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تدريبات بليومترية موجهة في ضوء الخصائص الكينماتيكية لمهارة الشقلبة الأمامية على " 
 "اليدين على جهاز حصان القفز وتأثيرها على مستوي الأداء

 1أ.د/ حمدي أحمد السيد وتوت                                                                                         
 المقدمة ومشكلـة البحـث. -

 ومكب ا وقارياا،وأاحتلت رياضةةةةةةةا امركزاً متقداا متينماا عاب المياي امتل نتف امتياا  الايا اامك اا  
ا مكةةا أ إ ىمت اهاات امكيلهمةةال وامكيةةارر امي تيةة وامفي ةةا،نت رةةا مترهر ةةا مب اميةةاحاتاب اميةةانهن ةةا  ومحل ةةاا،

 (5: 31)امركزاً. وامترب ق ا امكتازرا عتنري  وانريب رياضا 
نما مب مكادال اريليا ال مي مياال مرال امتياضال امكختلفا مكا  أ ك ا قبتإ ومتياضا امركزاً 

يناا قباتاا و عذل جاإنيا اترلب ، مذا ميارياا  أن  ذه امتياضةةةا اترلب انهيياا عنن اا و المياي امتياضةة ا قكا
أن جياً حصةةةةةةةةةةان اميفد مب أجيدا امركزاً امفيل ملتجال وان  اميفدال لاهراناً ال    حاثطاقا أكبت، و 

ا واد ا  يال امنوم أكثت مب مائا نهع ييهم املااب لأ ائيا خلال امكساليال مب متحلا امرفهما حتت امكسال
 رجةا عةةةةةةةةةةةةةةيه ةا اميفدا عتلات نةةةةةةةةةةةةةةيليا ازياا مكيان اهراناً لاماننب أو ال ا  لامنورانال قب  أو لين امنا  

 وامنا  جلابلامت  سةةةةةتاا اهقتتاي و قها اهرايا   ذا امرياً اتكث  الاإن ميانات ال ا  الت  مذا لاماننب ،
اًويا امتحتر(.) الت امرياً) اهاصال لسرح امرياً لاماننب  ( 335: 31()381،  61: 62و

 ةةةذا وه يكيب ارهيت واايةةةان امكيةةةارال الت أجيدا امركزةةةاً ىه مب خلال ايك ةةةا اميةةةنرال امبةةةنن ةةةا 
امكختلفا قاميها وامتحك  وامتنةةةةاقا وامكتونا ، وايتبت اميها امي ةةةةل ا أحن امصةةةةفال امبنن ا السةةةةاسةةةة ا ومب 

امكرال امتياضةةةةل وامتل اعلت الت مسةةةةتهإ ال ا  امحتقل امخا  عيهع  اياعةةةةت امل اقا امبنن ا امياما ال
اميشةا  امتياضل اتختل  مترلزال اميها مب نشا  ىمت أخت، واييسف اميها امي ل ا ىمت للالا أنهاع رئ س ا 

ايتر) امينرا امي ةةةةةةةةةل ا( لأنيا مينرا  –احك  قها  –قها قصةةةةةةةةةهإ  قها مكادا لامسةةةةةةةةةتاا ) قنرا ا ةةةةةةةةةل ا( ول
  (361، 365: 12ال امتللب الت مياومال اترلب  رجا اام ا مب امستاا ال اهنقزاضال.) امي لال

ومين أعتنت اميلكا  امسهاات ال امستايال مب  ذا اميتن أسله اا جننناا متيك ا امينرا امي ل ا أطلق  
: 35تتي.)وقن اَت   اميننن مب امزاحثاب احت اسةةةةةةةةف امتنريب امبلاهم Plyometric Trainingال   اسةةةةةةةةف 

331) 
د(، و وليم 1991د( ،و فاروق عبد الوهاب 1991طلحة حســــاد الدين ون)رون يتإ قلاا مب و  
 وراا أسةةةةةةةةاسةةةةةةةة اا ال النشةةةةةةةةرا امتل اترلب امسةةةةةةةةتاا واميها مث   م  امتنريب امبلاهمتتي أن  د(3002برنتك 

امركزةاً واملر  وامسةةةةةةةةةةةةةةزةاحةا وقتا امسةةةةةةةةةةةةةةلةا وامنتا امرةائتا و قتا اماةن و أميةاي اميهإ ، قكةا نبةنأ امتنريب 
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امبلاهمتتي لشةةةةةةةةةي  متنرو لحاث ييهن ال امبنايا لحرف ونةةةةةةةةةنا ميخف ةةةةةةةةةا لف لحرف أكبت انرير اا ونةةةةةةةةةنا 
يًا ا قفا ا امي لال ملهعهل ىمل و  امشةنا متحل اا،ميخف ةا لف امتنرو ال  امتنريب امبلاهمتتي ييك  الل 

مًب مكيب ويت ةةكب  ذا امتنريب اا ا ليو أنهاع امهلزال لاةضةةااا ىمل أنهاع أختي  أقصةةل قها ال أق  
 Stretchمب امتكتييال مكا ييك  الل ايك ا ايصةةةةتي اميها و امسةةةةتاا مياا لاسةةةةتخنام ر  اي  امكراط ا

Reflex (89: 51( )4، 1: 61()4: 9انقزاض امي لال.) ، مكا ندين مب 
وقن  مت اللحاث امخاعا عتيك ا امناهع الل أن امخاع ا امتل اتكاد عيا امينرا امي ل ا امكتفرتا 
احيق أكبت قنراا مب سةةةةةةةةةتاا امحتقا وامينرا الل امهعةةةةةةةةةهل ىمل أكبت قنر مب اميها لسةةةةةةةةةتاا قباتا و ذا ما 

طتييا امتنريب امبلاهمتتي حاث نع ي ىمل الاات ملحهظ  ال اميها امي ةل ا اميصةهإ لاةضااا نت ةح ال 
ىمل الات ملحهظ ال امكينل امذي اصةةةةةةةةةةةةةة  ن   ىمل أقصةةةةةةةةةةةةةةل انقزاض قكا ييك  امتنريب امبلاهمتتي الل 

مًا ملانقزاض امي ةةةلل وةمأ لنا أليا  اهنقزاض امي ةةةلل اإن قك ا قباتا مب مراقا ا احسةةةاب امراقا املا
أي ةةةةاا  ييك  امتنريب امبلاهمتتي و امكتنا اخدن ال امي ةةةةلال هسةةةةتخناميا ال اهنقزاض امي ةةةةلل امتامل ،
ب ، و ذمأ اإن امفائنا مم يان يلالل اهسةةةةةةةةةةةةةةتفةا ا مب امرةاقةا امكتنةا واحهية  امرةاقةا امن ك ةائ ا ىمل اك  

اميااج  ا اين ق اس و ميارنا امتهاتال ا  ات ح ال اهمان أقصل قها مكييا ال وقت قصات، ومين مهحظ أن
اين اسةةتخنام امتنريب امبلاهمتتي اإن  ييهن أا ةة  مب أي اهات أخت يكيب أن نيتج اب أي نهع مب أنهاع 

  (9: 54()23: 51امتنريزال الختإ.)
نً امرسةةةةةةةةةةةةةةف ال  وييتكن امتنريب امبلاهمتتي الل مح ال امتسةةةةةةةةةةةةةةارع وامفتملا امتل احنث نت را مه

ام ي ا قكا  ه امحال ال امهلب اهرانا ي لأنهاا  و ذا السةةةةةةةةةةةلهي ال امتنريب يسةةةةةةةةةةةاان الل حتقاا  امنني
 (19: 9).يحسب مب ال ا  امننيام يل خلال أ ا  امهلب  ايك ا امينرا امي ل ا و امتامل اإن

 د( ، و ليــد ــا موريإ ، هبرا يم1991ويرى كلًا من ثروت محمــد الدنــدي ، وعبــد اللزيز النمر 
ايك ا امينرا امي ل ا ومينهل امديا ا اايا م    ياك طتييا واحنا متيكاتيا ومنب مب  أن د(1991برسود 

( 34( )1).أا ةةةةةةةةةة  امرتل امتل ايك  الت ايكاتيا وارهيت ا الأ امتل اتف لاسةةةةةةةةةةتخنام امتنريب امبلاهمتتي 
(61  ) 

اًسةةةاهسةةةيل و اادسةةةيياا سةةةال وقن اسةةةتخنم  ذا اميهع مب امتنريب ال اهاحا  امسةةةهااتل          ل الل نن )
(zalelorskij-fizieeski( م( خلال  ورا ماهنخ الومكب ا اينما حصةةةةةةةةةةةةة ) 3916وحيق نراحاا قباتاا اام

وًر   انو وقان (م 611، 311سةةةزال)امينا  امسةةةهااتل الل امكانام ا امذ ب ا ال valeri Barzov) لار
  (331: 32ي.)ةمأ  ه استخنام امتنريب امبلاهمتت أسزاي مب أ ف 

ح ات امتت  ا امتياضةةةةةة ا لينر واات مب امتينم اميلكل وخاعةةةةةةا ال مانان امك يان يا امحاهيا ومين 
ووظائ  الا ا  مكا جيليا ايتي  ىمل امخلق واةعناع ، وقان نتاجا ميذا  ه اهرايا  لامكستهي امتياضل 
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امحاهيا ضةةةةةةةةةتورا حتك ا مرك   امياملاب ال  وميهناا  والسةةةةةةةةة  اميلك ا امتل احيك ، و راسةةةةةةةةةا امك يان يا 
امكرال امتياضةل و امتت  ا امتياضةة ا ، وةمأ مفيف طب يا امحتقا وميهناايا وامكزا ا والسةة  اميلك ا امتل 

كباتا مب ال ك ةا مكيتاا منإ امترهر امذي  احيكيةا ، قكةا أن احلاة  ال ا  امكيةاري  ملااةب الل  رجةا
 (316: 68( .)61: 43)  ( 314: 11.)ال ا طتأ الت مستهإ 

وال ا  امكياري امفائق ه يكيب ايفاذه لأسةةةةةةةةةةةةةلهي مكاد ىه ىةا خ ةةةةةةةةةةةةة  ملزحث وامتحلا  مب أوج  
متين ا ال ضةةه  قهاناب وقهاان امك يان يا امحاهيا، وييتبت مرال اللحاث امخاعةةا لامك يان يا امحاهيا  ه 

تكن ، ونةةةةتو  أجيدا  امحاهيا امتل اي  تاااا خصةةةةائصةةةةامحتقال امك يان ي ا امتل يأال عيا اةنسةةةةان م  م
  (31: 48()42: 65()311: 11الت اميهام  امباهمهج ا ملأا ا  مب امياح ا امهظ ف ا.)

 كيتات نتكاد ل وامكةنري امةذي يفيف جاةناا اميكل ةال امك يةان ي ةا امكتةناخلةا ال أ ا  ميةارال امركزةاً
مخلف ا اميلك ا اسةةةةاان امكنري ال رايا اميلاقال امكتناخلا ال كا يرب أن نع ي  املااب قكا أن اه مرانام

  (39: 62امكيارال و ذه اميلاقال امكتناخلا اسكح لامهعهل ىمل عتامج انريب ا وميارال مترهرا.)
إ أ ا  ال مسته  ضيفاا خلال اك  امزاحث مياناا ليل ا امتت  ا امتياض ا هحظ أن  ياك  مب ذا و 

ذه امكيارا  حاث أن  مرلزا امتخصص لامنل ا  ميارا امشيلزا المام ا الت اماننب الت جياً حصان اميفد
الت  ال أنيا اليب  وراا أساس اا ال ارهيت ال ا  وات كب أ كاتياأحن امكيارال امكيترا ال امكيياو اميكلل 

ً حصان اميفد المت امذي  اا امزاحث ىمت ايا ول  ذه امكيارا لامنراسا مب خلال ىجتا  احلا  قايكاا يل جيا
ملأ ا  اميكهةجل لحن ألرال اميامف عينر امتيتر الل امكتلاتال امنايكاا ي ا امتل اسيف ال ارهيت ال ا  

خصائص األاته الت ق  مب ام وامتل مب خلاميا نتف وض  عتنامج انريبل علاهمتتي عينر امتيتر الل
 مستهي ال ا .و  امنايكاا ي ا

 أهداف البحث. -
يارا قان امزحث ملك امتيتر الت منإ األات امبتنامج امبلاهمتتي الت ليو امخصائص امنايكاا ي ا  –3 

 منإ أاتا  اايا امزحث.
امتيتر الل مني األات امبتنامج امبلاهمتتي الل مستهي ال ا  ملكيارا قان امزحث منإ أاتا  اايا  - 6

 امزحث. 
 فروض البحث.  -
يكاا ي ا ( لاتا  اميايا ال امكتلاتال امناي)اميبلل وامزين باهجن اتول  اما ىحصائ اا عاب امق اساا -3 

 ملكيارا قان امزحث ومصامح امق اس امزيني. 
اس )اميبلل وامزيني( ال مستهإ ال ا  امكياري  ومصامح امق  باهجن اتول  اما ىحصائ اا عاب امق اساا - 6 
 زيني. ام
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 هجراءات البحث.  -
 منهج البحث. -

  مرب يا امزحث وةمأ مكحاوما امتحيق مب أ ناا أمت امترتيبل ن تاا مكلا استخنم امزاحث امكييج
 ب ا واحنا. ( مكركهاا ارتيي)اميبلل/ امزينبواتوض  لاستخنام امتصك ف امترتيبل لرتييا امق اساا

 عينة البحث. -
مب طلاي امفتقا امثامثا اخصص اكتييال  (5لامرتييا اميكنيا وقهاميا) اختاتل اايا امزحث 

وجكزاً ليل ا امتت  ا امتياض ا لامسا ال جاميا امكيهن ا، واف استزيا  أحن امرلاي مب امزحث وةمأ 
 ( طلاي.4ملإعالا ، و امتامل أعزح ان  أاتا  اميايا امييائل)

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث.  -
 ياً حصان اميفد.ج -

 سلامف قفد.  -

 مشايا اقتتاي .  -

 عيا نق ميسكا .  -

 متااب  به  مختلفا اهرافاع .  -

 م( . 3ميصا لارافاع ) -

 جياً قكباهات .  -

 كاماتا ااننه .  -

 سااا ىييار .  -

 آما حاسزا .   -

 القياس القبلي.  -
وةمأ  اخ  مبيت قل ا م 6114/ 6/ 31قام امزاحث لإجتا  امق اس اميبلل نهم امثلالا  امكهااق 

مزاحث واف مب اصك ف ا أ ا  مياري  جاميا امكيهن ا لاستخنام استكارا ايا ف-امتت  ا امتياض ا لامسا ال 
محاوهل( من  هاب الت حنا الت أن اعخذ أا   امكحاوهل متيا ف امكستهإ  2اصهيت أاتا  اميايا)

 امكيارإ قامتامل:
                        اللينة. تقييم المستوى المهاري لدى أفراد -1

ين اتضةةيا ل مكهضةهي ا امتيا ف قام امزاحث عتصةةك ف اسةةتكارا متيا ف مسةةتهإ ال ا  امكيارإ وةمأ
  -قكا نلل:الت امسا ا امكشتااب 
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امتسلس  امحتقل ملكتاح  امفي ا ملكيارا قان امزحث مب خلال امصهر امح ا عينر وضهح ال ا  منإ  -
 امكحيف.

 (1ق  متحلا  اخ  استكارا امتيا ف  رجا وسبب امخصف.متاق )أسف   -
( حيةةام  ومااب ميتكةةننب مب اهاحةةا  امةةنومل ملركزةةاً وةمةةأ متيا ف مسةةةةةةةةةةةةةةتهإ ال ا  4اف اهاتكةةا  الت) -

 (4امكياري لاتا  اايا امزحث.متاق)
 شروط القياس القبلي. -3

                                                       (53اميانهن امنومل ملركزاً.)ق كا امنرجا ميذه امكيارا )لكان ا  رجال( حسب ايننت  -

 عهرا / امثان ا(. 65ستاا امناماتا ) -

عنايا اير   امصةةةةةةةهر مكتاح  امحتقا مب مح ا اهرايا  امكد وو الت سةةةةةةةةلف اميفد وحتت  -
 اميبه  ال نيايا امحتقا.

ر ق  للالا عهر( حتت ه نتنتر ان  امصه اف اير   امصهر ال امق اس اميبلل )عهرا  -
  اخ  ق  متحلا مب متاح  امحتقا أليا  امتيا ف منإ امخبات.

 قام امزاحث عترياد استكارا ايننت  رجال امخصف لخرا  ال ا  امشيلل وامفيل.  -

قام امزاحث عترك    رجال امخصةف امتل وضةةييا امحيف الت اهسةتكارا أسةةف  ق  متحلا  -
مل امنرجا )لكان ا  رجال( ملحصةةةةةةةةةةهل الت امنرجا امييائ ا مكسةةةةةةةةةةتهإ وطتحيا مب ىجكا

 (341: 63ال ا  .)
 هجراءات التصوير. -1

قام امزاحث لإجتا  اكل ا امتصةةةةةةةةهيت منإ أاتا  اميايا ال ضةةةةةةةةه  ليو ام ةةةةةةةةهال  امتل انةةةةةةةةتكلت 
 -:الت

 أن اتس  امناماتا مكتاح  امحتقا جك ييا  اخ  امنا ر.  -

 أن انهن امناماتا ال وض  لاعت.   -

 أن انهن امناماتا اكه يا الت مستهإ امحتقا.  -

 

 

 

 

 مهض  امناماتا أليا  امتصهيت لاميسزا محصان اميفد
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    البرنامج التدريبي المقترح.  -
 استخراج التدريبات البليومترية. -
  أداؤه للمهارة قيد البحث. تصوير النموذج للاعب مستوى عالي على جهاز حصان القفز أثناء - 3

اف اصةةةهيت هاب مسةةةتهإ اامل) لر  اميامف الت جياً حصةةةان اميفد( أليا  أ ااه مكيارا امشةةةيلزا 
أميب مب خلام  اسةةةةةةةةةتختاو امكتلاتال  تكن متل اااالمام ا الت اماننب الت جياً حصةةةةةةةةةان اميفد قيكهةو ل

الايا امزاحث ال وضةةةةةةةة  امتنريزال امبلاهمتتيا امكهجيا امكسةةةةةةةةتخنما ال امبتنامج مب خلال احلا  امكيارا 
قاةن امزحةث احلالاا نةةنويةاا عةنايةةا مب متحلةا اهرايةا  امكفت  الت الرض ملارايةا  امكد وو الت سةةةةةةةةةةةةةةلف اميفد 

 وحتت متحلا اميبه . 
 لها الرئيســـية واســـتخراج الصـــور التي توضـــق الأولاد الأفقية وتقســـيم المهارة قيد البحث هلى مراح -6

  .الارتفاعات الرأسية المختلفة لكل مرحلة
الت جياً    Animation Shopوةمأ اب طتيق اسةةةةةةةةةةةتخنام امزاحث مبتنامج اير   امصةةةةةةةةةةةهر 

يا مب يامنكباهات للتض ايسةةةة ف امكيارا قان امزحث ىمت متاحليا السةةةةاسةةةة ا واف اسةةةةتختاو امصةةةةهر امتل اكي
اسةةةةةةةةةتختاو الليا  الاق ا و اةرافااال امتأسةةةةةةةةة ا امكختلفا من  متحلا مب متاح  اميكهةو وةمأ مب خلال 

  . امق اس امانوي لامكسرتا مب الت امصهر
 وحدة الملايرة. -1

( م صزح مع اراا ملتيتر الت الليا  11135اف استخنام امرهل امتيننتي ملااب  اخ  امنكباهات) 
هرافااال امتأسةةةةةةةةة ا امتل اراعق امهاق  مكتاح  امكيارا قان امزحث واميلاقا امتام ا احن  ميا مق اس الاق ا وا

  امتسف امذي يكيب مب خلام  مراليا امهاق  لكا نتف  اخ  امنهمباهات.                  
    

 
                 

= 
3128 

  =336 
11135 

و امتامل نتف ق اس امكسةةةةةااا )لامكتت( عاب أي نيرتاب متراورااب خلال متاح  امحتقا ، لامكسةةةةةرتا 
( ميحصةةةة  الت 336والت امصةةةةهرا ، و ما ي يت ميا مب ق ف نتف ضةةةةت يا ال امق اس امذي حصةةةةليا ال   )

 الليا  الاق ا واهرافااال امتأس ا لكا نتياسب وامهاق .  
  

 مق اس امتسف =
 امرهل امرب يل

 امرهل امتيننتي  اخ  امنكباهات
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 النقاط المرجعية. -4
تحننن مياطق امنا  ال امكتاح  امفي ا ملكيارا قان امزحث قهسةالا هستختاو امتنريزال قام امزاحث ع  

ااال امتأسةةةة ا اهراف اف احننن امكياطق امتل يكيب مب خلاميا امتيتر الت الليا  الاق ا و، و امبلاهمتتيا 
قام امزاحث  سلس  امحتقل مليكهةو حاثعيل الايا اصك ف امتنريزال امبلاهمتتيا امكهجيا مب واق  امتامتل ل 

عتحننن مياطق ااصةةةةةةةال املااب لالرض وامسةةةةةةةلف وامحصةةةةةةةان وأالت ارافاع يصةةةةةةة  ىم   املااب ال متحلا 
امراتان امثانل مب مسةةتهإ الرض وقذا اميبه  مب نيرا امنا  الت جياً حصةةان اميفد، و امتامل يصةةزح 

 ( اهضح مياطق الأ الليا . 66ىمت 38يال مب )مننيا مياطق محن ا نتف امنش  اب أليا  ا والن
 

  . المسافة الأفقية من الارتقاء المفرد على الأرض وحتى الارتقاء المزدوج على سلم القفز -
 الارتقاء المفرد على الأرض (أ)

 

 ب( الارتقاء المزدوج على سلم القفز )
 الارتقاء المزدوج على سلم القفز( المسافة الأفقية من الارتقاء المفرد على الأرض وحتى 11شكل 

قام امزاحث عتحننن امكسةةةةةةااا الاق ا مب مح ا اهرايا  امكفت  الت الرض وحتت اهرايا  امكد وو 
الت سةةةلف اميفد واف ق اس  ذه امكسةةةااا مب خلال امكسةةةرتا ننويا الت امصةةةهرا وحسةةةاعيا قامتامل ،امكسةةةااا 

= 336× 11169اهرايةةةا  امكد وو الت سةةةةةةةةةةةةةةلف اميفد= الاق ةةةا مب اهرايةةةا  امكفت  الت الرض وحتت 
   متتاا. 11648

امكسااا الاق ا ال متحلا امراتان الول مب اهرايا  امكد وو الت سلف اميفد وحتت ااصال امنفاب  -
     . لسرح جياً حصان اميفد
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سلم القفز وحتى ( المسافة الأفقية في مرحلة الطيران الأول من الارتقاء المزدوج على 19شكل  
 اتصال الكفين وسطق جهاز حصان القفز

 

تم حساب المسافة الأفقية من الارتقاء المزدوج على سلم القفز وحتى اتصال الكفين بسطح جهاز 

 متراً. 0002= 110×0.0.حصان القفز= 

م   ىأقصةةةةةت ارافاع يصةةةةة   مب مح ا اتك امحصةةةةةان وحتت امكسةةةةةااا امتأسةةةةة ا ال متحلا امراتان امثانل - 
 امنفاب ال امهض  اميكه ي امكيلهي ملااب.

 

من لحظة ترك الحصان وحتى أقصى ارتفاع  صل  المسافة الرأسية في مرحلة الطيران الثاني(  30شكل  
 هليه الكفين في الوضع اللمودي المقلوب للاعب.

 -واف حساي  ذه امكسااا قكا نلل:
 متتاا.  11448=336×11114مسااا امنا  امتأسل الت امحصان لاماننب= 

 .الرض ال امراتان امثانل امكسااا امتأس ا لقصت ارافاع ملااب اب سرح -
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 الأرض في الطيران الثاني المسافة الرأسية لأقصى ارتفاع للاعب عن سطق (31شكل  

 -:واف حساعيا قامتامل 
 6181=336×11165أقصةةةةةت ارافاع يصةةةةة  ىم   امرسةةةةةف اب سةةةةةرح الرض ال امراتان امثانل مليبه = 

 متتاا. 
 . امكسااا الاق ا مزين اميبه  مب مح ا اتك سرح امحصان -

 

 (  المسافة الأفقية لبلد الهبوط من لحظة ترك سطق الحصان33شكل  
 متتاا.  11164=  336×11161  -واف حساي  ذه امكسااا قامتامل:

 .تحديد سرعة كل لاعب من أفراد عينة البحث أثناء أداؤه المهارة قيد البحث  -5
قام امزاحث عتحننن الليا  الاق ا واهرافااال امتأسةة ا لاتا  اايا امزحث اب طتيق ق اس سةةتاا 

سةةةةةةا سةةةةةةتاا أاتا  اايا امزحث ال امخكاملااب اميكهةو وامتل نتحتك عيا قب  اهرايا  امكفت  مزانةةةةةةتا وقذا 
الت امسةةةةةةةةةةةةةةلف متنهن متجيةةاا مةةننيةةا ال ايةةننت  أليةةا  متحلةةا اهقتتاي و قبةة  اهرايةةا  امكد وو أمتةةار الخاتا

 امكسااال الاق ا واهرافااال امتأس ا وامتل يرب ضز  امكيارا لاتا  اميايا الايا .
 الربط بين مراحل المهارة قيد البحث.    -2

وملت   عاب متاح  امكيارا قان امزحث اف وض  مركهاا مب امتنريزال امتل استلختجت مب امتحلا   
حن ل امتنتارال وامشةةةةةنال من  انريب مب الأ امتنريزال لحاث اتياسةةةةةب م  ق  هاب  امانوي مليكهةو لف ل

   ت   عاب جكالت حةةنه واف امت   عاب قةة  اةةنريةةب وأخت مخةةنمةةا قةة  متحلةةا مب متاحةة  امكيةةارا حتت اف ام
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امكتاحة  لف أ ا  امكيةارا لةامنةامة  ال نيةايةا امبتنةامج الت أاتا  اايةا امزحةث لكةا نتيةاسةةةةةةةةةةةةةةب م  قةنرال ق  
 هاب. 

 تشكيل حمل التدريب لأفراد عينة البحث.   -1
حصةةةةةةان اميفد يزارا اب أ ا  علاهمتتي نتكث  ال امناهع خلال متاح  امحتقا  التامكتاح  امفي ا 
امتجلاب ( ، وقذا اكل ا اميبه  امتل اع إ ال نيايا امحتقا محفظ اهادان ، ومنل  -سها  قان ) ملذراااب 

  امذي ينتف اشةةةةةةةيا  امحك  لصةةةةةةةهرا ات يا لاتا  اميايا اار  امزاحث ىمت اهاتكا  الت امتحلا  امدميل ملف
الت حنا وااز  الآال.  ييهم ل  أاتا  اميايا قلا ا

 اصهيت امتنريزال امتل اف استختاجيا مب اميكهةو ملكيارا قان امزحث.  -أ
مب مح ةةا  –ىجتا  امتحلاةة  امدميل مكتاحةة  امةةناهع جك ييةةا سةةةةةةةةةةةةةةها  قةةانةةت )ملةةذراااب   -ي امتجلاب( عةةن  ا

  ا امنا .حصان( وحتت مح -اهاصال لامسرح سها  قان )أرض
مًب أ ا  امكيارا قان امزحث ) مب      (41: 39لهانل( اإنيا اتز  امي ام املا هائل.) 31ىمت  5وحاث أن 

مًب امفي  امكع إ مب ق  هاب الت  -جةةةةةةةةة مًب ن ام امراقا امذي نينرو احت  نهع اميشا  الت  و يسكا 
 (19أن نيتيل ةمأ امين .)حنا نحص  الت ان  متال امتنتار امذي يرب أ ااه لشي  مستكت ىمت 

 
           

ىمت  6قام امزاحث عتحننن اتتال امتاحا امباي ا عاب نف  امكركهاال ملي ام مب امكتاج  وجن أن  )مب  - 
  قائق(.  1
 مركهاال(.  1ىمت 6قام امزاحث عتحننن ان  امكركهاال ملي ام مب امكتاج  وجن أن  )مب   - ة

 قائق(  1ىمت6قام امزاحث عتحننن اتتال امتاحا امباي ا عاب امتنتارال مب خلال اميزو اهجن أن )مب   -و
 (82: 9 قائق(.) 5ىمت 1و اب امكركهاال ملي ام مب امكتاج  وجن أن  )مب 

 البرامج التدريبية.أسإ تصميم  -1
اترلب اكل ا امتنريب ملهعةةهل ملكسةةتهيال امتياضةة ا اميامك ا اةانا  مسةةيهال انننا ، واهانا   

مسةةةةةةةةيهال انننا ه نتأات جداااا وانكا يأال اب طتيق امتخر   اميائف الل أسةةةةةةةة  الك ا سةةةةةةةةل كا ا ةةةةةةةةكب 
ز   ائكاا مييل ةمأ أن امتخر   نتا امهعةةهل ليكل ا امتنريب ىمل أا ةة  اميتائج وأرقت امكسةةتهيال ، وم  

لةامفتتال امرهيلا ومنب نتحتف ضةةةةةةةةةةةةةةتورا امتخر   مفتتال قصةةةةةةةةةةةةةةاتا احتهي الل احننن ال نار وامهاجزال 
  -:امتفصال ا من  متحلا ، ومنل يصزح امتخر   جاناا نتاات ما نلل

 أن يشتك  الل احننن امينر امكتا  امهعهل ىم   .  -أ
 زال امكيبثيا مب ال نار امكرلهي احق ييا. أن يشتك  الت احننن امهاج -ي

 هجمالي زمن الفلل( /عدد مرات التكرار= زمن النظاد الذي يندرج تحته النشاط 
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 احننن مختل  امرتل وامي تيال امتل اع ي ىمل احياق أ ف امهاجزال.  -جة

 احننن امتهقات امدميل ملكتاح  امكختلفا.  - 

وال ضةةةةةةه  امخصةةةةةةائص امنايكاا ي ا اف متاااا السةةةةةة  امتام ا مكحتهإ امبتنامج امتنريبل امبلاهمتتي   
 امكيتتح.

 أسإ تصميم البرنامج التدريبي المقترح.  -9
نيةةنر امبتنةةامج امتةةنريبل امكيتتح ىمل ايك ةةا اميةةنرا امي ةةةةةةةةةةةةةةل ةةا مةةنإ أاتا  اايةةا  -أ

امزحث وةمأ متا  مسةةةةةةةةتهإ ال ا  امكياري مكيارا امشةةةةةةةةيلزا المام ا الل اماننب 
 الل جياً حصان اميفد.

را  مسةةةةةةةةةةةةةةتهإ أ ا  قةة  متحلةةا مب  امهاجزةال امكيبثيةةا مب ال ةةنار امكرلهي احق ييةةا  ل  -ي
ت سةةةةةةةةةةةلف اهرايا  مب ال-امكتاح  امكيهنا ملأ ا  امفيل ملكيارا قان امزحث وامكتكثلا ال )اهقتتاي 

 اميبه (.  -امراتان امثانل  -اهراناً وامنا   -امراتان الول  -اميفد 
خصةةائص ال ضةةه  ام اف اسةةتخنام طتييا امتنريب امتنتاري ملتنريزال امبلاهمتتيا امكهجيا  -جةةةةةةةةةةةةةةة

 امنايكاا ي ا مكيارا امشيلزا المام ا الل اماننب الل جياً حصان اميفد.
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح.  -10

 (3جدول 
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح

مدة 

 البرنامج

عدد أسابيع 

 البرنامج

عدد الوحدات التدريبية في 

 الأسبوع

عدد 

الوحدات 

التدريبية 

على مدار 

 البرنامج

زمن 

الوحدة 

 التدريبية

فترة تطبيق 

 البرنامج

مكان تطبيق 

 البرنامج

 وحدة تدريبية( 3) أسابيع(3) شهر(3)
وحدة  43)

 تدريبية(

 34من 

ق إلى 

 ق 34

 33/3/3443من 

 42/3/3443إلى 

صالة الجمباز بكلية 

التربية الرياضية 

بالسادات جامعة 

 المنوفية

 وقد راعى الباحث استبدال أيام الأجازات بأيام تدريب أخرى.

 محتوى البرنامج التدريبي المقترح.  -11
قام امزاحث عتحننن مركهاا مب امتنريزال امبلاهمتتيا امكهجيا ال ضةةه  امخصةةائص امنايكاا ي ا  

 -مكيارا امشةةةةةةةةيلزا المام ا الل جياً حصةةةةةةةةان اميفد ، وامتل ايك  الل ايك ا امينرا امي ةةةةةةةةل ا ) ملتجلاب
( انريزال ملتجلاب ، 4( انريزال ، اف ايس كيا ىمت ان )31( لاتا  اايا امزحث وانتكلت الل ) بامدراااا
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، واف اتض محتهإ امبتنامج امتنريبل امكيتتح الت امسةةةةةةةةةةةةةةا ا  ب( انريزال ملتجلاب و امدراااا2وان  ) ميا ا
 قثااا(. -حرف  -امكشتااب لين احننن ميهنال امحك  مب )ننا 

 التاريخ
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 الأسابيع           

 الحمل
 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول

 *        %444 أقصى

 أقل من الأقصى

33%     * * *  

34%    *     

33%  * *      

34% *        

يً   رجال حك  امتنريب الت الساع   امتل نت كييا امبتنامج امتنريبل ( 61ني  )  اه
 .مكونات البرنامج التدريبي المقترح  -36

  .الإحماء  -أ

  -قام امزاحث عهض  مركهاا مب انريزال اةحكا  وةمأ مليك  الت:
 را   رجا حتارا امرسف .   -
 يًا ا مينل امتيف  ومينل ضت ال اميلب .   -

 امحكايا مب امتكدل امذي قن يصاب امي لال والواار والر را.   -

وانةةتك  اةحكا  الت اكتييال اةطاما واكتييال امهلب اكتييال امسةةتاا، وقن راات امزاحث أ ا   
اكتييةال اةطةةامةةا أليةةا  اةحكةةا  وامتيةنئةةا وال اتتال امتاحةا عاب امتةةنريزةال لاتا  اايةا امزحةث حاةث نع ي 

ف واكتييال امتينئا واةطاما لين امتكاريب ىمت ايديد امنورا امنمهيا وامتخلص مب امف ةةةلال اميشةةةا  امخف 
 ( 113: 32الي  ا.)

 التدريبات البليومترية الموجهة. -ب
قام امزاحث عتحننن مينل امشةةةةنا مب خلال امكتاج  وامنراسةةةةال امسةةةةاليا واباب أن مينل امشةةةةنا ميذا        

( من  ٪ 5) ( لف امتنرو ال  ذا امكينل عيسةةةةةةةةةةزا ٪ 81اميهع مب امتنريزال  ه الق  مب القصةةةةةةةةةةت أي )
نريبل م  متاااا اتتال ( ال نيايا امبتنامج امت٪ 311متحلا مب متاح  امكيارا قان امزحث ملهعةةةةةةةةهل ىمت)
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 5ىمت 1ل( ، أما امتاحا عاب امكركهاال انانت )مب 1 لىه 6)مب    امتاحا امباي ا عاب امتنريزال وقانت
 ل(.

 (2جدول 
 التدريبات البليومترية الموجهة

 المرحلة
رقم 

 التدريب
 التدريب

معدل 

 الشدة
 التكرارات

الارتقاء على 

 سلم القفز

 الوثب الارتدادي على سلم القفز. ) وقوف ( 4

2. ٪ 
  00من

    33إلى

 الارتقاء المفرد للارتقاء المزدوج على الأرض. ) وقوف ( 3

2 
الارتقاء المفرد للارتقاء المزدوج على سلم  ) وقوف (

 القفز.

 الطيران الأول

3 

الاقتراب والارتقاء على سلم القفز ثم الطيران  ) وقوف (

والهبوط على مراتب أعلى من ارتفاع الحصان للوصول 

 لوضع الانبطاح الذراعان عالياً على المراتب .

28 ٪ 
 ،1من

 3 01إلى

الاقتراب للارتقاء على سلم القفز ثم الطيران  ) وقوف (

والارتكاز لعمل الشقلبة الأمامية على اليدين على المراتب 

بارتفاع حصان القفز للوصول لوضع الرقود الذراعان 

 عالياً.

3 
نفس التمرين السابق ولكن مع وضع سلم القفز  ) وقوف (

 على المراتب .

 تكاز والدفعرالا

3 

الوثب للأمام وقذف القدمين خلفاً والطيران  ) وقوف(

فالهبوط على اليدين ثم الدفع باليدين مع قذف القدمين لأسفل 

 للوقوف .
،. ٪ 

  ،من

 3 .0إلى
الدفع المزدوج بالرجلين لأداء الشقلبة الأمامية  ) وقوف (

 على الصندوق المقسم ثم الهبوط على المراتب.

 نفس التمرين السابق على سلم القفز. ) وقوف ( 3

 44 الطيران الثاني

الشقلبة الأمامية باليدين  ) وقوف على مقدمة الحصان (

على مؤخرة الحصان ثم الدفع والطيران للهبوط على 

 المراتب مع وضع الحصان على مكان مرتفع.

 ،8 ٪ 
 17من

 01إلى 

ل ا  امكيارا لامنام  ال نيايا امبتنامج م  اهرافاع قام امزاحث لامت   عاب جك   امكتاح  ملهعهل 
 ( انتاراا. 39ىمت 31( وقان ان  امتنتارال نتتاوح ما عاب )٪ 311) لكينل امشنا حتت

 الختاد.  -جـ
وامردع  بانةةتكلت انريزال امختام الت انريزال سةةتاا خف فا و يو اةطاهل امخاعةةا لامدراااا 

 وامتجلاب.  
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 ي.القياس البلد -
اف ارباق نف  امخرهال امتل قةام عيا امزاحث ال امق اس اميبلل منإ أاتا  اميايا وات نف  امكيان حتت يكيب 

ام ، الت اهسةةةتكارا )اصةةةك ف امزاحث( مب واق  ايا ف امحي يامزين اميبلل و بامكيارنا لكهضةةةهي ا عاب امق اسةةةاا
 م. 34/4/6114وةمأ نهم الر يا  امكهااق 

 الإحصائية المستخدمة في البحث.الملالدات  -
 اف استخنام امكيامرال اةحصائ ا امتل اتياسب وطب يا امنراسا وامتل اكثلت ال

 متيننت امنرجا امتل اف امحصهل الايا مب امحيام. :امكتهس  امحساعل -
 اهنحتار امكع اري .  -

 يل(.توي ناستخنام ميا ما) ما  -
 نسزا امتحسب. -

 عرض ومناقشة النتائج. -
 نتائج الفرض الأول. عرض -1

 (4جدول 
 يف لأفراد عينة البحث الكينماتيكية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمتغيرات

 (يالقياسيين  القبلي/البلد
 بعدي قبلي النموذج المغير الكينماتيكي

 ع س ع س 

 4733 3734 4733 3742 3733 السرعة الأفقية )م/ث(

 4734 3733 4723 3733 2733 المفرد للارتقاء المزدوج)متر( المسافة الأفقية من الارتقاء

 47333 4733 4733 4733 3733 المسافة الأفقية للطيران الأول)متر(

 47432 4723 47433 4723 4733 المسافة الرأسية للدفع على الحصان)متر(

 4723 3723 4722 3743 3734 مسافة ارتفاع مستوى الطيران الثاني عن الأرض)متر(

 4723 3734 4723 3723 2742 المسافة الأفقية للطيران الثاني )متر(

( ىمت امكتهس  امحساعل واهنحتار امكع اري ملق اس اميبلل وامزيني لاتا  4اشات نتائج جنول )  
 اايا امزحث ملكتلاتال امنايكاا ي ا قان امزحث. 
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 (1جدول 
 ( للمتغيرات ي القبلي/البلد نالقياسيي متوسطي دلالة الفروق بين

 الكينماتيكية لأفراد عينة البحث
 المتغير

متوسط  الاتجاه

 الرتب
 (Zقيمة) مجموع الرتب

احتمال 

 العدد الفرق الخطأ

 السرعة الأفقية )م/ث(

 صفر صفر صفر +

 373 3 - 4743 ٭4733
44 

 صفر صفر =

المسافة الأفقية من الارتقاء المفرد 

 للارتقاء المزدوج)متر(

 صفر صفر صفر +

 373 3 - 4743 ٭374
44 

 صفر صفر =

 المسافة الأفقية للطيران الأول)متر(

 صفر صفر صفر +

 373 3 - 4743 ٭4733
44 

 صفر صفر =

 المسافة الرأسية للدفع على الحصان)متر(

 صفر صفر صفر +

 343 3 - 4743 ٭3743
44 

 صفر صفر =

مسافة ارتفاع مستوى الطيران الثاني عن 

 الأرض)متر(

 صفر صفر صفر +

 373 3 - 4743 ٭4733
44 

 صفر صفر =

 المسافة الأفقية للطيران الثاني )متر(

 صفر صفر صفر +

 373 3 - 4743 ٭4733
44 

 صفر صفر =

 ( 1091( هي  0001عند مستوى ملنوية   ة( الدد وليZقيمة         
كتلاتال ( ال امي)اميبلل/امزين ب( ىمت وجه  اتول  اما ىحصائ اا عاب امق اساا5اشات نتائج جنول)

 امنايكاا ي ا قان امزحث ومصامح امق اس امزيني. 
 (1جدول 

 (ي القبلي/البلدنسب التحسن في المتغيرات الكينماتيكية لأفراد عينة البحث في القياسيين 

 المتغير
متوسط 

 القياس القبلي

متوسط 

 يالقياس البعد
 نسبة التحسن

 ٪ 3734 3734 3742 السرعة الأفقية )م/ث(

 ٪ 3733 3733 3733 المسافة الأفقية من الارتقاء المفرد للارتقاء المزدوج)متر(

 ٪ 3733 4733 4733 المسافة الأفقية للطيران الأول)متر(

 ٪ 3733 4723 4723 الرأسية للدفع على الحصان)متر(المسافة 

 ٪ 3733 3723 3743 مسافة ارتفاع مستوى الطيران الثاني عن الأرض)متر(

 ٪ 3732 3734 3723 المسافة الأفقية للطيران الثاني )متر(

https://sjmin.journals.ekb.eg/


  

 الثالثالعدد 
 م2222 يوليو 

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 
 

 

- 33 - 
 

 

 (يلي/البلد القب ن( نسب التحسن في المتغيرات الكينماتيكية لأفراد عينة البحث في القياسيي34شكل 
(  ىمت نسزا احسب امق اسال امزينيا اب اميبل ا ال امكتلاتال 64( وني  )2اشات نتائج جنول)

 امنايكاا ي ا قان امزحث. 
 (1جدول 

 زاوية الركبة )لال مراحل الأداء للمهارة قيد البحث 
 لأفراد اللينة يوالقبلي والبلد للنموذج

 يالقياس البعد القياس القبلي النموذج المراحل

 434733 44373 433733 الارتقاء على السلم

 43373 433733 433733 الارتكاز والدفع على الحصان

 423733 33733 433733 الهبوط

 

 

 نةلأفراد اللي يالبلد والقبلي و ( زاوية الركبة )لال مراحل الأداء للمهارة قيد البحث للنموذج31شكل 
اًويا امتقزا ال امق اس امزيني اب امق اس اميبلل 65( ونةةةي )1اشةةةات نتائج جنول) ( ىمت احسةةةب 

 لاتا  اايا امزحث.

4.40%

4.69%

4.52%
8.57%
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5.93%
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 (1جدول 
 يوالقبلي والبلد زاوية الحوض )لال مراحل الأداء للمهارة قيد البحث للنموذج

 لأفراد اللينة
 يالقياس البعد القياس القبلي النموذج المراحل

 443 34 424733 الارتقاء على السلم

 432 44373 433734 الارتكاز والدفع على الحصان

 434733 442 433724 الهبوط

 

 ( زاوية الحوض )لال مراحل الأداء للمهارة قيد البحث للنموذج والقبلي والبلدي لأفراد اللينة31شكل 
اًويا امحهض ال امق اس امزيني اب امق اس اميبلل 62( وني )8اشات نتائج جنول) ( ىمت احسب 

 اايا امزحث. لاتا 
 (9جدول 

 للينةلأفراد ا يالبلد والقبلي و زاوية الكتف )لال مراحل الأداء للمهارة قيد البحث للنموذج
 يالقياس البعد القياس القبلي النموذج المراحل

 42373 443733 433733 الارتقاء على السلم

 43373 443733 432733 الارتكاز والدفع على الحصان

 42373 44473 433733 الهبوط

0
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 ( زاوية الكتف )لال مراحل الأداء للمهارة قيد البحث للنموذج والقبلي والبلدي لأفراد اللينة31شكل 
اًويا امنت  ال امق اس امزيني اب امق اس اميبلل 61( ونةةي )9اشةةات نتائج جنول) ( ىمت احسةةب 

 لاتا  اايا امزحث.
   مناقشة نتائج الفرض الأول  -

يًا ا نسزا امتحسب ال امكتلاتال امنايكاا ي ا ال امق اس امزيني اب 2) اشات نتائج جنول ( ىمت 
( ، ويتج  امزاحث  ذا امتحسب  ٪ 4141امق اس اميبلل حاث عللت  ذه اميسزا ال متلات) امستاا م/ث( )

ىمت استخنام امتنريزال امخاعا عديا ا مينل امستاا خلال اتتا ارباق امبتنامج امتنريبل امكيتتح وخاعا 
ال جد  اةحكا  ، قكا عللت نسزا امتحسب ال متلات)امكسااا الاق ا مب اهرايا  امكفت  ملارايا  امكد وو 

( ، وال متلات) امكسااا امتأس ا ملنا  الت ٪ 4156 ا ملراتان الول  )( ، ومتلات ) امكسااا الاق4129٪)
( عايكا ٪2146( ، وال متلات ) امكسااا الاق ا ملراتان امثانل( عللت نسزا امتحسب ) ٪ 8151امحصان )

( ويتج  امزاحث  ذه امديا ا ال  ٪ 5191عللت نسزا امتحسب ال متلات امكسااا الاق ا ملراتان امثانل )
 سب امتحسب ملكتلاتال امنايكاا ي ا ىمت ارباق امبتنامج امتنريبل امبلاهمتتي امكيتتح وامذي راات ن   اهج  ن

امتنريزال امبلاهمتتي  مخنما امكيارا قان امزحث ، وامذي نرح ال احياق امفتض الول مب امنراسا و ه 
ا  اميايا ال ائص امنايكاا ي ا لات امتيتر الت منإ األات امبتنامج امبلاهمتتي امكيتتح الت ليو امخص

 امكيارا قان امزحث. 
( إلى زيادة زاوية   الركبة، الحوض ، الكتف ( في القياس البعدي ،،  2،  7وتشييييير نتادو جدول  

عن القياس القبلي ، ويرجع الباحث هذه الزيادة إلى نجاح البرنامو التدريبي البليومتري المقترح في تحقيق 

 .   م(1..0فق هذه النتيجة مع ما توصل إليه سعيد عبد الرشيد خاطر. الهدف منه ، وتت
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 عرض نتائج الفرض الثاني.  -

 (10جدول  
متوسط درجات )صومات الأداء الشكلي والفني )لال مراحل أداء المهارة في 

 (ي القبلي/البلدنالقياسيي
 يالقياس البعد القياس القبلي اللاعب

4 373 373 

3 372 372 

2 374 373 

3 3 372 

 372 372 المتوسط

( أن متهسةةةةة  امنرجا امتل حصةةةةة  الايا أاتا  اايا امزحث مب واق  ايا ف 31نت ةةةةةح مب جنول ) 
امحيام ال امق اس امزيني أا ةةةةةةةةةةةة  مب امق اس اميبلل ويتج  امزاحث ةمأ ىمت نراح امبتنامج امتنريبل 

 ال احياق امينر مي .
 (11جدول  

ليها ع التي حصل ( لمتوسط الدرجةي القبلي/البلد نالقياسييدلالة الفروق بين 
 أفراد اللينة من واقع تقييم الحكاد للمهارة قيد البحث

 احتمال الخطأ ((Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد القياس

 44 373 3 القبلي
3724 47444 

 33 373 3 يالبعد

 (1091( هي  0001عند مستوى ملنوية  ةالدد ولي Z)قيمة            
( ىمت وجه  اتول  اما ىحصةةةائ اا عاب امق اس اميبلل وامق اس امزيني ملكيارا 33اشةةةات نتائج جنول)

قان امزحث ومصامح امق اس امزيني ال مستهإ ال ا  مكيارا امشيلزا المام ا الت اماننب الت حصان 
 اميفد.

 (13جدول  
  ناللينة من واقع تقييم الحكاد في القياسيينسب التحسن لدى أفراد 

 4ن= قبلي / ولدي( للمهارة قيد البحث 
 نسبة التغير يالتقييم البعد التقييم القبلي اللاعب

4 373 373 3733 ٪ 

3 372 372 43733 ٪ 

2 374 373 43742 ٪ 
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3 3 372 34733٪ 

 ٪ 3373 372 372 المتوسط

 

لمهارة  قبلي / ولدي( ل ناللينة من واقع تقييم الحكاد في القياسيي( نسب التحسن لدى أفراد 31شكل  
 قيد البحث.

( أن نسةةب امتحسةةب منإ أاتا  اميايا مب واق  ايا ف امحيام ال امق اس 68( ونةةي  )36نت ةةح مب جنول )
 . امزيني أا   مب امق اس اميبلل مكا ننل الت نراح امبتنامج امتنريبل امبلاهمتتي ال احياق امينر مي

 مناقشة نتائج الفرض الثاني.  -
ال امفيل وامشةةةةةةةيلل ال ا   خصةةةةةةةهمال ( ىمت متهسةةةةةةة   رجا 36، 33،  31اشةةةةةةةات نتائج جنول)

 سةةةةةةةةةةةةةةزانامق ةاس اميبلل وامزيةني ملكيةارا قاةن امزحةث ، و همةا امفتول عاب امق اس اميبلل وامق اس امزيني ، و 
( ملااةةب الول ،   ٪ 8186امتحسةةةةةةةةةةةةةةب لاتا  اايةةا امزحةةث ال امق ةةاس امزيةةني اب اميبلل وامتل عللةةت )

( ، واملااب امتال   38111( واملااب امثامث عللت ) ٪ 35181واملااب امثانل عللت نسةةةةةةزا امتحسةةةةةةةب ) 
 ( . ٪ 9611( وقان متهس  نسزا امتحسب ملأر يا هاباب قن عللت) ٪ 63122عللت نسزا امتحسب)

ويتإ امزاحث أن  ذا امتحسةةةةةةةةب نتج  ىمت ارباق امبتنامج امتنريبل امبلاهمتتي امكيتتح وامذي راات 
ن   اهج   امتنريزال امبلاهمتتي  متحسةةةةةةةةةةةةةةاب مسةةةةةةةةةةةةةةتهإ ال ا  امكياري لاتا  اايا امزحث مكا يحيق امينر 

انريزال ملذراااب  2، و) انريزال ملذراااب ( 4امثامث مب امنراسا ، وقن انتكلت  ذه امتنريزال الت ان  )
م( ، 3992وامتجلاب مياا( و اتفق  ذه اميت را م  ما اهعةةةةةةةةةةةةة  ىم   قلاا مب ماتات سةةةةةةةةةةةةةامف ور اي حااظ )

يً محكن سةةةةةةةةةةان أحكن 6111م( ، ومشةةةةةةةةةةاتا ىعتا  ف اميركل )3999وياسةةةةةةةةةت اانةةةةةةةةةةهر ) م( ، وعةةةةةةةةةةفا  سا
  م(.  6111)

  

7.47.37.27.3
6.8

6.36.1
6

1234

التقييم 
البعدي

التقييم 
القبلي
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 التوصيات.الاستنتاجات و  -
 الاستنتاجات. -

ال ضه  أ نار امزحث ونتائر  وال حنو  اميايا وال وال امكستخنما اهع  امزاحث ملاستيتاجال   
 امتام ا. 

امبتنةةامج امتةةنريبل امكيتتح لةةاسةةةةةةةةةةةةةةتخةةنام امتةةنريزةةال امبلاهمتتيةة  امكهجيةةا مب خلال امتحلاةة   -3
ب ا امحتقل أ إ ىمت احسةةةةةةب امكتلاتال امنايكاا ي ا ملكيارا قان امزحث ال امق اس امزيني

( وال متلات  ٪ 4141الاق ا ) امق اس اميبلل حاث علغ مينل امتحسةةب ال متلات امسةةتاا
( وال متلات امكسةةةةةةةةةةةةةةااا الاق ا ٪ 4129امكسةةةةةةةةةةةةةةااةا الاق ا مب اهرايا  امكفت  ملكد وو ) 

( ٪ 8151امكسةةةةةااا امتأسةةةةة ا ملنا  الت امحصةةةةةان ) ( وال متلات٪ 4156الول ) ملراتان
وال متلات  ( ٪ 2146اع مسةةةةةةةةةةةةتهإ امراتان امثانل اب الرض)وال متلات مسةةةةةةةةةةةااا اراف

 (. ٪ 5191امكسااا الاق ا ملراتان امثانل )

حلاةة  امكهجيةةا مب خلال امت اامبتنةةامج امتةةنريبل امكيتتح لةةاسةةةةةةةةةةةةةةتخةةنام امتةةنريزةةال امبلاهمتتيةة -6
وًايةا )امتقزةا ، امحهض ، امنت  ( مةنإ أاتا  اايا امزحث ال  امحتقل أ إ ىمت احسةةةةةةةةةةةةةةب 

 امق اس امزيني اب امق اس اميبلل . 
امبتنامج امتنريبل امكيتتح لاسةةتخنام امتنريزال امبلاهمتتيا امكهجيا أ إ ىمت احسةةب مسةةتهإ  -2

ب الت جياً حصةةةةةان اميفد ال امق اس امزيني اب أ ا  ميارا امشةةةةيلزا المام ا الت امانن
 امق اس اميبلل. 

 التوصيات. -
اسةةةةةةةتخنام امبتنامج امتنريبل امكيتتح متحسةةةةةةةاب ميارا امشةةةةةةةيلزا المام ا الت اماننب الت  -3

 جياً حصان اميفد. 

 ىجتا  نف  امنراسا الت ميارال مختلفا مب مركهاال حتق ا أختإ.   -6

  ا مختلفا. ىجتا   راسا مشاعيا لاكار سي -1

 ايياب أسلهي جننن متيا ف مستهإ ال ا  مكيارال مختلفا ولاكار مختلفا.  -4
 المراجع  -

 ار امفنت  3  التدريب الرياضي والأسإ الفسيولوجية  :  د( 1991أبو الللا عبد الفتاح  -3
 اميت ل. 

  14،    القياس في المدال الرياضي:  د(1991لبيك اأحمد محمد )اطر ، على فهمي  -6
  ار امنتاي امحننث.              
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    لوثبا تأثير برنامج تدريبي مقترح والأثقال وتدريبات  :  د(1991ثروت محمد الدندي  -2
 ، رساما ماجستات  اللميق على ملدلات نمو القدرة اللضلية للاعبي كرة السلة                

 حلهان  ، جاميا ملبيابسات ميشهرا قل ا امتت  ا امتياض ا لاميا تا                   
   تطوير ديناميكية الارتكاز واليدين واستخداد جهاز   :  (3001سليد عبد الرشيد )اطر   -4

  ملتت  ا  ، امكرلا اميلك ا مساعد وتأثيرها على مستوى الأداء على حصان القفز             
 وامتياضا، قل ا امتت  ا امتياض ا ملبياب، جاميا حلهان. امبنن ا             

 تأثير برنامج مقترح للتدريبات البليومتري على    :  (3000شيرين محمد عبد الحميد   -1
   الرياضية جاملة مستوى أداء ولض الوثبات في التمرينات طالبات كلية التربية               
  .امكيهن ا ،رساما ماجستات سات ميشهرا، قل ا امتت  ا امتياض ا، جاميا المنوفية               

 التدريبات البليومترية في اتداه هنتاج الطاقة   : د(3002  صفاء غازي محمد سيد أحمد -1
 المتغيرات  لأداء مهارة القفز فتحا و تأثيرها على مستوى الأداء وبلض                       
  .جاميا امكيهن ا ، رساما ماجستات ، قل ا امتت  ا امتياض ا الفسيولوجية                       

                       13   الأسإ النظرية والتطبيقية –الميكانيكا الحيوية    :  د( 1992طلحه حساد الدين  -1
  ار امفنت اميت ل .                   

 ،  ار امفنت  الحركية والوظيفية للتدريب الرياضيالأسإ  : د(1994  ةةةةةةة -8
 اميت ل.                       

       الرياضي الموسوعة الللمية في التدريب  :  د(1991   طلحة حساد الدين و ن)رون  -9
 ، متقد امنتاي مليشت .  3                    

 متقد 3، امرد  الول ،  علم الحركة التطبيقي: (1991   ةةةةةةةةةةةة -31
 .امنتاي مليشت                   

   دراسة فاعلية تدريبات البليومتري على مهارة  :  (1993   عبلة محمد أحمد فرحات -11
  ، قل ا امتت  ا ،مرلا الهم وايهن امتياضا الوثب في التلبير الحركي                
 ملبيال لاميا تا، جاميا حلهان.    امتياض ا                

                     التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية و التطبيق د(:1993عادل عبد البصير علي  -36
 امكيتزا امكتحنا .                    

  –الدمباز النظريات والأسإ الللمية في تدريب :   د(1991) ةةةةةةةةةةة -12
 امفنت اميت ل . ، امرد  امثانل ،  ار اللقلة -المتوازيين  -القفز حصان                   

 تأثير برنامدين للتدريب والأثقال على القدرة    :  د(1991  عبد اللزيز النمر -14
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   امتت  ا ،كل ا ،مرلا الهم وايهن امتياضا للاعبي كرة السلة اللضلية                  
 سبتكبت،اميا تا    امين  امثامث ،امكرلن امثامث، جاميا اميا تا  ، ملبيال امتياض ا                  

   برامج  تصميم  –تدريب الأثقال  : د( 1991عبد اللزيز النمر ، ناريمان الخطيب  -11
 ، متقد امنتاي مليشت   3،   الموسم التدريبي القوة وتخطيط                      

البدني والتدريب والأثقال  الإعداد    –  الرياضيالتدريب  :   (د3001)  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  -11
 .1للناشئين في مرحلة ما قبل البلوغ ، ط

 متقد   ،  رياضة الدمباز بين النظرية والتطبيق  : عزيزة محمود سالم و ن)رون  -31
 امنتاي مليشت ، عنون .                   

    عمليه في الدمبازتطبيقات    : سليد عبد الرشيد )اطر ، علي محمد عبد الرحمن -11
 ، عنون .  تلليم -تدريب                    

 .GMC،  ار6،   النظرية والتطبيق -التدريب الرياضيد(:3001عويإ الدبالي  -39
 ، امكتقد اميلكت ملشزاي   التدريب البليومتري  :   د( 1991   فاروق عبد الوهاب -61

   وامتياضا ، اة ارا امكتقديا ملزحهث امشزاع ا وامتياض ا ، مرال  ال تام                
 امتراريا قلاهي .               

  البطولات الأللاب الأولمبية-وطولات اللالم:د(3001قواعد التقويم الدولية للرجال  -31
 .   اللقاءات مع المشاركات الدولية –القارية والإقليمية                   

    الدديد في التدريب الدائري الطرق  د(:1999  كمال درويش ، محمد صبحي حسانين -33
  . متقد امنتاي مليشت،والنماذج لدميع الأللاب والمستويات الرياضية والأساليب               

    تأثير برنامج مقترح للوثب اللميق على  :  د(1991  ليد ا موريإ، هبرا يم برسود -32
   القدرة اللضلية للرجلين ومستوى الأداء في ولض الوثبات والتمرينات  الإ قاعية              
 ، لحث الكل ، قل ا امتت  ا امتياض ا ملبيال لاميا تا ، جاميا حلهان . التنافسية              

  تأثير تدريبات الوثب والأثقال والوثب اللميق  :  (1991  ميرفت سالم و رباب حافظ  -34
  على تنمية القدرة اللضلية والقوة  النسبية ومستوى الداء المهارة على                   
 كل ا امتت  ا امتياض ا ملبيال ،  مرلا الهم وايهن امتياضا ،  ،  القفز حصان                  
 امكرلن امثامب ، امين  الول، اميا تا.                   

 ، مرزيا امتهنل ، اميا تا. ًأساسيات الدمبا : د( 1911   محمد هبرا يم شحاتة -65
 ،  ار امكيارر اميا تا.  التحليل المهاري في الدمبازد( : 1993 ____________ -62
 ،  ار امفنت اميت ل اميا تا.  أسإ تلليم الدمباز : د(3002  ةةةةةةةةةة -61
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 القياس في التربية  د( :1991  محمد حسن علاوي ، نصر الدين رضوان -31
 ، ار امفنت اميت ل،اميا تا . الرياضي الرياضية وعلم النفإ                               

 ،  ار امكيارر ،  علم التدريب الرياضي    :  د( 1990محمد حسن علاوى  -69
 اميا تا.         

   امرد  البدنية و القياس والتقويم في التربية الرياضية د(:1999محمد صبحي حسانين  -11
 ،  ار امفنت اميت ل .  4الول ،                    

 موسوعة التدريب الرياضي  د(:1991محمد صبحي حسانين ، أحمد كسرى ملاني  -21
 متقد امنتاي مليشت .  3،   التطبيقي                  

  المبادئ الفنية والتلليمية للدمباز والتمرينات البدنية مليوف زنون حنتوش و ن)رون : -16
 جاميا امكهع  ، عنون .                     

 ، ار امكيارر.  االميكانيكا الحيوية وتطبيقات د( :1913محمد يوسف الشيخ    -11
 برامج تدريب الإعداد البدني وتدريبات  د( :1992محمد محمود عبد الدا م ون)رون  -24

 ،  ار امنتب امكصتيا.  3،  الأثقال                    
 المتغيرات  ثير التدريب البليومتري على ولضأت د( :3000أمين  مها محمد احمد -21

  رساما  الفسيوميكانيكية وتحسن مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين                      
 سات ميشهرا قل ا امتت  ا امتياض ا ملبياب ،جاميا اةسيينريا .  قتهراه                       

   تخطيط وقياده وتطبيق -التدريب الرياضي الحديث  د( :1991حماد مفتي هبرا يم  -12
 ، ار امفنت اميت ل .  3                     

 بناء وتطوير الفريق في كرة القدد الملاصرة :  د(1999) ةةةةةةةةة -21
 ،  ار امفنت اميت ل .  القدد بناء فريق كرة

 دريبات الإطالة المصاحبةد( : تأثير نوعين من ت3000  مشيرة هبرا يم اللدمي -21
 للتدريب البليومتري على ولض القدرات البدنية ومستوى أداء مهارة                        
 ، قل ا امتت  ا امتياض ا لامسا ال ، القفزة المفرودة والد)ول قرفصاء                       
 جاميا امكيهن ا .                         

 فسيوميكانيكية ضبط الحدم للأداء  د( :3004عطوه   مصطفى مصطفى محمد -29
 ، مرلا اميلهم امبنن ا وامتياضا ، جاميا  البدني في المدموعة الواحدة 
 امكيهن ا.  

  وتدريبات تأثير برنامدين واستخداد الترامبولين د( :1994ندوى سليمان بيومي   -40
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43- Diallo, dore, duche(2001) : :effects of plyometric training followed 

by areduced training programe on    

                          physical performance in  prepubescent soccer players , 

journal of sports medicine _ and physical fitness                               

44 - Fatours-g, jamurtas(2000):evaluation of plyomertic        

                         exercise training , weight  training and their 

combination on                          vertical jumping performance and leg 
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45-Gary t .moran,george mc clynn(2001) : dynamics of   

                         strength training and conditioning,third edition library 

of congres cataloging in publication data.                          

46-George mc glynn (1999): dynamics of fitness apractical          
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 لبليومتريك على مستوى أداء ولض الوثبات في التمرينات الإ قاعية ا                   
  ، امين    ، امكرلا اميلك ا ، امكرلن امثامث اللياقة  المرتبطة بها وعناصر                   
 امتت  ا امتياض ا ملبيال، جاميا حلهان.  ، قل ا  امثامث                   

 لض المتغيرات النفسية والفسيولوجية وعلاقتها و د( :1911   حيى محمود الصاوي  -41
  ، رساما  قتهراه سات ميشهرا ،  ومستوى الأداء في المصارعة الياوانية                    
 امتت  ا امتياض ا ملبياب ، جاميا حلهان . كل ا                    

 تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرة اللضلية للزراعين (:1999 اسر عاشور  -43
 ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز الحركات الأرضية في                        
   رساما ماجستات سات ميشهرا ، قل ا امتت  ا امتياض ا ملبياب  ،  الدمباز                        

 حلهان.  جاميا ،                   
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