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Abstract   
The research aims to identify the effect of complex training in developing some biokinetic 

capabilities in the triple jump for youth, as the researchers used the experimental method with 

a single-group design on a sample of (6) players from Baghdad clubs for the 2024-2025 sports 

season. The most important results were the positive effect of using complex training in 

developing some biokinetic abilities in the triple jump among young athletes. No injuries, 

fractures, or physical impairments occurred during the complex training exercises to develop 

certain biokinetic abilities in the triple jump for young athletes. 
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 أثر التدريبات المعقدة في تطوير بعض القابليات البايوحركية والانجاز بالوثبة الثلاثية للشباب 
 أ.د. قاسم حسن كاظم ،  . آمنه فاضل محمودأ.د ،  كريم حمزه عبادهم.م. 

 كلية التربية البدنية وعـلوم الرياضة. جامعة بابل
 10/2025/ 28تاريخ نشر البحث       14/7/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص

بالوثبة  ي البيوحركية  القابليات  بعض  تطوير  في  المعقدة  التدريبات  أثر  على  التعرف  إلى  البحث  هدف 
استخدم    للشباب،الثلاثية   عينة    الباحثون حيث  على  الواحدة  المجموعة  ذو  بالتصميم  التجريبي  المنهج 
 . 2025-2024لاعبي أندية بغداد للموسم الرياضي  ( من6قوامها )

البايوحركية    المعقدة فيهناك أثر إيجابي لاستخدام التدريبات  النتائج  وكانت أهم   القابليات  تطوير بعض 
  الشباب.بالوثبة الثلاثية 

تطوير  في  المعقدة  للتدريبات  تنفيذهم  أثناء  البدنية  الحالة  في  أو خلل  أو كسور  إصابات  اي  تحدث  لم 
   للشباب.بعض القابليات البايوحركية بالوثبة الثلاثية 

 
 الوثبة الثلاثية للشباب  الانجاز، البايوحركية،القابليات  المعقدة،التدريبات  الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1
التددري  الرياضدي مددن العلدوم التددي يهدون هددفها بندداء واعدداد متعدددد الجواند  مدن خددلا  الطرائد  والاسددالي  
التدريبيددة الحديثددة هايتهددا الوصددو  الددى تطددوير المسددتويات الرياضددية وتحقيدد  مسددتويات عاليددة مددن الانجددا  

 والاسالي .لذلك تنوعت هذه الطرائ  
تتدثثر بشدهل مبا در بالصدفات والقددرات البدنيدة كثسدار لتطدوير  الالعداب التديتعد ألعاب القوى واحدة من  و 

كثنهددا  كونهددا تبدددو للواثدد  وذلددكالوثبددة الثلاثيددة مددن الفعاليددات المهمددة بالنسددبة  الرياضددي، وفعاليددةالانجددا  
والتدددريبات المعقدددة مددن الجواندد  المهمددة  لتنفيددذها،حركددة واحدددة حيددث تحتدداب إلددى قابليددات بايوحركيددة كبيددر 

إذ لها الأولوية فدي ددولدة التددري  الرياضدي وخاصدة لعبدة فعاليدات الوثبدة  والمدربين،التي  غلت الباحثين 
  الاخرى.الثلاثية فهي الاسار التي تبنى عليه بقية الصفات والقابليات 

وتعدد عنصدراح حاسدماح فدي نجداي عمليدة تو يد   الانجدا ،وتطور القابليات البايوحركية يعندي تطدور مسدتوى 
لدذا لاحد   معداح.وطريقدة الاداء فدي رفعدة الوثبدة تعتمدد علدى اسدتخدام الطدرفين  الاداء،الجها  العصبي لهذا 

منهدا  للإنجدا لضعف في بعض القابليدات الحركيدة المهمدة  الثلاث نتيجةالباحث ضعف في نس  الوثبات  
لذا عمد الباحث فدي اسدتخدام نمدام تددريبي لاسدتثمار القدوة  ر اقة( للردلين، –المرونة    –الحركية    )السرعة

 المثاليددة،لكددل طددرف مددن الاطددراف للحصددو  علددى نتددائج ديدددة وتقريدد  نسدد  الوثبددات الددثلاث مددن النسدد  
عددن انقبددالا عضددلات  أن مقدددار القددوة الناتجددة  (1993 ،العددلا عبددد الفتدداي ونصددر الدددين )أبددوحيددث ذكددر 

 .حدة الردلين معا يهون أقل من مجموع القوة الناتجة لكل ردل على  
أن ضددعف نسدد  الوثبددات يمهددن أن يهددون بسددب  عدددم اكتمددا  نشددا   (Vandervort 1984)كمددا أ ددار 

لاحد  الباحدث عددم ومدن هندا تكمدن مشدهلة البحدث   .معداالوحدة الحركية في العضلة عندما يعمل بالردلين  
والبليددومتري الددذ هددو مدد يج مددن تدددريبات الاثقددا   المعقددد( )التدددري  إعطدداء الاولويددة فددي التدددري  لهددذا النمددام 

 للردلين.ما دفع الباحث لإدراء هذا الدراسة من خلا  محاولته لتطوير بعض القابليات البايوحركية  وهذا
ومن هنا تكمدن أهميدة البحدث مدن خدلا  تطبيد  التددريبات المعقددة والتدي هدي مبدارة عدن تمريندات مم وددة 

الأثقددا  والبليددومترك لمددا لهددا تددثثير فددي تطددوير القابليددات البايوحركيددة وا هددار فاعليددة التدددري   بددين تمرينددات 
 الانجا .المعقد في تحسين مستوى 

  الى: هدف البحثوي
  للشباب.التعرف على أثر التدريبات المعقدة في تطوير بعض القابليات البايوحركية بالوثبة الثلاثية -1
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  :البحث اجراءات-2
القيار   بثسلوب المنهج التجريبي بالتصميم ذو المجموعة الواحدة  الباحثون استخدم منهج البحث:   2-1

 البحث. ومشهلةالبعدي لملائمته لطبيعة  –القبلي 
 :مجتمع البحث وعينته2-2

تحت عشرون عام   2025-2024من لاعبي أندية بغداد للموسم  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 
  واثبين.( 6بلغ عددهم )

 ( يبين تجانس وتكافؤ العينة 1ددو  )

الانحراف  الوسيط الوسط الحسابي  وحدة القيار  المتغيرات 
 المعياري 

 معامل الالتواء

 0.275 - 5.27 71.000 69.7 كغم  الكتلة
 0.754 - 4.535 177.00 177.5 سم  الطو  الكلي 
 0.608 0.549 18.00 17.5 سنة  العمر

 0.512 0.841 4.000 3.7 سنة  العمر التدريبي 
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 البحث:الاجهزة والادوات والوسائل المستخدمة في 2-3
 وسائل جمع البيانات 2-3-1
 والأدنبية.المصادر والمرادع العربية  -
  الشخصية.المقابلات  -
 والقياسات.الاختبارات  -
 للاعبين.استمارات خاصة لتسجيل نتائج الاختبارات  -
 .الاستبانة -
  المستخدمة:الادوات والاجهزة 2-3-2
 ميدان للوثبة الثلاثية  -
 ( acerنوع )حاسوب محمو   -
   2ساعة توقيت  -
 ( kenoveaبرنامج تحليل حركي ) -
 م   25 ريط قيار طو   -
 beurer مي ان طبي -
 ( كورية الصنع casio) 2كاميرا تصوير فديو عدد  -
  الارتفاعات(متغيرة  )صنادي ادوات تدري   -
 مختلفة.اثقا  بثو ان  -
 كغم  3كرة طبية  نة  -
 اده ة أثقا   -
 منصات مختلفة الارتفاعات  -
 حواد  تدري   -
 صافرة  -
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  :التجربة الاستطلاعية  2-4
    2024/ 4/ 22بإدراء الدراسة الاستطلامية وذلك في بداية فترة الاعداد وذلك في الفترة من    الباحثون قام  

 التجربة هي: وكانت أهم نتائج هذه    ، بغداد أثناء التحضير للبرنامج التدريبي لأندية  
 البحث.التثكد من صلاحية الادوات والاده ة المستخدمة في  -
تحديد أماكن إدراء الاختبارات والقياسدات وتددري  المسداعدين والتعدرف علدى الصدعوبات التدي قدد توادده   -

 التطبي .أثناء  الباحثون 
 
  :الاختبارات القبلية 2-5

في تمام الساعة الرابعة مساءح في القاعدة الداخليدة  27/4/2024تم ادراء الاختبارات القبلية بتاريخ السبت 
  الاختبارات.لرفع الاثقا  والساحات الخاردية لنادي الحشد الرياضي وتم تسجيل نتائج 

 
   :التجربة الرئيسة 2-6

حيث كانت تفاصيل  29/7/2023ولغاية السبت   29/5/2023بدأ تطبي  التجربة الرئيسة بتاريخ الاثنين  
 كالاتي:المنهج التدريبي 

 (3)وحددددة تدريبيدددة بواقدددع  (24)وكدددان عددددد الوحددددات التدريبيدددة  اسدددابيع. (8)مددددة البرندددامج التددددريبي  -1
 الاسبوع.وحدات تدريبية في 

 الشدة.طريقة التدري  التكراري وطريقة التدري  الفتري مرتفع  المستخدمة:طرائ  التدري   -2
 ( 1-1( و)1–2طبيعة التموب خلا  الوحدات ) -3
 الرياضي.تم تطبي  الوحدات التدريبية في قاعة رفع الاثقا  والساحة الخاردية لنادي الحلة  -4
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 نموذب لوحدة تدريبية يومية لبرنامج الأثقا  في الأسبوع الأو  لعينة البحث يبين ( 2ددو  )

 م 
 مهونات الحمل

 
 التمرينات 

 الشدة 
 من أداء  

التمرينات لمرة  
 واحدة 

 تكرار 
بين  الراحة 

 التمرينات 
 المجاميع 

الراحة 
بين  
 المجاميع 

 التمرين 1

85  
حدة
ة وا
مر
ة ل
رفع
  
لاع
ع ال

تطي
 يس
 ما
صي

ن أق
٪ م

 

 ث  60 8 ثا  5

 ق  3 2

وقددددوف فتحددددا حمددددل البددددار أمددددام  - 2
الجسددددددم كدددددد  اليددددددد للخددددددارب ثنددددددى 

 الذراعين لأعلى
 ث  60 8 ثا  5

 ث  60 8 ثا  5 مد ا لركبتين القرفصاء.دلور  - 3
وقددوف مسددك البددار خلددف الرقبددة  - 4

 والمرف  لأعلى مد الساعد لأعلى.
 ث  60 8 ثا  5

حمدددل الثقدددل علدددى  فتحدددا.وقدددوف  - 5
الكتفدين خلددف الرقبددة ثنددى الددركبتين 

 نصفا.
 ث  60 8 ثا  5

 وموا يددددددارقدددددود الدددددذراعين عاليدددددا  - 6
الأرلا مسددددك البددددار دددددذب البددددار 

 الصدر.أمام 
 ث  60 8 ثا  5

حمددددددل  انثندددددداء. فتحددددددا. )وقددددددوف - 7
 الوث  عالياح. الكتفين(الثقل على 

 ث  60 8 ثا  5

وقددددوف فتحددددا حمددددل الثقددددل أمددددام  - 8
الجسم ثندى الجدذع أمامدا أسدفل مدد 

 الذراعين.وثنى 
 ث  60 8 ثا  5

 
 

 
 
 
 
 



The effect of complex training to developing some biomotor abilities... 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

1194 
 

 نموذب لوحدة تدريبية يومية بليومترك لعينة البحث يبين ( 3ددو )

 م 
 متغيرات البرنامج 

 
 المحتوى التدريبي 

المنطقة  
 المستهدفة

دردة 
 الحمل

 التصني  لعينة البحث 

الراحة بين  
 التكرارات 

الراحة بين  
 المجموعات 

الارتفاع  
سم  
الو ن 
 كجم 

 الحجم 
 المجموعة×التكرار 

1 

 سم 30 متوسطة  الردلين  الوث  العمي 

1 ×8R 
1 ×8 L 

1 ×4R  +1 ×4 
L 

 د 1  ث 45

2 
وثدددددددد  الصددددددددندوق 

 وللخلف للأمام
 سم 30 متوسطة  الردلين 

1 ×8R 
1 ×8 L 

1 ×4R  +1 ×4 
L 

 د  1 ث 45

الارتدددداد بهدددل قددددم  3
 على حده.

 سم 30 متوسطة  الردلين 
1 ×8R 
1 ×8 L 

1 ×4R  +1 ×4L 
 د  1 ث 45

4. 

 سم 30 متوسطة  الردلين  وث  الحواد 

1 ×8R 
1 ×8 L 

1 ×4R  +1 ×L 
4 

 د  1 ث 45

ثنددى ومددد الددذراعين  .5
باسدددددددددتخدام مقعدددددددددد 

 سويدي واحد 
 سم 30 متوسطة  الذراعين 

1 ×8R 
1 ×8 L 

1 ×4R  +1 ×4 
L 

 د  1 ث 45
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 :لاختبارات البعديةا 2-7
الاختبار البعدي على مجتمع البحدث وذلدك  بإدراء الباحثون قام   التدريبي،بعد الانتهاء من تطبي  البرنامج  

على تهيئة المروف نفسها من ناحية ال مان والمهان وفري   الباحثون وحرص  (31/7/2023)يوم الاثنين  
 الامهان.قدر  والبعدي( )القبليالعمل المساعد في الاختبارين 

 
 ( spssالحقيبة الاحصائية ) الباحثون استخدم  الإحصائية:الوسائل  2-8

 
 
  :عرض ومناقشة النتائج -3
 عرض ومناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لدى عينة البحث  3-1

 دلالة الفروق بين متوسطي القيار القبلي والقيار البعدي بالإضافة الى نس  التحسن يبين  (4ددو  )
                 لدى مجموعة البحث في متغيرات البحث 

 ت 
 

 المتغير 

 القيار البعدي  القيار القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطات 

الخطث 
المعياري  
للوسط 
 الحسابي 

قيمة  
 ت 

نسبة  
 ع  ر ع  ر التحسن٪ 

السدددددرعة  1
 الحركية

19.33 2.08 21.33 1.52 2 2.25 4.51 17.51 

 25.28 2.29 0.59 1.74 0.45 12.2 0.81 13.76 الر اقة  2
المروندددة  3

 )مروندددددة
 الحولا 

27.26 0.75 24.33 0.57 2.07 16.39 1.94 27.15 

 29.91 5.95 0.48 0.96 0.306 13.017 0.523 12.057 الانجا   4
   0.05الجدولية عند مستوى دلالة  (tقيمة )
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دلالة الفروق بين متوسطي القيار القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث في ( يتبين  4من خلا  الجدو  )
المئوية   التحسن  نس   إلى  بالإضافة  الأساسية  البحث  لصالح  متغيرات  البحث  قيد  البدنية  الاختبارات  في 

 ( قيمة  انحصرت  حيث  البعدي،  ) tالقيار  بين  ما  المحسوبة  الجدولية  8.34،    1.95(  قيمتها  كان  بينما   )
الاثقا     الباحثون ويردع    ،  ( 1.890)  تدريبات  باستخدام  المقتري  التدريبي  البرنامج  استخدام  إلى  التحسن  هذا 

الاحادي هير المت امن المتمثلة في تمرينات الردلين والتي    بالأسلوب تقصير للردلين     -وتدريبات دورة الإطالة  
تؤدي بردل واحدة سواء كانت وثبات الارتداد والحجل والارتقاء وكذلك تمرينات الذراعين والتي تؤدي بهل ذراع  
على حده سواء كانت التمرير للكرات الطبية او هيرها او دفع الثقل مما أدى الى تطوير و يادة القدرة العضلية  

وكذلك  يادة قوة دفع الكرات الطبية لكل    ، من الثبات والحركة متمثلة في  يادة الوث  الافقية والعمودية للردلين  
ذراع على حده. كذلك تواف  هذا الاسلوب مع طبيعة الاختبارات المستخدمة من الحركة والتي تتطل  اقتراب  

ان الاداء الاحادي للردلين    الباحثون لذا يرى    ، يعتمد على كل قدم على حده والتوقف المفادئ لوضع الارتقاء  
والذراعين يؤدى الى تنمية القدرة لكل من الردلين  ويمهر محصلة ذلك عند الارتقاء بالقدمين معا ونتيجة استثارة  

لينتج عنها انقبالا قوي وسريع    ، الوحدات الحركية مما يؤدى الى ا تراك اكبر عدد ممهن من الوحدات الحركية  
يعمل على تطوير الاداء بصورة انفجارية وتوتر عالي في الوحدات الحركية  المتحررة وعمل اثارة لمستقبلات  
اخرى تعمل على  يادة هذه الوحدات والمحصلة الاكثر نشاطاح وبالتالي في  يادة القوة العضلية الناتجة في كل  

 ردل وذراع على حده والمحصلة تثتى في الردلين والذراعين معاح وهذه النتيجة تتف  مع ما وصل اليه كل  
أن التدريبات المعقدة تؤدي الى تنمية القدرة  ذلك إلى  الباحثون ( ويع و  2001  ،عاطف ر اد   دابر،)محمد  

الردلين   كلا  في  معاح    ،العضلية  والردلين  عمل   في  القدرة  هرت  هذه  محصلة  أثر   ، وأن  خلا   من 
التدريبات المعقدة المستخدمة نمراح لما تتطل  هذه الاختبارات من قدرة انفجارية الردلين معاح كما ان العمل 
نشا   اكتما   والى  ديد  بشهل  الأداء  على  المرك ي  العصبي  الجها   عمل  كفاءة  من  الاسلوب  اد  بهذا 

أن تطبي  التدريبات المعقدة  مدعماح   الباحثون ويرى    ،الوحدات الحركية والالياف العضلية للذراعين والردلين  
حيث ا ار الى ان    ( قد ادى الى التطور الواضح في المتغيرات قيد البحث ULبثسلوب الاحادي الجهة )

للطرفين العضلية  القدرة  تطوير  الى  يؤدى  الجهة  الاحادي  بثسلوب  القابليات    التدري   تطوير  وبالتالي 
( إلى انه يج  تنمية  1994  ،البايوحركية قيد الدراسة وتتف  هذه النتائج مع ما أكده )طلحة حسام الدين

القوة العضلية وفقاح للاستخدامات اللحمية او المجموعات العضلية داخل الاداء ، فتعتبر عاملاح حاسماح في 
 نجاي عملية تو ي  العمل العصبي لهذا الأداء وبالتالي تطوير هذه القابليات.  

أداء    الباحثون لذلك يرى   العضلية بشهل اسار وأن  القدرة  تعتمد على  انها  الثلاثية بما  الوثبة  أن فعالية 
الثنائي بالعمل  معاح  الردلين  كلا  استخدام  الى  تحتاب  فيها  التطوير    ،الوثبات  على  فيها  العمل  ود   لذا 

وبالعودة إلى ما    ،الاحادي للأطراف كل على حده من خلا  استخدام هذه التدريبات )التدريبات المعقدة(
ومن خلا  تلك النتائج يتحق  صحة الفرلا بثن البرنامج التدريبي ادى الى ودود أثر ايجابي  ذكر آنفاح  
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ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح القيار البعدي  
القدرة المعقدة . ان هذه   الباحثون لذا يرى    وذلك باستخدام اسلوب الاحادي الجهة  عند تطبي  تدريبات 

العضلي    ( 1997  ،العلا  )ابوالنتائج تتف  مع ما ذكره   العمل  الناتجة عن  القوة  أنه قد يحدث عج  في 
 .أفضلالثنائي وان مجموع القوة الناتجة عن العمل الاحادي تكون 

تتف  تلك   الفتاالعلا    )ابو  ذكرهما    معالنتائج  إذ  الدين  يعبد  نقلاح عن اوتسوكي  1993  ،واحمد نصر   )
Ohtsuki    أن مقدار القوة الناتجة عن انقبالا عضلات الردلين معاح يهون اقل من مجموع القوة الناتجة

  Bialteral Defictعلى هذا الفرق مصطلح العج  الثنائي  أطل لكل ردل على حده وقد 

  :الاستنتاجات والتوصيات -4

 : الاستنتاجات 4-1

هناك أثر إيجابي لاستخدام أسلوب التدريبات المعقدة في تطوير بعض القابليات البايوحركيدة والانجدا    -1
  الثلاثية للشباب.بالوثبة 

تطوير كل طرف من الاطراف على حدة يساهم في الحد من العج  الثنائي وبالتدالي تطدوير القددرة   أن  -2
 الثنائي للطرفين معاح.  بالأداءالعضلية والقابليات البايوحركية عند العمل 

 :التوصيات 4-2

 للشباب.الانفجارية للردلين بالوثبة الثلاثية  المعقدة لتطوير القدرةالاهتمام باستخدام التدريبات  -1

الاهتمام بتدري  القددرة العضدلية الخاصدة فدي بدايدة الموسدم قبدل تددريبات دورة الاطالدة والتقصدير بفتدرة   -2
  للإصابات.قبل البدء بتدريبات الموسم تجنباح 

  الالعاب.ادراء بحوث ودراسات مشابهة في بقية  -3
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