة مفاصل الجسم

للحركѧات  فѧأداء اللاعѧب، ، والرشѧاقة الѧدورى التѧنفس لىѧعلى الرشاقة والتوافق والتوازن والدقѧة وتѧدریب التحم
 طرتبالرشاقة تالطبیعیة الأساسیة بقدر كبیر من التوافق والتوازن یعتبر ضمن الرشاقة العامة، ، یرى البعض أن 

سѧلامة الجھѧاز العصѧبي للفѧرد ، ویتفѧق ذلѧك مѧع مѧا یѧراه (محمѧد صѧبحي حسѧانین ب التى تѧرتبطبسرعة رد الفعل 
للفرد، وسرعة الاتصالات والاستجابات بین الجھاز  م، )، على أن الرشاقة تتطلب سلامة الجھاز العصبي1972

) إلى الرشاقة والتوافق والتوازن والاحساس 172م، ص 1997العصبي والعضلي. وینظر (أبو العلا عبد الفتاح، 
ѧى تحقیѧؤدي إلѧن الأداء بالإیقاع الحركي والمقدرة على الارتخاء الإرادي للعضلات كل ھذه تѧالي مѧتوى عѧق مس

)، بأنھ قدرة أجھѧزة الجسѧم 172م، ص1994فیعرفھ (محمد حسن علاوي  الدورى التنفسى  التحملاما المھاري.
ً بظاھرة التعب.  ً وثیقا أن القѧѧѧѧدرة علѧѧѧѧى مقاومѧѧѧѧة التعѧѧѧѧب   على مقاومة التعب، نظرا لارتباط التحمل ارتباطا

ل لجمیع أجھѧزة وأعضѧاء یتحكم فیھا الجھاز العصبي المركزي الذي یقوم بتحدید وضبط القدرة الكافیة على العم
  .جسم الإنسان

(أثر برنامج تدریبي مقترح على معدل ضѧربات القلѧب  احمدحمد مقد اتفقت ھذه النتائج مع دراسة دولت سعید  و
عبي المسافات المتوسطة في ألعاب القوى بالسودان، للاوالحد الأقصى لاستھلاك الأكسوجین والمستوي الرقمي ل

التحمل الدوري التنفسي والمرونة والسرعة، والتي بدورھا حققت تقدم في المستوي بتنمیة التى اھتمت م) 2007
البرنامج التدریبي المقترح على تطѧویر كافѧة الصѧفات البدنیѧة لأفѧراد عینѧة حیث عمل الرقمي للنشاط الریاضي، 

الثانیة (توجد فروق  ھذا ما نصت علیھ الفرضیة والرشاقة) و الدورى التنفسى  البحث المتمثلة (السرعة ، التحمل
ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعѧدي فѧي عناصѧر اللیاقѧة البدنیѧة لصѧالح القیѧاس البعѧدي لѧدي طѧلاب 

   المستوي الثاني بكلیة التربیة البدنیة والریاضة، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا).
 ین(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس :علىلذي ینص ا عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفرض الثاني

القبلي والبعدي في مسافة الوثبة الثلاثیة لصالح القیاس البعدي لدي طѧلاب المسѧتوي الثѧاني بكلیѧة التربیѧة البدنیѧة 
  والریاضة).

والبعѧѧدي بعѧѧد تبویѧѧب البیانѧѧات وتحلیلھѧѧا ، كانѧѧت النتیجѧѧة وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائیة بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي 
  یوضح ذلك:) 5رقم ( ویوضح ذلك الجدول

) المحسوبة لعینة البحث في قیѧاس Tالانحراف المعیاري وقیمة ( یوضح المتوسط الحسابي و :)5(رقم جدول 
  مسافة الوثبة الثلاثیة.

  قیمة (ت)  القیاس البعدي  القیاس القبلي  اسم الاختبار
  ع  م  ع  م

  6.6  1.07  9.72  1.18  9.12  مسافة الوثبة الثلاثیة
) عنѧد 2.09) بینمѧا كانѧت قیمѧة (ت) الجدولیѧة (6.6بلغѧت ( ةالثلاثی ةیلاحظ أن قیمة (ت) المحسوبة لمسافة الوثب

ت ) وبما أن (ت) المحسوبة لقیاس مسافة الوثبة أكبر من (ت) الجدولیة إذن ھنѧاك فѧروق ذا0.05مستوى دلالة (
وترجѧع الباحثѧات ھѧذه النتیجѧة الѧى التخطѧیط ، ة الثلاثی ةة لمسافة الوثبدلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدی

) أن التخطیط بالنسبة لعملیات التدریب الریاضي مѧن 285م، ص1994(محمد حسن علاوي، السلیم حیث یؤكد 
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وسیلة ضروریة وفعالة لضمان  وأنھالأسس الھامة لضمان العمل على رفع المستوى الریاضي وتحقیق الإنجاز، 
(مفتѧѧي ابѧѧراھیم،  برنѧѧامج تѧѧدریب متخصѧѧص یѧѧدعم نجاحѧѧھ مѧѧا أوردهتقѧѧدم بالمسѧѧتوى الریاضѧѧي وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال ال

إعѧѧداد  ) فѧѧي أن التѧѧدریب الحѧѧدیث ھѧѧو تلѧѧك العملیѧѧة التعلیمیѧѧة والتنمویѧѧة التѧѧي تھѧѧدف إلѧѧى تنشѧѧئة و1، صم2002
اللاعبین والفѧرق الریاضѧیة مѧن خѧلال التخطѧیط والقیѧادة التطبیقیѧة المیدانیѧة بھѧدف تحقیѧق أعلѧى مسѧتوى ونتѧائج 

  ممكنة في الریاضة المتخصصة. 

م) التي أوضحت فعالیة البرنامج الذي 2008نتیجة الدراسة الحالیة مع دراسة (الطیب حاج ابراھیم،  اتفقتقد  و
أدى إلى تحسین  مماالسرعة والتحمل والقوة والتوافق والمرونة لطلاب المستوى الثاني  اتاحتوى على تدریب

) في أن الوصول 170م، ص1999وتطویر المستوى المھاري والرقمي. ھذا وقد اتفق معھ (قاسم حسن حسین، 
مل والمرونة والتوافق إلى المستوى العالي في الوثبة الثلاثیة یتطلب تنمیة الصفات البدنیة كالقوة والسرعة والتح

  . فى ھذه الدراسةوالمستوى الرقمي وھي ضمن الصفات البدنیة التي تم بحثھا وتطویر مستواھا 

ً دراسة (عبد الكریم حسن،  م) الذي أوضѧح فعالیѧة 2005أن فعالیة البرامج التدریبیة على المستوى تؤكدھا أیضا
والمسѧتوى الرقمѧي للوثبѧة الثلاثیѧة، وكѧذلك دراسѧة كѧل مѧن البرنامج وأثره الإیجابي على تطویر القدرات البدنیѧة 

البرنامج المقتѧرح تأثیر ) اللتان توصلتا إلى أن 1994احمد الدردیري،  ةم) و (سمیر1985(ناجي أسعد یوسف، 
ً فى كان    زیادة مسافة الوثبة الثلاثیة.إیجابیا

ً الأسس العلمیة حیث الدارسة نتائج ھذه من خلال الأراء ونتائج الدراسات السابقة تؤكد  أن البرنامج كان ملتزما
ً مع عینة البحث والمھارة المدروسة، مما أدى إلى وجود فروق لھا دلالتھا الإحصائیة بین القیاسات  كان متوافقا

ً  ، القبلیة والبعدیة، لصالح القیاسات البعدیة ً على تقدم المستوي مما یؤكد صدق الفرض الثاني، ویؤكد أیضا دلیلا
في طلاب المستوي  ینبھدف تطویر مستوي طلاب كلیة التربیة البدنیة ممثل تم تصمیمھة البرنامج الذي فاعلی

  .ھداف البحثلأ اً حققمالثاني مؤكدة بذلك صدق الفروض او
  الاستتاجات والتوصیات

  :الاستنتاجات
  توصلت الباحثات من خلال النتائج إلى الاستنتاجات التالیة:

من مقدرة اللاعب یمكن أن یرفع المستوي  %65إلى  %60تدریبي مقترح بشدة إن استخدام برنامج  .1
 البدنى والفنى  للوثبة الثلاثیة.

إن وحدتین تدریبیتین في الأسبوع كافیتین لرفع المستوي البدنى للطلاب عینة البحث، الأمر الذي یسھم  .2
 في رفع مستواھم الفنى فى الوثب بصفة عامة.

اد عینة البحث كان بفارق لھ دلالتھ الإحصائیة  مما یؤكد نجاح البرنامج إن التحسن في مستوى أفر .3
  المقترح فیما وضع من أجلھ.

  التوصیات:
 المستوي الرقمي. ضرورة الاھتمام ببرمجة التدریب لتنمیة الصفات البدنیة و .1
 للوثبة الثلاثیة.ضرورة الاھتمام باستخدام التدریب الدائري لتطویر عناصر اللیاقة البدنیة الضروریة  .2
ضرورة إتباع الأسلوب العلمي في تدریب طلاب كلیات التربیة البدنیة على المھارات خلال العام  .3

 الدراسي.
 ضرورة الأخذ بالبرنامج لطلاب كلیة التربیة البدنیة بُغیة رفع مستواھم فى مسابقات الوثب. .4
 ضرورة الاھتمام بتأھیل المدربین. .5
 التدریب المسائي) لطلاب كلیة التربیة البدنیة.ضرورة الاھتمام بالتمرین (  .6

 المقترحات:
1. .ً  ضرورة إجراء دراسات في برمجة التدریب الریاضي عموما
  إجراء دراسات تتبعیة للمستوي المھارى والفنى لطلبة التربیة البدنیة .2
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