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 تذرَبى ببستخذاو انترامبىنين  بروبمج تأثير
 المهبراث  نبعطانفنى  الأداءانقذرة انععهُت و مستىيعهً 

 جهبز الحركبث الأرظُت فً الجمببز عهًالمركبت 
 

 .د/ شادى محمد الشحات الحناوىم

 كلية التربية الرياضية  -مدرس دكتور بكصه التدريب الرياضي 

 ة البدىية وعلوو الحركة جامعة الميصورة ، وقصه التربي

 جامعة الكصيه  -كلية التربية 

 

 انبحث مهخص
٢٩دد هذ١ددلبذبٕإلدداذتٕدد٦ذبٕ تدديهذبٖدد٦ذ ددري٪يذبيٝدددٙمذ دد ا٩إ٦ذبد دد   بٗذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذبٖدد٦ذٙ دد ٥٤ذبَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذذ

 جي٩إ٦ذبد    بٗذ٣ ٘ذب    بٗذب٢ٕٞٚمذبٕذ،٣بلأدبءذبٕي٦ٞذٕإتضذب٢ٕٚدابتذبٕٚيّإ ذب٦ٖذج٢دزذبٕليّدتذبلأاض٪ ذى٦ذبٕجٚإدز

بٕ صددٚ٪٘ذبٕ جي٩إدد٦ذَٕٖ٪دددلذبَٕإٖدد٦ذبٕإتدد ٥ذٕٚج٤ٚبدد ذ٣ب دد  ذٕٚٞد ددإ ٠ذٕاإ٪تدد ذبٕإلددا،ذ دد٘ذبي ٪ددداذب٪ٞدد ذبٕإلدداذبدٕاي٩َدد ذذذذ

أجي٩دةذذذب٪ٞٚددذ(ذلابإد٪ٜذ،ذذ01بٕتٚ ٩ ذٜٙذلابإ٦ذىي٩دٌذبٕجٚإددزذبجدٙتد ذبَٕصد٪٘ذ،ذ٣بتد ٖٚةذب٪ٞد ذبٕإلداذبلأ د د٪ ذبٖد٦ذ ذذذذذذذذذ

ٙٚثٖ ذٕٖٚج ٚعذبلأص٨ٖذ٣ٜٙذيددا ذب٪ٞد ذبٕإلداذبلأ د د٪ ذ٣ٍد ذبٖدمذبد د١٘ذذذذذذذذذبٕلابإ٪ٜذب٪ٞ ذٜٙذب٦ٖبٕ اب  ذبلا  الاب٪ ذ

بلأ ٚدددٓذبٕ  ا٩إ٪دد ذذ َٞدد٪٣ٜذٞد ددإ  دد ا٩إدتذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذبٕٚذبٝ َدددءذب٢دد ه دد٘ذبي ٪دددا١٘ذبدٕاي٩َدد ذبٕت دد٤ب ٪ ذ،ذذلابإدد٪ٜ(ذ3 

ٖديجٖ٪ٜذىد٦ذب٤ٕيدلذبٕتدي٩ضذٙدٜذبٕثإددتذذذذذذذ٣جدءتذأ١د٘ذبٕٞ دد مذّدٕ دد٦ٕ،ذبٖندةذٝ دإ ذبٕ ل دٜذَٕٖد ا ذبٕت دٖ٪ ذذٕذذذذذذذذب٢د،بٕ دص ذ

%(ذ،ذ٣بٖنةذٝ إ ذبٕ ل دٜذَٕٖد ا ذذذ51.4%(ذ،ذ٣بٖنةذٝ إ ذبٕ ل ٜذَٕٖ ا ذبٕت ٖ٪ ذٕٖيجٖ٪ٜذى٦ذب٤ٕيلذبٕت٤ٚد٥ 30.0 

%(،ذب٪ٞٚددذبٖندةذٝ دإ ذبٕ ل دٜذىد٦ذٙ د ٥٤ذبلأدبءذبٕيٞد٦ذذذذذذذذ33.3ّج٘ذبدٕ٪ ٩ٜذ ذ3بٕت ٖ٪ ذٕٖلابب٪ٜذى٦ذدىعذّي ذطإ٪ ذزٝ ذ

%(،ذ3..5(،ذ Back Somersault Straight with Full Twist ٪ ذيٖي٪ ذٙيي٣د ذٙعذٕي ذّدٖٙ ذ٤١بذد٣ا ٢ٕٚدا ذ 

 Front Somersault Straight with Full  د٣ا ذ٤١ب ٪ ذأٙدٙ٪ ذٙيي٣د ذٙعذٕي ذّدٖٙ ذذ٢ٕٚدا ٣بٖنةذٝ إ ذبٕ ل ٜذ

Twist وذٕيد ذذ%(،ذ٣بٖنةذٝ إ ذبٕ ل دٜذ٢ٕٚددا ذ د٣ا ذ٤١ب ٪د ذيٖي٪د ذٙ ْد٤ا ذٙدعذٝصدذذذذذذذ53.3(ذBack Somersault 

Tuck with Half Twist ذ٤٩٣ص٦ذبٕإد اذبد د   بٗذ د ا٩إدتذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذىد٦ذ ل د٪ٜذ٣ اد٩٤يذٙ د ٥٤ذذذذذذذذ34.3(ذ،)%

ذبلأدبءذبٕي٦ٞذ٢ٖٕٚدابتذب٤٢ٕب ٪ ذبٕٚيّإ .

 الأرضيت بٕليّدتجهاز   -المهاراث المركبت  –القدرة العضليت  –المفتاحيت:  الترامبولين  الكلماث 
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 ..... القدرة العضلية مستوىتدريبى باستخدام الترامبولين على  برنامج تأثير

 

 :انبحث ومشكهت مقذمت 1/1
  دددددد٪يذبد  دددددد ذبإدددددد ذبٕٚدددددد٦ٕ٤ذ٣ت٩ٚدددددددٛذأبدددددد٤ذذذذ

ٗ(ذأٛذا٩دضددددد ذبٕجٚإددددددزذ  تددددد ذب ددددد ٥ذذذذ3103بٕددددد ١ل 

بٕي٩دضدتذبلأ د ٪ ذبٕتدٕٚ٪ ذ٣بٕ ٦ذ لظد٦ذبد١ ٚددٗذّإ٪ديذذذذ

بٖددد٦ذبٕصدددت٪ ذبلأ٣ٕ٪ٚإددد٦ذ٣بٕددد ٦ٕ٣،ذ٣ ٞددد٤ ذٙٞدى ددددتذذذذذذ

بٕجٚإدزذ٩جت٢ٖدذى٦ذَٙ ٙ ذبلأٝ دا ذبٕي٩دضد٪ ،ذّٚددذأ٢ٝددذذذذذ

ٕت ٩ ذٜٙذب٢ٕٚدابتذبٕٚيّإد ذبٖد٦ذبلأج٢د  ذذذذ   ٜٚذأدبءذب

بٕٚ  ٖيد ،ذ٣بٕ دد٦ذ  ٚ٪دد ذبددردبءذىٞد٦ذىددد ٌ،ذ٣ لدد ٥ذَٕدد٥٤ذذذ

بٕاإ٪ت ذ،ذبلأٙيذبٕل٥ذ٩جتٔذٙدٜذٙٞدى ددتذبٕجٚإددزذبٕيٞد٦ذذذذذ

ذ(01:05أّثيذ  ٩٤َدذٕلابلذ٣ٕٖٚ د١ ذب٦ٖذ  ذ ٤بء. 

ٗ(ذتٕددددد٦ذأ١ٚ٪ددددد ذ٩٣3113 ددددد٪يذٙلٚددددد ذتدددددلد ٠ 

بٕيٞددد٦ذىددد٦ذذذبٕ ددد ا٩إدتذبٕ دصددد ذبٕٚ ددددب٠٢ذٕدددٞٚ ذبلأدبءذذذ

ذ٣ اددد٩٤يا٩دضددد ذبٕجٚإددددزذ ٪ددداذأ٢ٝددددذ  ددد   ٗذٕ ٞٚ٪ددد ذذذ

ذ(30::35بٕٚ داذبٕلي٦ّذبٕصل٪حذ٢ٖٕٚدابتذبٕيٞ٪ . 

ٗ(ذأٛذبٕدد ٣ابتذ٩٣3111ددلّيذبددددٓذبإدد ذبٕإصدد٪يذ 

ب٤٢ٕب ٪دد ذ١دد٦ذٝدد٤ب مذٕدد ى٤ ذبَٕدد٤ ذبٕٞد جدد ذبددٜذبلاا ْدددزذذ

بدٕ٪د ٩ٜذأ٣ذبَٕدد ٙ٪ٜذأ٣ذبْٖ٪٢ٚدددذٙتدددأ،ذّٚددذأ٢ٝدددذيٖدد٪ ذٙددٜذذذ

 َدٕ٪ ذأ٣ذبٕ ٣ابٝ٪ ،ذ٩٣ددد٥ذ١دلبذبٕٞد٤ ذٙدٜذذذذذبٕليّدتذبلاٝ

 يّدتذبٕجٚإدزذٜٙذ٣ضعذب٤ٍ٤ٕهذأ٣ذٜٙذبلاٍ يببذ٣بٞ ذ

أدب ٢دددذٙددٜذ٣ضددعذب٤ٍٕدد٤هذ٩ اٖددلذحٕددِذَٙدد ا ذ يّ٪دد ذذذذذذذذ

بدٕ٪دد ذٙدددٜذبٕلابددلذتٕددد٦ذجدٝددلذ ددد٤بىيذبَٕدد ا ذبٕت دددٖ٪ ذذذذذ

٣بٕٚي٣ٝددد ذ٣بٕ ٤بىدددٌذبصددد٤ا ذ ْٚدددٜذبٕلابدددلذٙدددٜذأدبءذذذذ

بٕثدٝ٪د ذبٞد ٙدذذذذبٕليّ ذٙدٜذ٣ضدعذبٕثإددت،ذأٙددذىد٦ذبٕلدٕد ذذذذذذ

 دد٥ذبٕليّ ذٜٙذبلاٍ يببذ صدإحذبٕييصد ذأٙددٗذبٕلابدلذذذذذ

ٕٖلصدد٤ٓذبٖدد٦ذأٝ ددلذَٝادد ذٕعا َدددءذٙددعذبّ  دددب٠ذأّإدديذذذ

َٙد باذٕٖ دديب ذبلأىَ٪دد ذبٕٚٞد دإ ذٕٖليّدد ذبٕ دد٦ذ دد٪دد٢٩دذذذ

بٕلابددلذ٣بٕ دد٦ذ٩دد ٘ذ ل٢ٖ٩٤دددذيددلآذب ا َدددءذتٕدد٦ذبا يددد ذذذذ

ذ(٩005:03 ٢ٔذتٝجدزذب٤ٕبجلذبٕلي٦ّذبٕٚيبدذتٝجدزٟ. 

ذMervatذ٣Mohamed  دددد٪يذٙ٪يىددددةذٙلٚدددد ذ

ٗ(ذأٛذ٢ٙددددابتذبٕددد ٣ابتذب٤٢ٕب ٪ددد ذبٖددد٦ذج٢ددددزذذ3101 

بٕليّدتذبلأاض٪ ذ ت ٚد ذبٖد٦ذبَٕد ا ذبٕت دٖ٪ ذٕت دلاتذذذذذذ

بٕدديجٖ٪ٜذ٣بٕددلابب٪ٜذٙٚدددذ٩ دددب ذبٕلابددلذبٖدد٦ذب٤ٕصدد٤ٓذذ

ت٦ٕذأٍص٦ذبا يدد ذٙٞد دلذىد٦ذٙيب دٔذبٕا٪ديبٛذ٣بدٕ دد٦ٕذذذذذذذ

ذ(411:33أدبءذب٢ٕٚدابتذب ْٔذأى ٔ. 

ٔ ذٙددٜذصدد ٩ٌذطدد٤لاٛذ٣ٙلٚدد ذأبدد٤ذبدد٤د ذذذ٩٣ددلّ يذّدد

ٗ(ذأٛذبَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذ لدد دذٙ دد ٥٤ذبلأدبءذىدد٦ذذ:310 

ّث٪دديذٙددٜذبٕٚ دددبَدتذبٕي٩دضدد٪ ذحبتذبٕليّدد ذب٤ٕ ٪دد  ذ،ذذذذ

٣يدص ذ ِٖذبٕ ٦ذ٩ تٌٖذى٪٢دذبٕٚ  ٥٤ذب ديب ذبٕد ىعذأ٣ذذذ

ب ددديب ذبلاا َددددءذ ٪ددداذأٛذدىدددعذبٕج ددد٘ذ٩ تٖدددٌذبَددد ا ذذذذ

ٜذيَ٘ذبَ ا ٠ذبٖد٦ذذبٕلابلذب٦ٖذبلٓذ٤ٍ ذب يب ذبدٕ٪ ذ٣ٙ

بٕيب ذب٪٢ٞٚد،ذ٢ٕ٣دلبذ٢٩د هذبٕلابدلذتٕد٦ذبّ  ددبذأٍصد٦ذذذذذذذ

 يب ذْٙٚٞ ذٕلظ ذبلاٝادلاًذٙدٜذيدلآذبدلٓذٍد٤ ذّإ٪دي ذذذذذذذ

ب يب ذبدٕ٪ ذ،ذ٣بٖ٪٠ذىإٛذبْٙدٝ٪ ذبٕٞجدد ذىد٦ذٙثدٔذ١دلٟذذذذذ

بٕي٩دضدددددددتذ٩ت ٚدددددد ذتٕدددددد٦ذ دددددد ذّإ٪دددددديذبٖدددددد٦ذبَٕدددددد ا ذذذ

ذ(01:00بٕت ٖ٪ . 

ٔ ذٙددٜذبإدد ذبٕجإددداذبإدد ذبٕدديبزًذ٣صددد لذذذذ ٩٣ددي٥ذّدد

ٗ(ذأٛذج٢ددددزذبٕليّددددتذبلأاضددد٪ ذ٩ دددْٔذذ٢ٙ3105ددد ٥ذ 

اّٞددأذ١دٙدددأذٙدٜذأاّدددٛذا٩دضد ذبٕجٚإدددز،ذ٣حٕددِذلأٛذبلأدبءذذذذ

ب٢ٕٚدددددا٥ذبٕٚ دددد   ٗذىدددد٦ذ يّدددددتذبٕٖددددوذبٖدددد٦ذب ددددد ذذ

بٕليّدتذبلأاضد٪ ذ٩ تد اذبٕتدٙدٔذبلأ د د٦ذلأدبءذب٢ٕٚددابتذذذذذذ

ذ(3:04بٕٚ  دب٢ ذب٦ٖذبَ٪ ذأج٢  ذبٕجٚإدز. 

بتذٗ(ذأٛذ٢ٙددددددا:٣311  ددددد٪وذأٙدددددٔذا٩دددددد ذ ذ

بٕدددد ٣ابٝدتذب٤٢ٕب ٪دددد ذبٕٚصددددل٤ب ذبدٕٖيدددددتذ ت إدددديذٙددددٜذذ

بٕٚ اٖإدددتذبٕ دصدد ذبٕٚتَدد  ذ ْٞ٪ْ٪دددأذ٣بٕ دد٦ذ  دد ٖ ٗذزٙٞدددأذ

ىددد٦ذ تٖ٪٢ٚددددذ  ددد٦ذ٩ددد ْٜٚذبٕلابإددد٤ٛذٙدددٜذ لَ٪دددٌذّدىددد ذذذ

 بٕٚ اٖإدددتذبٕلازٙدد ذلأدب ٢دددذ٢ٙ٣دددابتذبٕ اب دد ذٙثددٔذ ذ

 Backبٕ ٣ا ذب٤٢ٕب ٪ ذبٕ ٖي٪ ذبٕٚيي٣د ذٙعذٝصدوذٕيد ذذ

Somersault Straight with Half Twistذٍد ذذذ 

(ذ،ذ٣ يجدعذب١ٚ٪د ذ١دلٟذذذذBصٞيةذ لةذٙ  ٥٤ذصدت٤ب ذ ذ

ب٢ٕٚدددا ذىدد٦ذ٢ٝ٤ّدددذٙي ددد ذلأدبءذ٢ٙدددابتذ  دد ا ذ  دد٦ذذذذذذذ

(ذ٣حٕددِذب ٩دددد ذبٕٖيدددتذ دد٤ٓذذE صددٔذٕٚ دد ٥٤ذصددت٤ب ذ ذ
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بٕٚلددد٤اذبٕاددد٦ٕ٤،ذ٣ٝظددديبأذلأ١ٚ٪ددد ذبٕددد ٣ابٝدتذب٤٢ٕب ٪ددد ذذذ

بصي ذبدٙ ذ٢ٙ٣دابتذبٕ با د ذبصدي ذيدصد ذٕدلبذ٩ لد ٘ذذذذذذ

ذ(5:.03لابلذبٕجٚإدزذأٛذ٩ ٢َٞدذبردبءذٙثد٦ٕ. ذب٦ٖ

٩٣ي٥ذبٕإد اذأٛذٜٙذٙ اٖإدتذأدبءذ١لبذبٕٞد٤ ذٙدٜذذذ

ب٢ٕٚدابتذ٤١ذ ٚ عذبٕلابلذبَد ابتذب ٝ٪د ذ٣ درذ يّ٪د ذذذذذ

بدٕ٪دد ذ٢ٞٙ٣دددذبَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذٝ ٪جدد ذأ١ٚ٪ ٢دددذىدد٨ذأدبءذذذذذذ

ب٤ٕبجددلذبٕليّدد٨ذبٕٞددد مذٙددٜذ ٞد ددٌذ يّدددتذبلأطدديبهذذذذذذذ

ٚ دّٔذبٕٖٚل ذى٨ذ ل ٪ٜذبٕ ي٦ٖ،ذٕلِٕذىإٛذ٣ب   ذٜٙذبٕ

بلأدبءذبٕلي٦ّذ٤١ذ ا٩٤يذبلاٝ ٪دب٪ ذبٕليّ٪ ،ذ ٪داذأ٢ٝددذذذ

 ت إيذٙت٪دداذأ د د٦ذىد٦ذ َد٩٤٘ذٙ د ٥٤ذبلأدبءذبٕليّد٦،ذذذذذذذ

٣بٝ ٪دب٪ ذبٕليّ ذ ت٦ٞذبٕ ٤بىٌذبلأٙثٔذب٪ٜذجٚ٪عذأجد بءذذ

بٕج دد٘ذبٞدد ذأدبءذبٕليّدد ذبٕي٩دضدد٪ ذ١٣دد٦ذ تدٍددلذٙيب ددٔذ

دبءذبٕليّدد٦ذبٕليّدد ذد٣ٛذ ٤ٍددو،ذ٣ٙددٜذيددلآذطإ٪تدد ذبلأذذذ

بٖدد٦ذج٢ددددزذبٕ يبٙإددد٤ٕ٪ٜذ٩ي ددي ذبٕإد ددداذٍ ا ددد٠ذبٖددد٦ذذذ

  ا٩٤يذبلأدبءذبٕي٦ٞذ٢ٖٕٚدابتذٍ٪ ذبٕإلا.

ب٤ٕ٤بدددددٛذ٣نيددددي٣ٛذ ٣ىدددد٦ذ١ددددلبذبٕصدددد دذ٩دّدددد ذ

Boloban et al,ذأٛذبٕدد ٣اذبٕلد دد٘ذىدد٦ذذذ:310 ذ)ٗ

بٕ لْ٘ذبٕيتدٓذى٦ذب٢ٕٚدابتذبٕ ٦ذ   ٘ذبدٕ ٤بىَ٪ ذبٕٚتَد  ذذ

تددددد ذج٢ددددددزذ٩يجدددددعذتٕددددد٦ذب   ددددددلذبٕليّددددد٦،ذأٛذطإ٪ذ

بٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذ ٪دداذ٩دد ٘ذٙددٜذيلإدد٠ذ ٞي٪ددلذ يّدددتذٙتَدد  ذذذذذ

ٕٖند٩ ذ  إت٢ددذٙج٤ٚبددتذ٣ب د  ذ ٖد٤ذبلأيدي٥ذىد٦ذى ديبتذذذذذذذذ

زٙٞ٪ ذصن٪ي ذ،ذ٩ ايذبٕج ٘ذلا  ددحذٍديباذ٢ٕد٘ذب ديب ذذذذذ

 يدددددد٤ًذبْث٪دددددديذ ٖددددددِذبٕ دددددد٨ذ لدددددد  ذىدددددد٨ذبٕليّدددددددتذذذذ

ذ(5:31بلأيي٥. 

ٗ(،ذٙدددددعذبٖددددد٦ذ٣3103  يدددددٌذتدددددي٩ي ذبي٪يددددد٦ 

بٕ يبٙإدددد٤ٕ٪ٜذ دددددد٥ذتٕدددد٦ذذذٗ(ذأٛذ دددد ا٩إدت3113بٕإٞددددد 

 ادددد٩٤يذٍددددد ا ذبٕلابدددددلذبٖدددد٦ذز٩ددددددد ذى دددددي ذبٕا٪ددددديبٛذذذ

٣بلا دد   بٗذبلأٙثددٔذٕليّدددتذبٕددلابب٪ٜذ٣بٕدديجٖ٪ٜذأيٞدددءذذذذ

بلاا يدددد ذٙٚددددذ٩ددددد٥ذتٕددد٦ذبلأدبءذبٕيٞددد٦ذبلأٙثدددٔذ٢ٖٕٚددددا ذ

٣ب٢ٕإدد٤ ذب٫ٙددٜ.ذ٣ٝظدديبأذلا  دد٤بءذا٩دضدد ذبٕجٚإدددزذبٖدد٦ذذذ

ٝ٪د ذذبٕت ٩ ذٙدٜذب٢ٕٚددابتذبٕٚيّإد ذبٕ د٦ذ  اٖدلذٍد ابتذب ذذذذذذ

٣ىٞ٪ ذبدٕ٪ ذ  َد٢ٝد،ذٕلِٕذ٩ت إيذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذٙدٜذأٝ دلذذذذ

ب٤ٕ ددد ٔذبٕ  ا٩إ٪دد ذىدد٦ذا٩دضدد ذبٕجٚإدددزذ ٪دداذأٝدد٠ذ٩ْٚددٜذذ

ب ددد   ب٠ٙذىددد٦ذ تٖددد٪٘ذ٣ اددد٩٤يذب٢ٕٚددددابتذبلأّي٣بد ٪ددد ذذذذذ

بلأٙدٙ٪ ذ٣بٕ ٖي٪د ذبْٕٚد٤ا ذ٣بٕٚٞيديد ذ٣بٕٚ د٣جد ذ د٤ٓذذذذذذ

بٕٚلدددد٤اذبٕادددد٦ٕ٤ذ٣بٕتيضدددد٦ذبٖدددد٦ذج٢دددددزذبٕليّدددددتذذذذذذ

ذ(033:01 ذ(،1:01:بلأاض٪ . 

ذ٩٣Atilgan, Oya Erkutي٥ذأ ٪ٖجددٛذتاّد٤تذذذ

  اٖددلذ ٤ٞبدددأذّإ٪دديبأذٙددٜذذذأٛذا٩دضدد ذبٕجٚإدددزذٗ(3103 

بٕليّدددتذبلاٝ َدٕ٪دد ذبٕ ٩ٞدٙ٪ْ٪دد ذ٣بٕثدب دد ذ،ذٙددعذ ن٪دديبتذذذذذذ

ٙ ْدديا ذىدد٦ذ٣ضددعذبٕج دد٘ذٙددعذبٕدد لْ٘ذىدد٦ذبٕج دد٘ذىدد٦ذذذذذذذذ

بٕي دددددء،ذبد ضدددددى ذتٕدددد٦ذأٛذبتددددضذ٢ٙدددددابتذبٕجٚإدددددزذذ

ىإٝدد٠ذٙددٜذبلأى ددٔذب دد   بٗذذ   ددٜٚذ يّدددتذٙتَدد  ذ،ذٕددلب

بٕ يبٙإدددد٤ٕ٪ٜذأيٞددددددءذ ددددد ا٩لذبٕجٚإدددددزذ٣  ددددد٢٪ٔذ تٖددددد٘ذذذ

ذ(ذذ31::0ب٢ٕٚدابت. 

٣بد  تيب ذبٕإد اذٕٖ اب دتذبٕٚي إا ذى٦ذٙجدٓذ

بٕجٚإدزذ٣بٕ ٦ذأ٠ْٞٙذبٕ ٤صٔذتٕ٪٢دذ٣ج ذأٛذبت ٢دذ ٞد٣ٓذ

 ددددري٪يذب دددد   بٗذبٕ يبٙإدددد٤ٕ٪ٜذبٖدددد٦ذبتددددضذب٢ٕٚدددددابتذذذذ

 ٪ٜذأٝد٠ذٕد٘ذ  ٞدد٣ٓذأ٥ذذذذذبلأّي٣بد ٪ ذبلأٙدٙ٪ ذ٣بٕ ٖي٪ ذى٦

داب ددد ذ٢ٕٚددددابتذبٕددد ٣ابتذب٤٢ٕب ٪ددد ذٙدددعذبٕٖدددوذ ددد٤ٓذذذذذ

بٕٚلدد٤اذبٕادد٦ٕ٤ذٕٖج دد٘ذٙٚدددذدىددعذبٕإد دداذ جدديبءذ١ددلٟذذذذذ

بٕ اب دد ذ ٪دداذأ٢ٝدددذ ت إدديذٙدد يلاأذ١دٙدددأذ  َدددٛذٙج٤ٚبدد ذذ

ب٢ٕٚدابتذبلأّثيذصت٤ب ذ٣  بيد ذىد٦ذبٕإاد٤لاتذبٕ ٣ٕ٪د ،ذذذذذ

بددٔذ٩٣ْٚددٜذأدب ٢دددذبإضدددى ذٕيدد ذ ىدد٤ٓذ ٩٤ ددة(ذ٣ٕي دد٪ٜذ د

داج (ذأ٣ذٕي ٪ٜذ٣ٝصوذذ1.5 ذD ى٤ٓذ ٩٤ ة(ذصت٤ب ذ

داج (ذذأ٣ذبإضدى ذيلا ذٕيددتذٕ صدإحذذذذ1.4 ذ Eصت٤ب ذ

ذداج (.ذذ:.1 ذFصت٤ب ذ

ٙددٜذيددلآذ دد ا٩لذبٕإد دداذٕيي٩ددٌذبٕجٚإدددزذبٚٞاَدد ذذ

بَٕص٪٘ذبدْٕٖٚٚ ذبٕتيب٪ ذبٕ ت٤د٩ ذ،ذلا ظذبٕإد اذ٣ج٤دذ

إ ذب٢ٕٚدابتذبٕٚيّذٕإتضٍص٤اذى٦ذٙ  ٥٤ذبلأدبءذبٕي٦ٞذ

ب٦ٖذج٢دزذبٕليّدتذبلأاضد٪ ذىد٦ذبٕجٚإددزذ،ذبلأٙديذبٕدل٧ذذذذذذ

ٍ ذ٩دييذبدٕ ٖلذب٦ٖذداجدتذبٕلابإ٪ٜذأيٞددءذبٕٚٞدى ددت،ذذذ
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 ..... القدرة العضلية مستوىتدريبى باستخدام الترامبولين على  برنامج تأثير

 

٣ٍدد ذلا ددظذبٕإد دداذ ْدديباذبلأيادددءذبٕيٞ٪دد ذبٞدد ٙدذ٩لددد٣ٓذذذ

بٕلابإ٪ٜذأدبءذبتضذب٢ٕٚدابتذبٕٚيّإ ،ذ٢ٞٙ٣دذب٢ٕٚددابتذذ

بٕيٞ٪ ذٍ٪ ذبٕإلا،ذ٣ب  حذحِٕذٙدٜذيدلآذ٤ٙبٍدوذبٕ َ٪د٪٘ذذذذذ

ٞدى ٪ ذ٣أ٩ دذأيٞدءذبٕٚٞدى ددت،ذبلأٙديذبٕدل٥ذأيديذ دٖإدذذذذذذبٕ 

بٖدددد٦ذداجدددددتذبٕلابإدددد٪ٜ،ذ٩٣ي ددددي ذبٕإد دددداذأٛذ١ددددلٟذذذ

ب ٗذب  دحذبٕٚ داذبٕليّد٦ذبٕصدل٪حذٙٚددذذذذبٕٚ ْٖ ذب إلذ

٩ددددييذبٖددد٦ذٙ ددد ٥٤ذأدبءذب٢ٕٚددددابتذبٕٚيّإددد ذباي٩َددد ذذذذذ

بى َداذبٕلابإ٪ٜذبٕد٦ذبٕٚ د ٥٤ذبٕٚاٖد٤بذذذذٙ  بٙٞ ،ذب إلذ

ٞي٪دددلذب٢ٕٚددددابتذبٕيٞ٪ددد ذٍ٪ددد ذٙدددٜذبَٕددد ا ذبٕت دددٖ٪ ذبٞددد ذ 

ذبٕإلا.

ٕدددلِٕذٕجدددرذبٕإد ددداذتٕددد٦ذ صدددٚ٪٘ذ٣ اإ٪دددٌذبيٝددددٙمذ

 دد ا٩إ٦ذبد دد   بٗذج٢دددزذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذ،ذ٩ دد ٢ هذبددلا ذذذ

بلأياددددءذبٕ دددْٖ٪ ذ٣بٕيٞ٪ددد ذٕددد دبء،ذ٣ ل ددد٪ٜذٙ ددد ٥٤ذذذذ

بَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذٕلابإدد٪ٜ،ذ٣بدٕ ددد٨ٕذبلاا َدددءذبدد اجد ٢٘ذذذذ

بددد ذبٖددد٨ذج٢ددددزذبٕليّددددتذبلااضددد٪ ،ذ٣ٕتٖددد٠ذ٩ْددد٤ٛذبٚثدذذ

داب  ذبٖٚ٪ ذ٩ْٜٚذبلا  ٞددذبٖ٪٢دذٜٙذٍإدٔذبٕتددٖٙ٪ٜذىد٨ذذذذ

ذٙجدٓذ  ا٩لذبٕجٚإدزذ.

ٕلبذ ت إيذ١لٟذبٕ اب  ذٙلد٣ٕ ذٜٙذبٕإد اذٕ اد٩٤يذذ

ٙ  ٥٤ذبلأدبءذبٕي٦ٞذ٢ٖٕٚددابتذٍ٪د ذبٕإلدا،ذلأىديبدذب٪ٞد ذذذذذذ

بٕإلددداذلاٝ دددد ذّٚ٪ددد ذبٕددد ىعذبٕٚا٤ٖبددد ذ٣ب  ددددحذبٕٚ دددداذذذذ

ذٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜ.بٕلي٦ّذبٕصل٪حذبد    بٗذ  ا٩إدتذج٢دزذب

 هذف انبحث:    1/2
بٕ تدددديهذبٖدددد٦ذ ددددري٪يذبيٝدددددٙمذ دددد ا٩إ٦ذبد دددد   بٗذذ -

بٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذبٖدد٦ذٙ دد ٥٤ذبَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذ٣بلأدبءذذذ

بٕيٞددد٦ذ٢ٖٕٚددددابتذبٕٚيّإدددد ذبٖددد٦ذج٢ددددزذبٕليّدددددتذذذذذ

ذ٣حِٕذٜٙذيلآ:بلأاض٪ ذلأىيبدذب٪ٞ ذبٕإلاذ

لأىددديبدذب٪ٞددد ذبَٕددد ا ذبٕت دددٖ٪ ذ اددد٩٤يذٙ ددد ٥٤ذذ0/3/0

ذبٕإلا.

ذ٩يذٙ ددددددد ٥٤ذبلأدبءذبٕيٞددددددد٦ذ٢ٖٕٚددددددددابتذذ اددددددد٤ذ0/3/3

بٕٚيّإددد ذبٖددد٦ذج٢ددددزذبٕليّددددتذبلأاضددد٪ ذٍ٪ددد ذذ

ذبٕإلا.

 فروض انبحث:    1/3
 ٤ج ذىي٣ًذدبٕد ذت صدد ٪دأذبد٪ٜذبَٕ٪د د٪ٜذبَٕإٖد٨ذذذذذذذ0/3/0

٣بٕإتدددد ٧ذٕٖٚج٤ٚبدددد ذبٕ جي٩إ٪دددد ذىدددد٨ذٙ دددد ٥٤ذذ

بَٕددد ا ذبٕت ددددٖ٪ ذٍ٪ددد ذبٕإلدددداذٕصددددٕحذبَٕ٪دددددلذذذذ

ذبٕإت ٥ذ.

بد٪ٜذبَٕ٪د د٪ٜذبَٕإٖد٨ذذذذذ ٤ج ذىي٣ًذدبٕد ذت صدد ٪دأذذذ0/3/3

٣بٕإت ٧ذٕٖٚج٤ٚب ذبٕ جي٩إ٪ ذى٨ذٙ  ٥٤ذبلأدبءذ

بٕيٞدد٦ذ٢ٖٕٚدددابتذبٕٚيّإدد ذبٖدد٦ذج٢دددزذبٕليّدددتذذذذذ

ذبلأاض٪ ذٍ٪ ذبٕإلاذٕصدٕحذبَٕ٪دلذبٕإت ٥.

 مصطهحبث انبحث :    1/4
 ComplexذSkillsب٢ٕٚدابتذبٕٚيّإ ذذ0/5/0

ذى٦ذذذ ذ  دبت٪  ذأ٣ ذ  بٙٞ٪  ذباي٩َ  ذىرّثي ذ يّ ٪ٜ دٙم

ذ.  تي٩وذبجيب ٦(اذى٦ٞذ٣ب  تطد

ذِٙثدٓذب٦ٖذ :ذ٢ٙددا ذبٕد ٣ا ذب٤٢ٕب ٪د ذبلأٙدٙ٪د ذذذذذذحٕد

بٕٚيددي٣د ذٙددعذٕيدد ذّدٖٙدد ذبٖدد٦ذج٢دددزذبٕليّدددتذبلأاضدد٪ ذذ

Front Somersault Straight with Full 

Twist:ذ

 ٪اذ٤َ٩ٗذبٕلابلذبدٕ ٣ابٛذ ٤ٓذبٕٚل٤اذبٕتيض٦ذ

د٣ا ذّدٖٙدددد ذٙيددددي٣د ،ذ٣بدددددٕ  بٜٙذ٩َدددد٤ٗذبدددددٕٖوذ دددد٤ٓذذ

ذبٕا٦ٕ٤ذٕي ذّدٖٙ ذ.بٕٚل٤اذ

بٕٚيّإد ذبٕ د٦ذ د ٘ذبٖد٦ذبلأا ذذذذذذ٢دابتٚب٣ٕ   ٖوذ

بددٜذبٕ دد٦ذ دد ٘ذىدد٦ذب٢ٕدد٤بءذ٣ضدد ذبٕجدحب٪دد ذبلأاضدد٪ ذٙثددٔذذذ

ب٢ٕٚدابتذبٕيٞ٪ ذٍ٪ ذبٕإلا،ذ ٪اذ٩ اٖدلذ١دلبذبٕٞد٤ ذٙدٜذذذذذ

ب٢ٕٚددددابتذبٕٚيّإددد ذٍددد ابذّدى٪ددددذٙدددٜذبَٕددد ا ذبٕت دددٖ٪ ذذذذذذذ

٣بٕ يب ذبٕليّ٪ ذ٣بٕ ٤بىدٌ،ذٕ٪د ْٜٚذبٕلابدلذٙدٜذب ٚددٗذذذذذذ

ذ٢ٚدا ذبدٕ ي٣ ذبٕيٞ٪ ذبٕٚا٤ٖب .بٕ

 إجراءاث انبحث:   2/0
 مىهج انبحث:   2/1

ب دددد   ٗذبٕإد دددداذبٕٚدددد٢ٞمذبٕ جي٩إدددد٨ذبد دددد   بٗذذذ

بٕ صٚ٪٘ذبٕ جي٩إد٨ذٕٚج٤ٚبد ذ٣ب د  ذ٣بدإجيبءذبَٕ٪د د٪ٜذذذذذذ

ذبٕإت ٥(.ذذذ– بَٕإ٨ٖذ
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 بٕٚجدٓذبْٕٚد٨ٝ:ذ ذ 3/3

بٕي٩دضدد٪ ذ ٙجٚددعذبٕصدددلاتذذ–صدددٕ ذبٕجٚإدددزذذ

بْٕٖٚٚدددد ذذ-ٞدددد ذبي٩دددد  ذٙ ٩ذ–بجدٙتدددد ذبَٕصدددد٪٘ذ

ذبٕتيب٪ ذبٕ ت٤د٩ .

 بٕٚجدٓذبٕ ٦ٞٙ:ذ  ذ3/3

 ٘ذتجيبءذبٕ اب  ذبلا  الاب٪ ذى٦ذبٕي دي ذبٕ ٙٞ٪د ذذذ

ٗذ.310/:/0ٗذبٕدد٦ذبٕ ٚدد٪رذذ.31/4/310ٙددٜذبلأ دد ذذ

بَٕإٖدددد٦ذ٩دددد٤ٗذبٕجٚتدددد ذب٤ٕٚبىددددٌذذذذبَٕ٪دددددل٣ دددد٘ذتجدددديبءذذ

ٗ.ذ٣ ٘ذ ٞي٪لذبٕ اب  ذبلأ د ٪ ذيلآذبٕي دي ذذ.310/:/3

ذٚ ٗذ٣  دددد٦ذ٩دددد٤ٗذذ.310/:/٤5بىددددٌذٙددددٜذ٩دددد٤ٗذبلأ دددد ذبٕ

ٗ،ذ٣ دد٘ذتجدديبءذبَٕ٪دددلذذ.35/1/310بٕ ٚدد٪رذب٤ٕٚبىددٌذ

ذٗ..1/310/:3بٕإت ٥ذ٤٩ٗذبٕ إةذب٤ٕٚبىٌذ

 عُىت انبحث:  2/4
 ددد٘ذبي ٪دددداذب٪ٞددد ذبٕ اب ددد ذبلأ د ددد٪ ذبدٕاي٩َددد ذذذذذ

بٕتٚ ٩ددد ذٙدددٜذلابإددد٦ذىي٩دددٌذبٕجٚإددددزذبجدٙتددد ذبَٕصددد٪٘ذ،ذذ

(ذلابإددد٪ٜذ،ذب٪ٞٚددددذأجي٩دددةذذ٣01بتددد ٖٚةذبٕت٪ٞددد ذبٖددد٦ذ ذ

 اب دد ذبلا دد الاب٪ ذبٖدد٦ذب٪ٞدد ذٙددٜذبٕلابإدد٪ٜذٙٚثٖدد ذذذذبٕ

ٕٖٚج ٚعذبلأص٨ٖذ٣ٜٙذيدا ذب٪ٞ ذبٕإلاذبلأ د د٪ ذ٣ٍد ذذذ

(ذلابإ٪ٜذ ٘ذبي ٪دا١٘ذبدٕاي٩َ ذبٕت د٤ب ٪ ذذ3بٖمذب د١٘ذ 

ب٢ هذبٝ َددءذ د ا٩إدتذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذبٕٚٞد دإ ذ٣بٕٚي إاد ذذذذذذ

بد٢ٕٚدددابتذبٕيٞ٪دد ذٍ٪دد ذبٕإلدداذ،ذ٣ َٞدد٪ٜذبٕلٚددٔذبٕ دد ا٩إ٦ذذ

ذذذ.ٟذبٕ  ا٩إدتبٕ دصذب٢ل

 انتىصُف الإحصبئً نعُىت انبحث    2/4/1

 (1جذول )
 انتىصُف الإحصبئً نعُىت انبحث فً متغيراث معذلاث انىمى 

 ( 10انعمر انتذرَبى (          ) ن =  -انعمر انسمنى  -انىزن  -)انطىل  

 و
 بياىات إحصائية        

 المتغيرات

وحدة 

 الكياس

المتوشط 

 الحصابي

ف الانحرا

 المعياري
 معامل الالتواء الوشيط

 معدلات الينو

 17141 17175 2711 17176 شه الطول 1

 17485 6575 3719 66 كجه الوزٌ 2

 17716- 17765 1,595 17,51 شيُ العنر السميى 3

 1,123 4795 17211 574 شيُ العنر التدريبى 4

ذ

(ذأٛذٍدد٪٘ذٙتدٙددٔذبلإ دد٤بءذ0 ذجدد ٩ٓ٣  ددحذٙددٜذذ

٪يبتذٙت لاتذبٕٞٚد٤ذٍ٪د ذبٕإلداذ،ذٍد ذ يب٣ دةذذذذذذٕجٚ٪عذٙ ن

(ذ٣أٛذ١دلٟذبَٕد٪٘ذبٝلصديتذٙددذذذذذذ0.033،ذذ:1..1-ب٪ٜذ 

ٙٚدذ٩ ٓذبٖد٦ذتب  بٕ٪د ذبَٕد٪٘ذبٕ دصد ذبٚتد لاتذذذذذذذ3ذ+ب٪ٜذ

ذ ب٤ٕٚٞذلأىيبدذبٕت٪ٞ ذٍ٪ ذبٕإلاذٍإٔذتجيبءذبٕ جيب .

ذ

ذ

ذ
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 (2جذول )
 ُذ انبحث    انتىصُف الإحصبئٍ نعُىت انبحث في متغيراث انقذرة انععهُت ق

 ( 10) ن =                                                                                                                                          

 الاختبار 
وحدة 

 الكياس

المتوشط 

 الحصابي

الانحراف 

 المعياري
 الوشيط

معامل 

 الالتواء

 متغيرات

 لعضليةالكدرة ا

 17541- 17675 3788 175789 شه الوثب العريض مً الجبات

 17111- 38 1792 37799 شه اختبار شارجيت للوثب العنودى 

كجه  3اختبار دفع كرة طبية زىة 

 باليديً
 17127 41775 31767 41878 شه

ذذ

(ذأٛذٍد٪٘ذٙتدٙدٔذبلإ د٤بءذْٕدٔذذذذذ٩3  حذٜٙذجد ٣ٓذ ذ

بٕإلاذ،ذٍ ذ يب٣ ةذب٪ٜذٜٙذٙ ن٪يبتذبَٕ ا ذٕت ٖ٪ ذٍ٪ ذ

(ذ٣أٛذ١دددلٟذبَٕددد٪٘ذبٝلصددديتذٙددددذذذذ.1.03،ذذ1.450ذ- ذ

ٙٚدذ٩ ٓذب٦ٖذتب  بٕ٪ ذبَٕ٪٘ذبٕ دصد ذبٚ ن٪ديبتذذذذ3ذ+ب٪ٜذ

بَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذلأىدديبدذبٕت٪ٞدد ذٍ٪دد ذبٕإلدداذٍإددٔذتجدديبءذذذذذذذذ

ذبٕ جيب .

 (3جذول )
 انتىصُف الإحصبئً نعُىت انبحث فً متغيراث الأداء انفنى

 ( 10) ن =                                                                                                                                  
 متغيرات 

 الأداء الفيى
 المَارات

وحدة 

 الكياس

المتوشط 

 الحصابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوشيط

الدورة الهوائية الأمامية المفرودة 

 مع لفة كاملة حول المحور الطولى

Front Somersault 

Straight with Full 

Twist 
 17195 6715 17657 6739 درجة

دورة ٍوائية خلفية متلورة مع 

 ىصف لفة حول المحور الطولى

Back Somersault 

Tuck with Half Twist 17671 5795 17626 6,19 درجة 

دورة ٍوائية خلفية مفرودة مع لفة 

 ة حول المحور الطولىكامل

Back Somersault 

Straight with Full 

Twist 
 1,14- 5765 17859 5761 درجة

ذذ

(ذأٛذٍددد٪٘ذٙتدٙدددٔذبلإ ددد٤بءذذ٩3  دددحذٙدددٜذجددد ٣ٓذ ذ

ٕٚ ن٪ديبتذٙ دد ٥٤ذبلأدبءذبٕيٞدد٦ذ٢ٖٕٚددابتذبٕٚيّإدد ذبٖدد٦ذذذ

-،ذٍد ذ يب٣ دةذبد٪ٜذ ذذذبٕإلاج٢دزذبٕليّدتذبلأاض٪ ذٍ٪ ذ

ذ3ذ+بٝلصددديتذبددد٪ٜذ(ذ٣أٛذ١دددلٟذبَٕددد٪٘ذ0.1.4،ذذ1.05

ٙٚدددذ٩دد ٓذبٖدد٦ذتب  بٕ٪دد ذبَٕدد٪٘ذبٕ دصدد ذبٚ دد ٥٤ذبلأدبءذذذذذ

ذبٕي٦ٞذلأىيبدذبٕت٪ٞ ذٍ٪ ذبٕإلاذٍإٔذتجيبءذبٕ جيب .

 وسبئم جمع انبُبوبث :   2/5
ذب    ٗذبٕإد اذب٤ٕ د ٔذبٕ دٕ٪ ذٕجٚعذبٕإ٪دٝدتذ:
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٣ د ٔذجٚدعذبٕإ٪دٝددتذبٕ دصد ذبٚ ن٪ديبتذبَٕد ا ذذذذذذذ3/4/0

ذبٕت ٖ٪ ذ

ذعذبٕإ٪دٝدتذبلاٝثي٣ب٤ٙ ي٩ .٣ د ٔذجٚذ3/4/3

ذ٣ د ٔذجٚعذب٪دٝدتذبلأدبءذبٕيٞـ٨ذٍ٪ ذبٕإلا.ذ3/4/3

٣ د ٔذجٚدعذبٕإ٪دٝددتذبٕ دصد ذبٚ ن٪ديبتذبَٕد ا ذذذذذذذ3/4/0

ذبٕت ٖ٪ ذٍ٪ ذبٕإلا:

 (4بي إدابتذبَٕ ا ذبٕت ٖ٪ ذٍ٪ ذبٕإلاذٙيىٌذ 

بي إددداذب٤ٕيددلذبٕتددي٩ضذٙددٜذبٕثإدددت،ذَٕ٪دددلذبَٕدد ا ذذذ -

 لأى٦َبٕت ٖ٪ ذٕٖيجٖ٪ٜذى٦ذبٕٚ داذب

بي إددداذ ددداجٞةذ٤ٖٕيددلذبٕتٚدد٤د٥،ذَٕ٪دددلذبَٕدد ا ذذذذذذ -

 بٕت ٖ٪ ذٕٖيجٖ٪ٜذى٦ذبٕٚ داذبٕت٤ٚد٥ذ

ّجد٘ذبدٕ٪د ٩ٜذ،ذَٕ٪ددلذذذذذ3بي إداذدىعذّي ذطإ٪د ذزٝد ذذذ -

 بَٕ ا ذبٕت ٖ٪ ذٕٖلابب٪ٜذذ

 ٣ د ٔذجٚعذبٕإ٪دٝدتذبلاٝثي٣ب٤ٙ ي٩ :ذ3/4/3

 دددد٘ذ ل ٩دددد ذب٤ٕ ددددد ٔذ٣بلأد٣بتذبٕ دصدددد ذبجٚددددعذذذذذ

عذطإ٪تدد ذبٕ اب دد ذبددٜذطي٩ددٌذبٕإ٪دٝدددتذ٣بٕ دد٨ذ  ٞد ددلذٙدد

٣بٕ اب ددددتذذ٣بٕإلددد٤ ب طدددلا ذبٖددد٦ذبٕٚيبجدددعذبٕتٖٚ٪ددد ذ

بٕ دددبَ ذىدد٨ذٙجدددٓذ دد ا٩لذبٕجٚإدددزذ٣بتددضذبٕي٩دضدددتذذذذذذ

بلأيدددددي٥،ذ٣ٍددددد ذٍددددددٗذبٕإد ددددداذبد ددددد   بٗذبلاي إددددددابتذذ

ذ٣بَٕٚد٩٪رذ٣بلأج٢  ذبٕ دٕ٪ :

ج٢دزذبٕي٩  دٙ٪ يذَٕ٪دلذبٕا٤ٓذبْٕٖد٦ذٕٖج د٘ذ  د٦ذذذذ -

ذ ٘.ذذ0أٍيبذ

ٕاإددد٦ذَٕ٪ددددلذ٣زٛذبٕادٕدددلذ  ددد٦ذذذج٢ددددزذبٕٚ٪ددد بٛذبذ -

 ّج٘.ذذ0بٍيب

٣ ددددد ٔذجٚددددعذب٪دٝدددددتذٙ دددد ٥٤ذبلأدبءذبٕيٞددددـ٨ذذذذذ3/4/3

 ٢ٖٕٚدابتذٍ٪ ذبٕإلا:

بٕيٞ٪ ذٍ٪د ذبٕ اب د ذبد د   بٗذذذذذب٢ٕٚدابت ٘ذ ص٩٤يذ

 ّدٙ٪يبذبٕي٪ ٤٩ ذ٣ ٘ذبي ذَٙدطعذبٕي٪ ٤٩ذبٖد٦ذأابتد ذذذ

ٙلْٚدد٪ٜذٙت ٚدد ٩ٜذٙددٜذبلا لددددذبٕٚصددي٧ذٕٖجٚإدددزذٕ َ٪دد٪٘ذ

٢ٖٕٚدددابتذٍ٪دد ذبٕإلدداذ ٪دداذاصدد ذّددٔذ ْدد٘ذذذبلأدبءذبٕيٞدد٨ذ

داجدد ذٙددٜذب دديذداجدددتذْٕددٔذ٢ٙدددا ذىٞ٪دد ذٙددٜذ٢ٙدددابتذذذ

ج٢دزذبٕليّدتذبلأاض٪ ذٍ٪ ذبٕ اب د ذ،ذ٣ د٘ذ دلهذأبٖد٦ذذذذذ

٣أٍٔذداج ذٕ صإحذداج ذبٕلابلذ١د٨ذٙ ٤ د ذبٕد اج ٪ٜذذذذ

ذبٕٚ ٤ ا ٪ٜ.

٣ىدد٦ذ١ددلبذبٕصدد دذ٩ دد٪يذّددٔذٙددٜذٙلٚدد ذ  دددٝ٪ٜذذذذذذ 

ٕ َدددد٩٤٘ذٗ(ذتٕدددد٦ذأٛذب:310ٗ(،ذٙلٚدددد ذيٖ٪ددددٔذ ذ3101 

٤١ذحِٕذبٕٞد٤ ذذذSubjective Evaluationبلاب إدا٧ذ

ٙددٜذبٕ َدد٩٤٘ذبٕددل٧ذلاذ٩ت ٚدد ذبٖدد٦ذبٕٚتددد٩٪يذ٣بٕٚ دد ٩٤دتذذذذذ

٣بٕٚلْدددتذ٣ْٕددٜذ٩ت ٚدد ذبٖدد٦ذيإدديبتذبَٕددد ٚ٪ٜذبدَٕ٪دددلذذذ

 بٕٚلْٚ٪ٜ(،ذ٩٣    ٗذبٕ ٩٤َ٘ذبلاب إدا٧ذى٨ذبٕت ٩د ذٙدٜذذذ

بٕجٚإدزذ٣بٕنادرذ٣بٕجٚإددزذذذذ٣ب دص بلأٝ ا ذبٕي٩دض٪ ذ

٣بٕإدٕ٪دد ذبٕٚددد ٨،ذ ٪دداذ ٤ضددعذتددي٣ ذٍد٤ٝٝ٪دد ذذب ٩َدددب٨ذ

د٣ٕ٪ ذ٤ٙ   ،ذ٩ ٘ذبلا يدًذبٖ٪٢ددذٙ دإَدأذبد٪ٜذبٕٚلْٚد٪ٜ،ذذذذذ

  ٦ذ٩ْٜٚذب٤ٕصد٤ٓذتٕد٦ذأّإديذٍد اذٙدٜذب٤ٕٚضد٤ب٪ ذىد٨ذذذذذذذذ

ذ(33:.(،ذ 53:35 َ ٩يذبٕ اج . 
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 (4جذول )
 المهبراث انفىُت قُذ انبحث

 الحركات الأرضية قيد البحح مَارات جَاز و

الهوائية الأمامية المفرودة مع  الدورة 1

لفة كاملة على جَاز الحركات 

 الأرضية

 Front Somersault 

Straight with Full Twist  

دورة ٍوائية خلفية متلورة مع ىصف  2

 لفة حول المحور الطولى

Back Somersault Tuck 

with Half Twist 

 

دورة ٍوائية خلفية مفرودة مع لفة  3

 ور الطولىكاملة حول المح

Back Somersault 

Straight with Full Twist 

 

ذبي ٪داذبٕٚ دب ٩ٜذ: ذ3/6

(ذٙ ددددب ٩ٜذٙدددٜذطدددلابذٍ ددد٘ذ3 دد٘ذبي ٪دددداذبددد دذ ذ

بٕ يب٪ ذبٕإ ٝ٪ ذ٣ب٤ٖٗذبٕليّد ذ،ذ٣حٕدِذٕٚ ددب  ذبٕإد داذذذذذ

ذى٨ذ اإ٪ٌذتجيبءبتذبٕإلا.ذ

 انذراست الاستطلاعُت:  2/7
ىددد٦ذذبٕ اب ددد ذبلا ددد الاب٪ ذبدددإجيبءٍددددٗذبٕإد ددداذ

ٗذ  د٦ذبٕ ٚد٪رذذذ.31/4/310بٕي ي ذبٕ ٙٞ٪ ذٙدٜذبلأ د ذذذ

ٗذ،ذ٣حٕددِذبٖدد٦ذب٪ٞدد ذٙددٜذبٕلابإدد٪ٜذٙٚثٖدد ذذذذذ.310/:/0

ٕٖٚج ٚعذبلأص٨ٖذ٣ٜٙذيدا ذب٪ٞ ذبٕإلاذبلأ د د٪ ذ٣ٍد ذذذ

(ذلابإ٪ٜذ ٘ذبي ٪دا١٘ذبدٕاي٩َ ذبٕت د٤ب ٪ ذذ3بٖمذب د١٘ذ 

،ذ٣ دددد٘ذتجدددديبءذبَٕ٪دددددلذبَٕإٖدددد٦ذ٩دددد٤ٗذبٕ ددددإةذب٤ٕٚبىددددٌذذ

ذٗ..310/:/3

ذ٢ ىةذ١لٟذبٕ اب  :٣ٍ ذب  

 بٕ رّ ذٜٙذ لاٙ ذبلأج٢  ذ٣بلأد٣بتذبٕٚ    ٙ  -

بّ  ددددددهذبٕصددددددت٤بدتذأيٞدددددددءذتجدددددديبءذبَٕ٪د دددددددتذذ -

 ٣ٙتدٕج ٢د.

 د ا٩لذبٕٚ ددب ٩ٜذبٖد٦ذبيدلذبَٕ٪د ددتذ٣بٕ رّد ذٙددٜذذذذذذذ -

  اإ٪ٌذبلاي إدابتذ٣ىٌذبٕ ي٣ ذبٕٚل د 

بٝ َددددددءذ٣ جيبددددد ذ ددددد ا٩إدتذبٕ يبٙإددددد٤ٕ٪ٜذ٣ٙددددد ٥ذذذذ -

 بٕإلاذٙٞد إ ٢دذ٢ٖٕٚدابتذبٕيٞ٪ ذٍ٪ 

 َٞ٪ٜذٙ ن٪يبتذ ٚٔذبٕ د ا٩لذٕ د ا٩إدتذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذذذذ -

 ٍ٪ ذبٕإلا

ضإ ذأى ٔذزب٩٣ ذ ص٩٤يذبدْٕددٙ٪يبذٕ  د٢٪ٔذبٖٚ٪د ذذذذ -

  َ٪٪٘ذبلأدبءذبٕي٦ٞذ٢ٖٕٚدابتذٍ٪ ذبٕإلا

ذ٣ٍ ذأ ييتذبٕ اب  ذبلا  الاب٪ ذبٜذ:

بٕ رّ ذٙدٜذ لَ٪دٌذجٚ٪دعذأ١د بى٢دذ،ذ٣أٛذبٕ ٚي٩ٞددتذذذذذذ

تد ذبٕٚي ٖد ذبٕتٚي٩د ،ذذذذبَٕٚ ي  ذٍ٪د ذبٕإلداذٙٞد دإ ذٕاإ٪ذذذ

بدددإجيبءذذبلا ددد الاب٪  ٪ددداذٍددددٗذأىددديبدذب٪ٞددد ذبٕ اب ددد ذذ

 دد ا٩إدتذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذبَٕٚ ي دد ذد٣ٛذأ٧ذصددت٤بدت،ذٙٚدددذ

 دد٤بىيذٕدد ٥ذبٕإد دداذتْٙدٝ٪دد ذ اإ٪ددٌذ١ددلٟذبٕ دد ا٩إدتذبٖدد٦ذ

ذأىيبدذب٪ٞ ذبٕإلاذبلأ د ٪ ذ.

ذأ رذ٣ضعذبٕإيٝدٙمذذ3/1
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 :  صٚ٪٘ذ  ا٩إدتذبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذبَٕٚ ي  

د دددداذب صددددٚ٪٘ذٙج٤ٚبدددد ذٙددددٜذ دددد ا٩إدتذذذٍدددددٗذبٕإ

(ذ٣بٕٚ دددب٢ ذٕٖٚ دددابتذبٕليّ٪دد ذذ:بٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذٙيىددٌذ 

٢ٖٕٚدا ذبٕيٞ٪ ذبٕٚيّإ ذ ٍ٪ ذبٕإلدا(،ذ٣ٍد ذاببد٦ذبٕإد داذذذذذ

ىددد٦ذصددد٪دد ذبٕ ددد ا٩إدتذ٤ٖٕصددد٤ٓذتٕددد٦ذأى دددٔذأ ددد٤ٖبذذذذذ

ٕٖ ددد ا٩لذٙدددٜذ ٪ددداذ  ددددب٠ذبٕتٚدددٔذبٕت ددد٦ٖذىددد٦ذ ٖدددِذذذذذذذذذ

يٞ٪د ذذبٕ  ا٩إدتذٙعذبٕتٚدٔذبٕت د٦ٖذبلأ د د٦ذ٢ٖٕٚددابتذبذٕذذذ

 ىَ ذ ٘ذ َ ٪٘ذبٕ  ا٩إدتذت٦ٕ:ذذ

ذ  ا٩إدتذبٕ دص ذٕٚي ٖ ذبلاا َدء.ذذذذذذذذذذ 

  ا٩إدتذبٕ دص ذٕٚي ٖ ذبٕا٪يبٛذ٣٣صد٤ٓذٙيّد ذذذ 

 ئَذبٕج ٘ذلأب٦ٖذَٝا .

   ا٩إدتذيدص ذبدٕ ٣ابٛذ ٤ٓذبٕٚل٤اذبٕتيض٦. 

   ا٩إدتذيدص ذبدٕٖوذ ٤ٓذبٕٚل٤اذبٕا٦ٕ٤.ذذ 

 تذٙدذّٚدذابب٦ذبٕإد اذبٞ ذ صٚ٪٘ذ١لٟذبٕ ٚي٩ٞد

ذ:٨ٖ٩

أٛذ ل ددد٧٤ذبٖددد٦ذبٕٚيب دددٔذبلأ د ددد٪ ذ٢ٖٕٚددددا ذأ٣ذذذذذ -

 بتضذأج ب ٢دذ.

ٙلدّددددد ذبلأدبءذبٕيتٖدددد٨ذ٢ٖٕٚدددددا ذٙددددٜذٝد ٪دددد ذٍدددد٤ ذذذ -

 .٣ يب ذ٣ب جدٟذبٕليّ ذ٣دٍ ذبلأدبء

 َ ٪ٜذ د ا٩إدتذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذٕ ل ٩د ذبٕ د  ذبَٕصد٥٤ذذذذذذ -

 (ذذ.ْٕٔذ ٚي٩ٜ.ذٙيىٌذ 

بٕ  ا ذبدٕ ٚي٩ٞدتذٜٙذبٕ ٢ٔذٕٖصدتلذ٣ٙدٜذبٕإ د٪ ذذذذ -

 .لذٙعذ ٤ٞب٢دٕٖٚيّ

 : بيٝدٙمذ  ا٩إدتذبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذبَٕٚ ي 

ٙ ن٪دددديبتذ ٚددددٔذبٕ دددد ا٩لذذذذب َٞدددد٪ٍٜدددددٗذبٕإد دددداذذ

ٕ  ا٩إدتذبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذبَٕٚ ي د ذٙدٜذيدلآذب طدلا ذبٖد٦ذذذذذذ

بٕ اب ددددتذبٕ ددددبَ ذ٣بٕٚي إاددد ذ٣بٕٚيبجدددعذبٕٚ  صصددد ذ

٣ٙيبجدددعذبٖددد٘ذبٕ ددد ا٩لذبٕي٩دضددد٦ذ٣تدددإْ ذبٕٚت٤ٖٙددددتذذذذذ

ذ(.بٕ ٣ٕ٪ .ذٙيىٌذ 

ذبٕإي ذٙ   ذ بٖنة ذبٕ  ا٩إ٨ ذذ03ٝدٙم ذب٤بٍع ذ3أ إ٤ (،

 ٣  بتذ  ا٩إ٪ ذى٦ذبلأ إ٤ .

ذى٨ذ ذبٕ  ا٩إ٪  ذب٤ٕ    ذزٜٙ ذب ل ٩  ذبٕإد ا ٍدٗ

ذ  ذب٪ٜ ذٙد ذٙيببد ذذ031ذ–ذ1.بلأ إ٤  ذٙع )ً

ذبٕلٚٔذبٕ ٤ٚج٦.

بٕلٚدددٔذبٖددد٨ذبلأ ددددب٪عذبٕ  ا٩إ٪ددد ذذذداجددددت ٤ز٩دددعذ

يدددلآذٙيب دددٔذبٕإيٝددددٙمذبٕ ددد ا٩إ٨ذتٕددد٦ذداجددد ذبٕلٚدددٔذذذذذذ

%(ذ٣بٕلٚدٔذبٕتدد٨ٕذٙددذبد٪ٜذذذذذ5.:ذذ41بٕٚ ٤  ذٙدذب٪ٜذ 

:ذذ14%(ذ٣بٕلٚددددددٔذبلأٍصدددددد٦ذٙدددددددذبدددددد٪ٜذ ذذذ15:ذذ4. 

011)% 

ذبٕ اب  ذبلأ د ٪ ذ:ذذذ./3

بلأ د د٪ ذيدلآذبٕي دي ذٙدٜذ٩د٤ٗذذذذذذذبٕ اب د ذ ٘ذ ٞي٪دلذذ

ٗ،ذذ٣  ددد٦ذ٩ددد٤ٗذبٕ ٚددد٪رذذذ.310/:/5بلأ ددد ذب٤ٕٚبىدددٌذذ

ٗ،ذ٣ ٘ذتجيبءذبَٕ٪دلذبٕإت ٥ذ٤٩ٗذ.35/1/310ب٤ٕٚبىٌذ

ٗ،ذ٣ ددد٘ذ صدددد٩٤يذبلأدبءذذ.1/310/:3بٕ دددإةذب٤ٕٚبىدددٌذذذ

ب٢ٕٚدددا٥ذبَٕإٖدد٨ذ٣بٕإتدد ٧ذبَٚدديذصدددٕ ذبٕجٚإدددزذبٚجٚددعذذذذذ

بٕصدلاتذبٕي٩دض٪ ذبجدٙت ذبَٕص٪٘.ذّٚدذ٤ٙضحذبدٕجد ٣ٓذذ

ذ(.01بٕ ٨ٞٙذٙيىٌذ 

ذبٕٚتدٕجدتذب  صد ٪ ذ:ذذ3/01

ب    ٗذبٕإد اذبيٝدٙمذ بٕل ٙ ذب  صد ٪ ذٕٖت٤ٖٗذ

 Statistical Package(ذ SPSS v25بلاج ٚدب٪ (ذ 

for Social Scienceذى٨ذٙتدٕج ذبٕإ٪دٝدتذت صد ٪دأذذ) 

بد    بٗذبٕٚتددٙلاتذبلا صدد ٪ ذبٕ دٕ٪ : بٕٚ ٤ د ذذذذ

ٙتدٙدددٔذذ–ب٤ٕ ددد٪ ذذ–بلاٝلددديبهذبٕٚت٪ددددا٥ذذذ–بٕل ددددب٦ذ

ذٙتددٕ ذٝ إ ذبٕ ل ٜ(.ذ–بي إداذ٤ْٖ٩٣ّ ٤ٛذذ–بلإ ٤بءذ

 عرض ومىبقشت انىتبئج: 3/0
 عرض انىتبئج : 3/1
 ٣ٓذ:بي ذٝ د مذبٕيي ذبلأذ3/0/0
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 ( 8جذول )
 دلانت انفروق بين متىسطٍ انقُبسبث انقبهُت انبعذَت

 10نهمجمىعت انتجرَبُت فً متغيراث انقذرة انععهُت قُذ انبحث                 ن=                    

 

 

 الاختبارات

المتوشط 

 الكبلي

المتوشط 

 البعدى 

 الرتب الصالبة  الرتب الموجبة 

متوشط  (Zقينة )

 الرتب

مجنوع 

 الرتب 

متوشط 

 الرتب

مجنوع 

 الرتب

 متغيرات

 الكدرة العضلية

 الوثب العريض مً الجبات

 )شه(
175788 231759 575 55 1711 1711 -27815* 

اختبار شارجيت للوثب 

 العنودى )شه(
37799 53738 575 55 1711 1711 -27813* 

 3اختبار دفع كرة طبية زىة 

 كجه باليديً )شه(
41878 51472 575 55 1711 1711 -27819* 

ذ

ذ:..0ذذ+=ذذ1.14(ذبٕج ٣ٕ٪ ذبٞ ذٙ  ٥٤ذZ*ذٍ٪ٚ ذ 

(ذبٕٚل ٤ب ذْٕٔذZ(ذأٛذٍ٪ٚ ذ ٩1  حذٜٙذج ٣ٓذ 

ٙددٜذٙ ن٪دديبتذبَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذٍ٪دد ذبٕإلدداذ،ذٍدد ذ يب٣ ددةذ

(ذ٣أٛذ١ددلٟذبَٕدد٪٘ذلاذ ٞلصدديذذ.3.11-،ذ3.113ذ-بدد٪ٜذذ ذ

لإددد ذٙٚددددذ٩ددد ٓذبٖددد٦ذ٣جددد٤دذىدددي٣ًذحبتذدذ:..0ذ+بددد٪ٜذ

ت صددددد ٪ ذبدددد٪ٜذٙ ٤ ددددادتذبَٕ٪د دددددتذبَٕإٖ٪دددد ذبٕإت ٩دددد ذ

ٕٖٚج٤ٚبدددد ذبٕ جي٩إ٪دددد ذٕصدددددٕحذبَٕ٪دددددلذبٕإتدددد ٥ذبٞدددد ذذذ

(ذى٦ذٙ ن٪يبتذبَٕد ا ذبٕت دٖ٪ ذٍ٪د ذذذذ1.14ٙ  ٥٤ذدلإ ذ 

ذبٕإلاذ.

 ( 1شكم )
 دلانت انفروق بين متىسطٍ انقُبسين انقبهٍ وانبعذٌ نهمجمىعت انتجرَبُت 

ذفً متغيراث انقذرة انععهُت
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 (9جذول )
 انىسبت المئىَت نتحسه المجمىعت انتجرَبُت 

 فً متغيراث انقذرة انععهُت قُذ انبحث
 ىصبة التحصً فرق المتوشطين المتوشط البعدى  المتوشط الكبلي الاختبارات 

 متغيرات

 الكدرة العضلية

 الوثب العريض مً الجبات

 )شه(
175788 231759 54771 3171% 

 %4175 15738 53738 37799 لوثب العنودى )شه(اختبار شارجيت ل

كجه  3اختبار دفع كرة طبية زىة 

 باليديً )شه(
418781 514721 95741 2373% 

ذ

(ذبٛذٝ إ ذبٕ ل ٜذٕٖٚج٤ٚب ذ.٩  حذٜٙذج ٣ٓذ 

بٕ جي٩إ٪دد ذىدد٦ذٙ ن٪دديبتذبَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذ يب٣ ددةذبدد٪ٜذذذذذ

أبٖدد٦ذٝ ددإ ذٕٖ ل ددٜذّدٝددةذذ٣أٛ%(ذ51.4%ذ،ذ33.3 

%(ذ51.4جٞةذ٤ٖٕيدددلذبٕتٚددد٤د٥ذبَٚددد باذ بي إدددداذ ددددا

ذ٣3أٍددٔذٝ ددإ ذ ل ددٜذّدٝددةذبي إددداذدىددعذّددي ذطإ٪دد ذزٝدد ذذ

%(ذ٣ يب٣ دةذٝ دإ ذ ل دٜذذذذ33.3ّج٘ذبدٕ٪ ٩ٜذبَٚ باذ 

بي إدددداذب٤ٕيدددلذبٕتدددي٩ضذٙدددٜذبٕثإددددتذب٪٢ٞٚدددد،ذ٣بٖندددةذذذذذذ

ذ.%(30,0 

 (2شكم )
 انىسبت المئىَت نهتحسه فً متغيراث

 انقذرة انععهُت

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ
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 وتبئج انفرض انثبوً : عرض 3/1/2

 ( 10جذول )
 دلانت انفروق بين متىسطٍ انقُبسبث انقبهُت وانبعذَت

                 10نهمجمىعت انتجرَبُت فً متغيراث الأداء انفنى                       ن=                                    

 متغيرات 

 الأداء الفيى
 المَارات

المتوشط 

 الكبلي

شط المتو

 البعدى 

 الرتب الصالبة  الرتب الموجبة 

متوشط  (Zقينة )

 الرتب

مجنوع 

 الرتب

متوشط 

 الرتب

مجنوع 

 الرتب

دورة ٍوائية 

أمامية مفرودة 

 مع لفة كاملة 

Front  
Somersault Straight 

with Full Twist 6739 9716 575 5571 1711 1711 -27819 

دورة ٍوائية 

خلفية متلورة 

 لفة  مع ىصف

Back  
Somersault Tuck 

with Half Twist 6719 8724 575 5571 1711 1711 -27817 

دورة ٍوائية 

خلفية مفرودة 

 مع لفة كاملة 

Back Somersault 

Straight with Full 

Twist 5761 8726 575 5571 1711 1711 -27815 

ذ:..0ذذ+=ذذ1.14(ذبٕج ٣ٕ٪ ذبٞ ذٙ  ٥٤ذZ*ذٍ٪ٚ ذ 

(ذبٕٚل دد٤ب ذZ(ذأٛذٍ٪ٚدد ذ 01 ذ٩  ددحذٙددٜذجدد ٣ٓ

ٕٚ ن٪دديبتذبلأدبءذبٕيٞدد٦ذ ب٢ٕٚدددابتذبٕٚيّإدد ذبٖدد٦ذج٢دددزذذذذ

ذ3.114ذ-،ذ  ديب٣ ذبد٪ٜذ ذذذبٕإلابٕليّدتذبلأاض٪ (ذٍ٪ ذ

ٙٚددذذذ:..0ذ+(ذ٣أٛذ١لٟذبَٕ٪٘ذلاذ ٞلصيذبد٪ٜذذ.3.11-،ذ

٩دددد ٓذبٖدددد٦ذ٣جدددد٤دذىددددي٣ًذحبتذدلإدددد ذت صددددد ٪ ذبدددد٪ٜذذذذذ

ٙ ٤ دددددادتذبَٕ٪د ددددددتذبَٕإٖ٪ددددد ذ٣بٕإت ٩ددددد ذٕٖٚج٤ٚبددددد ذذ

بٕ جي٩إ٪دد ذٕصدددٕحذبَٕ٪دددلذبٕإتدد ٥ذبٞدد ذٙ دد ٥٤ذدلإدد ذذذذذذذ

ذ(ذى٦ذٙ ن٪يبتذبلأدبءذبٕي٦ٞذٍ٪ ذبٕإلا.1.14 

 ( 3شكم )
 ت دلانت انفروق بين متىسطٍ انقُبسين انقبهٍ وانبعذٌ نهمجمىعت انتجرَبُ

 فً متغيراث الأداء انفنى

ذ
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 (11جذول )

 فً متغيراث الأداء انفنى انىسبت المئىَت نتحسه المجمىعت انتجرَبُت
 متغيرات 

 الأداء الفيى
 ىصبة التحصً فرق المتوشطين المتوشط البعدى  المتوشط الكبلي المَارات

دورة ٍوائية أمامية مفرودة 

 مع لفة كاملة

Front 

 Somersault Straight with 

Full Twist 
6739 9716 2777 4373% 

دورة ٍوائية خلفية متلورة 

 مع ىصف لفة 

Back  
Somersault Tuck 

 with Half Twist 
6719 8724 2715 3573% 

دورة ٍوائية خلفية مفرودة 

 مع لفة كاملة 

Back  

Somersault Straight with 

Full Twist 
5761 8726 2765 4772% 

(ذأٛذٝ دإ ذبٕ ل دٜذذذ٩00  حذٜٙذجد ٣ٓذ ذذذذذذذذذذذ

ٕٖٚج٤ٚب ذبٕ جي٩إ٪ ذى٦ذٙ ن٪ديبتذبلأدبءذبٕيٞد٦ذ يب٣ دةذذذذ

%(ذ٣أٛذأبٖدد٦ذٝ ددإ ذٕٖ ل ددٜذذذ3..5%ذ،ذ34.3بدد٪ٜذ 

ّدٝةذ٢ٕٚدا ذد٣ا ذ٤١ب ٪ ذيٖي٪ ذٙيدي٣د ذٙدعذٕيد ذّدٖٙد ذذذذذ

٢ٕٚددا ذذذّدٝدةذ%(ذ٣أٍٔذٝ دإ ذ ل دٜذذذ3..5 ٪اذبٖنةذ 

ٖندددةذد٣ا ذ٤١ب ٪ددد ذيٖي٪ددد ذٙ ْددد٤ا ذٙدددعذٝصدددوذٕيددد ذ٣بذذذ

%(ذ،ذب٪ٞٚددددذبٖندددةذٝ دددإ ذ ل دددٜذ٢ٙددددا ذد٣ا ذذذذذ34.3 

 .%(ذ٤١53.3ب ٪ ذأٙدٙ٪ ذٙيي٣د ذٙعذٕي ذّدٖٙ ذ 

 ( 4شكم )
 الأداء انفنى انىسبت المئىَت نهتحسه فً متغيراث

 

 

 

 

ذ

ذ

 مىبقشت انىتبئج : 3/2
 مىبقشت وتبئج انفرض الأول : 3/2/1

٣بٕددل٧ذ٩ددٞىذبٖدد٦ذ ذ ٤جدد ذىددي٣ًذدبٕدد ذت صددد ٪دأذذذذ

د ٪ٜذبَٕإٖد٨ذ٣بٕإتد ٧ذٕٖٚج٤ٚبد ذبٕ جي٩إ٪د ذىد٨ذذذذذذب٪ٜذبَٕ٪

ٕصددددٕحذبَٕ٪ددددلذذبٕإلددداٙ ن٪ددديبتذبَٕددد ا ذبٕت دددٖ٪ ذٍ٪ددد ذ

 بٕإت ٥ذ ذ.

(ذ٣جد٤دذذ0(ذ٣تدْٔذاٍد٘ذ ذذ٩1  حذٜٙذجد ٣ٓذاٍد٘ذ ذذ

(ذبدد٪ٜذ1.14ىي٣ٍدددأذحبتذدلإدد ذت صددد ٪ ذبٞدد ذٙ دد ٥٤ ذذذذ

بَٕ٪د دد٪ٜذبَٕإٖدد٨ذ٣بٕإتدد ٧ذٕٖٚج٤ٚبدد ذبٕ جي٩إ٪دد ذٕصدددٕحذذ

تذبَٕد ا ذبٕت دٖ٪ ذٍ٪د ذبٕإلداذذذذذبَٕ٪دلذبٕإت ٧ذىد٦ذٙ ن٪ديبذذ

=ذ ذذ1.14(ذبٕج ٣ٕ٪د ذبٞد ذٙ د ٥٤ذذذذZ ٪اذّدٝةذٍ٪ٚ ذ 

(ذبٕٚل ٤ب ذْٕٔذٙدٜذذZ(ذ،ذب٪ٞٚدذ يب٣ ةذٍ٪ٚ  :..0ذذ+

ذ-،ذذ3.113ذ-ٙ ن٪يبتذبَٕ ا ذبٕت ٖ٪ ذٍ٪ ذبٕإلاذبد٪ٜذ ذذ
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(ذبٚت٦ٞذ:..0-(ذ٣أٛذ١لٟذبَٕ٪٘ذجٚ٪تدذأٍٔذٜٙذ ذ.3.11

٦ذ٣جد٤دذىدي٣ًذذذٙٚدذ٩ ٓذبٖدذذ:..0ذ+أ٢ٝدذلاذ ٞلصيذب٪ٜذ

حبتذدلإدد ذت صددد ٪ ذبددد٪ٜذٙ ٤ ددادتذبَٕ٪د دددتذبَٕإٖ٪ددد ذذذذذ

بٕإت ٩ ذٕٖٚج٤ٚب ذبٕ جي٩إ٪ ذٕصدٕحذبَٕ٪دلذبٕإتد ٥ذبٞد ذذذ

(ذى٦ذٙ ن٪يبتذبَٕد ا ذبٕت دٖ٪ ذٍ٪د ذذذذ1.14ٙ  ٥٤ذدلإ ذ 

بٕإلاذ.ذ٩٣يجعذبٕإد داذ١دلٟذبٕٞ دد مذتٕد٦ذ دري٪يذ د ا٩إدتذذذذذذذ

إ٤ب٪دذبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذبٕٚ    ٙ ،ذ٣بلاٝ ظدٗذى٦ذبٕ  ا٩لذأ دذ

ذ(ذ٣  بتذ  ا٩إ٪ ذى٨ذبلأ إ٤ ذ.3بٚت ٓذ 

(ذأٝد٠ذذ3(ذ٣تْٔذاٍد٘ذ ذ.ّٚدذ٩  حذٜٙذج ٣ٓذاٍ٘ذ 

 ٤ج ذىي٣ًذدبٕ ذت صد ٪ ذب٪ٜذبَٕ٪د ٪ٜذبَٕإ٨ٖذ٣بٕإتد ٧ذذ

ٕٖٚج٤ٚب ذبٕ جي٩إ٪ ذٕصدٕحذبَٕ٪دلذبٕإت ٧ذى٦ذٙ ن٪يبتذ

بَٕ ا ذبٕت ٖ٪ ذٍ٪ ذبٕإلاذ،ذبٞ إ ذ ل دٜذ يب٣ دةذبد٪ٜذذذذ

أٛذٙ ٤ دددددد ذداجدددددددتذ%(،ذ ٪دددددداذ51.4%ذ،ذ33.3 

بي إداذ داجٞةذ٤ٖٕيلذبٕت٤ٚد٥ذىد٦ذبَٕ٪ددلذبَٕإٖد٨ذّددٛذذذذذ

 ددد٘(ذ٣با يدددعذىددد٨ذبَٕ٪ددددلذبٕإتددد ٧ذ٣أصدددإحذذذذذذذ....3 

 دددددددد٘(ذبٞ ددددددددإ ذ ل دددددددددٜذ١دددددددد٦ذبلأبٖددددددددد٦ذذذذذ43.31 

%(،ذ٣ىددد٨ذبٕٚيّددد ذبٕثدددد٦ٝذّددددٛذٙ ٤ ددد ذ51.4بَٚددد با 

بي إددداذب٤ٕيددلذبٕتددي٩ضذٙددٜذبٕثإدددتذىدد٨ذبَٕ٪دددلذذذداجدددت

َٕ٪ددددلذبٕإتددد ٧ذذ ددد٘(ذ٣با يدددعذىددد٨ذبذذذ0.4.11بَٕإٖددد٨ذ 

%(ذ،ذ30.0 ددد٘(ذبٞ دددإ ذ ل دددٜذ ذذ.٣331.4أصدددإحذ 

٣ى٨ذبٕٚيّ ذبٕثدٕاذّدٛذٙ ٤  ذداجدتذبي إدداذدىدعذّدي ذذذذ

ذ511.11بَٕإٖد٨ذذ ذذبَٕ٪ددلذّج٘ذبدٕ٪ ٩ٜذى٨ذذ3طإ٪ ذزٝ ذ

ذ415.31 ددد٘(ذ٣با يدددعذىددد٨ذبَٕ٪ددددلذبٕإتددد ٧ذ٣أصدددإحذ ذ

 .%(33.3داج (ذبٞ إ ذ ل ٜذ 

ذٙذذذ  ن٪ديبتذذ٩٣ت ٥ذبٕإد اذحٕدِذبٕ دري٪يذب ٩جددب٦ذىد٦ذ

بَٕ ا ذبٕت ٖ٪ ذٍ٪د ذبٕإلداذ بي إدداذب٤ٕيدلذبٕتدي٩ضذٙدٜذذذذذذذ

بٕثإددتذ،ذبي إددداذ ددداجٞةذ٤ٖٕيددلذبٕتٚدد٤د٥،ذبي إددداذدىددعذذ

ّج٘ذبدٕ٪د ٩ٜ(ذتٕد٦ذ د ا٩إدتذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذذذذذ3ّي ذطإ٪ ذزٝ ذ

بٕٚ إت ذ ٪اذابب٦ذبٕإد اذيلآذ صٚ٪٘ذبٕ  ا٩إدتذ ٞد٤ ذذ

ب جد١دددتذبٕتٚددٔذبٕت دد٦ٖ،ذ٣ ٤ق٪ددوذبَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذىدد٦ذ

 دابتذبٕليّ٪ ذ٢ٖٕٚدابتذبٕيٞ٪ ذبٕٚيّإد ذٍ٪د ذبٕإلدا،ذذذذبٕٚ

٣بٕددل٥ذ ددد١٘ذب ددْٔذب٩جدددب٦ذىدد٦ذبا يددد ذٙ دد ٥٤ذبَٕدد ا ذذ

ذبٕت ٖ٪ ذلأىيبدذب٪ٞ ذبٕإلا.

ٔ ذٙدددٜذذذ ٣  يدددٌذ١دددلٟذبٕٞ دددد مذٙدددعذٝ دددد مذداب ددد ذّددد

ذ٤ٙMuramatsu, S., & Nezuابٙد  دد٤ذ٣ٝ  دد٤ذ

ى٦ذأٛذ يب ذبا يد ذٙيّ ذيَدٔذبٕج د٘ذذذ(ذ33 ٗ(3111 

بٖدد٦ذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذ صددٔذتٕدد٦ذضددتوذ دديب ٠ذذأيٞدددءذبَٕيدد 

ذبٞ ذبَٕي ذب٦ٖذبلأا .ذ

ّٚدذ  يٌذٙعذٝ دد مذداب د ذأ ٪ٖجددٛذ،ذأ٩٣ددذتاّد٤تذذذذذذ

Atilgan, Oya Erkutذتٕددد٦ذأٛذ31 ٗ(3103 ذ)

ب دد   بٗذج٢دددزذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذ٩تٚددٔذبٖدد٦ذ ل ددٜذداجدددتذذذ

ذبي إداذب٤ٕيلذبٕت٤ٚد٥ذ٣بلا  بٛذبٕ ٩ٞدٙ٪٦ْ.

ٛذ٣ دّددددددددد ذداب ددددددددد ذّدددددددددداب٤ٕ٤ّّج٤ذ٣نيدددددددددي٣

Karakollukçu et alأٛذ د ا٩إدتذذذ(30 ٗ(3104 ذ

بٕ يبٙإددد٤ٕ٪ٜذ ددددد٥ذتٕددد٦ذ ل ددد٪ٜذٝ دددد مذبي إدددداذب٤ٕيدددلذذذ

ذبٕتي٩ضذٜٙذبٕثإدتذ٣ب٤ٕيلذبٕت٤ٚد٥.ذ

 Bahmanذ٣et alداب  ذب٢ٚددٛذزبدٟذ٣نيدي٣ٛذذذ

zadeh,٣بٕ ٦ذ دّد ذأٛذبٕ د ا٩لذبٖد٦ذذذذذ(.3 ٗ(:310 ذ

٪دد ذ١دد٤ذب جدددٟذبٕٖ٪دٍدد ذبٕإ ذٝذذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜبَٕيدد ذبد دد   بٗذذ

بٕلدد ٩اذبٕددل٧ذ٢٩دد هذتٕدد٦ذ ل دد٪ٜذبَٕدد ا ذبٕت ددٖ٪ ذبتدد ذذذذذ

ذجٖ دتذأ إ٤ب٪دأ.ذ3بٕ  ا٩لذٕثٚد٦ٝذأ دب٪عذب٤بٍعذ

 ٣Atikovićداب د ذأ ٪ْد٤ى٪ أذإٔٚ٪ديذ٣نيدي٣ٛذذذذذ

Almir, et alىدددد٦ذأٛذب دددد   بٗذذ(.3 ٗ(3101 ذ

ب٤َٕ ذبٕٚ يجدي ذٕ طديبهذذذذ ل ٪ٜبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذ٩تٚٔذب٦ٖذ

ذبٕ يٖ٪ ذ٣بَٕي ذبٕت٤ٚد٥.ذ

ذ٩Witassek, et al د د٪ِذ٣نيدي٣ٛذذذ٣ذ٣داب د ذ

٣بٕل٥ذ٩ ٪يذت٦ٕذأٛذبٕ  ا٩لذب٦ٖذبَٕيد ذذذ(34 ٗ(3101 

بد دد   بٗذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذ٩ ٚ٪دد ذب٤ْٝدد٠ذ٩دد ٘ذ ٞي٪ددلٟذب دديب ذذ

٣بر٣ٍدددتذب صدددٓذٍصدد٪ي ذبٖدد٦ذ دداحذٙدديٛ،ذبددلا٣ ذبٖدد٦ذ

حٕدددِذ٩ْٚدددٜذأٛذ٩ ددددب ذبٕ ٤بىدددٌذبٖددد٦ذب ددد   بٗذبلأٝٚدددد ذ

ذبٕليّ٪ ذبٕٚثدٕ٪ ذلأدبءذبي إدابتذبَٕي .
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٣ىدددددد٦ذ١ددددددلبذبٕصدددددد دذ٩ يددددددٌذّددددددٔذٙددددددٜذأ ٚدددددد ذذذذ

ٗ(ذأٛذأى ددددٔذ3103ٗ(،ذجٚدددددٓذىددددي ذ 3101ب٢ٕدددددد٥ 

 اددد٩٤يذَٕٖددد ا ذبٕت دددٖ٪ ذ٩ْددد٤ٛذبدددردبءذ ٚي٩ٞددددتذ ٚثدددٔذذذذذذ

ذ(515:1(،ذ 0:4:0ب٢ٕٚدابتذبٕي٩دض٪ . 

١٣دددددددلبذٙددددددددذأّددددددد ٟذّدددددددٔذٙدددددددٜذا٩ْدددددددداد٣ذد٥ذذذذذذ

ذ Riccardo di Giminianiج٪ٚ٪ٞ٪ددددددد٦ٝ

بٚدددددددددديذأ ٚدددددددددد ذبإدددددددددد ذبٕٞتدددددددددد٪٘ذذذ،ذذ(35ٗ( .311 

(،ذبلاءذبٕد ٩ٜذٙصداي٦ذ٣يدٕد ذأبد٤ذ٣اد ذذذذذ.0ٗ( 3104 

ذ (،.0ٗ( .310(،ذبدددلاءذطٞادددد٥٣ذ ذ:0ٗ( .310 

بٖددد٦ذب١ٚ٪دددد ذبَٕددد ا ذبٕت ددددٖ٪ ذ٣د٣ا١ددددذىدددد٦ذبلاا َدددددءذذذذ

ذبٚ  ٥٤ذ٢ٙدابتذبٕجٚإدز.

٣بٞدددءذبٖدد٦ذٙدددذ ددإٌذٙددٜذٝ ددد مذ٩ْدد٤ٛذٍدد ذ لَددٌذذذذذذ

بٕيددي ذبلأ٣ٓذبٕددل٥ذ٩ددٞىذبٖدد٦:ذ ذ ٤جدد ذىددي٣ًذدبٕدد ذذذذذذذ

تددد ٧ذٕٖٚج٤ٚبددد ذذت صدددد ٪دأذبددد٪ٜذبَٕ٪د ددد٪ٜذبَٕإٖددد٨ذ٣بٕإذذذ

بٕ جي٩إ٪ ذى٨ذٙ ن٪يبتذبَٕ ا ذبٕت ٖ٪ ذٍ٪ ذبٕإلاذٕصدٕحذ

ذبَٕ٪دلذبٕإت ٥ ذ.

 مىبقشت وتبئج انفرض انثبوً : 3/2/2
٣بٕددل٧ذ٩ددٞىذبٖدد٦ذ ذ ٤جدد ذىددي٣ًذدبٕدد ذت صددد ٪دأذذذذ

ب٪ٜذبَٕ٪د ٪ٜذبَٕإٖد٨ذ٣بٕإتد ٧ذٕٖٚج٤ٚبد ذبٕ جي٩إ٪د ذىد٨ذذذذذذ

ٙ ددد ٥٤ذبلأدبءذبٕيٞددد٦ذ٢ٖٕٚددددابتذبٕٚيّإددد ذبٖددد٦ذج٢ددددزذذذذ

ذدتذبلأاض٪ ذٍ٪ ذبٕإلاذٕصدٕحذبَٕ٪دلذبٕإت ٥ ذ.بٕليّ

(ذ٣ج٤دذ3(ذ٣تْٔذاٍ٘ذ ٩01  حذٜٙذج ٣ٓذاٍ٘ذ 

(ذبدد٪ٜذ1.14ىي٣ٍدددأذحبتذدلإدد ذت صددد ٪ ذبٞدد ذٙ دد ٥٤ ذذذذ

بَٕ٪د دد٪ٜذبَٕإٖدد٨ذ٣بٕإتدد ٧ذٕٖٚج٤ٚبدد ذبٕ جي٩إ٪دد ذٕصدددٕحذذ

بَٕ٪دلذبٕإت ٧ذى٦ذٙ  ٥٤ذبلأدبءذبٕي٦ٞذٕإتضذب٢ٕٚدابتذ

اضد٪ ذٍ٪د ذبٕإلدا،ذ ٪داذذذذذبٕٚيّإ ذب٦ٖذج٢دزذبٕليّدتذبلأ

=ذ ذذ1.14(ذبٕج ٣ٕ٪ ذبٞد ذٙ د ٥٤ذدلإد ذذذذZّدٝةذٍ٪ٚ ذ 

(ذبٕٚل ٤ب ذْٕٔذٙدٜذذZ(ذ،ذب٪ٞٚدذ يب٣ ةذٍ٪ٚ  :..0ذذ+

ذ-،ذذ3.114ذ-ٙ ن٪ددديبتذبلأدبءذبٕيٞددد٦ذٍ٪ددد ذبٕإلددداذبددد٪ٜ ذذ

(ذبٚتٞد٦ذذ:..0-(ذ٣أٛذ١لٟذبَٕ٪٘ذجٚ٪تدذأٍٔذٙدٜ ذذ.3.11

ي٣ًذٙٚدذ٩ ٓذبٖد٦ذ٣جد٤دذىدذذذذ:..0ذ+أ٢ٝدذلاذ ٞلصيذب٪ٜذ

حبتذدلإدد ذت صددد ٪ ذبددد٪ٜذٙ ٤ ددادتذبَٕ٪د دددتذبَٕإٖ٪ددد ذذذذذ

بٕإت ٩ ذٕٖٚج٤ٚب ذبٕ جي٩إ٪ ذٕصدٕحذبَٕ٪دلذبٕإتد ٥ذبٞد ذذذ

(ذىددددد٦ذٙ ن٪ددددديبتذبلأدبءذبٕيٞددددد٦ذ1.14ٙ ددددد ٥٤ذدلإددددد ذ 

٢ٖٕٚدددابتذبٕٚيّإدد ذبٖدد٦ذج٢دددزذبٕليّدددتذبلأاضدد٪ ذٍ٪دد ذذذذذذ

ذبٕإلاذ.ذ

(ذ5(ذ٣تدْٔذاٍد٘ذ ذذ00ّٚدذ٩  دحذٙدٜذجد ٣ٓذاٍد٘ذ ذذذذ

 ذت صددد ٪ ذبدد٪ٜذبَٕ٪د دد٪ٜذبَٕإٖدد٨ذذذذأٝدد٠ذ ٤جدد ذىددي٣ًذدبٕددذذذ

٣بٕإت ٧ذٕٖٚج٤ٚب ذبٕ جي٩إ٪ ذٕصدٕحذبَٕ٪دلذبٕإت ٧ذىد٨ذذ

ٙ ددد ٥٤ذبلأدبءذبٕيٞددد٦ذ٢ٖٕٚددددابتذبٕٚيّإددد ذبٖددد٦ذج٢ددددزذذذذ

بٕليّدددتذبلأاضدد٪ ذٍ٪دد ذبٕإلدداذ،ذبٞ ددإ ذ ل ددٜذ يب٣ ددةذ

%(،ذ ٪ددداذأٛذٙ ٤ ددد ذداجددد ذذ3..5%ذ،ذ34.3بددد٪ٜذ 

يدد ذب٢ٕٚدددا ذبٕثدٕثدد ذ د٣ا ذ٤١ب ٪دد ذيٖي٪دد ذٙيددي٣د ذٙددعذذٕذذذ

 Back Somersault Straight with Fullّدٖٙد ذذ

Twistداجددددد (ذذ0:.4(ذىددددد٦ذبَٕ٪ددددددلذبَٕإٖددددد٨ذّددددددٛذ ذذ

داجددد (ذبٞ دددإ ذذ:٣1.3أصدددإلةذىددد٨ذبَٕ٪ددددلذبٕإتددد ٧ذ ذ

%(ذ،ذ٣ىدد٨ذبٕٚيّددد ذذ3..5 ل ددٜذ١ددد٦ذبلأبٖدد٦ذبَٚددد با ذذ

بٕثد٦ٝذّدٛذٙ ٤  ذداجد ذب٢ٕٚددا ذبلأ٣ٕد٦ذ د٣ا ذ٤١ب ٪د ذذذذذ

 Front Somersault أٙدٙ٪ ذٙيدي٣د ذٙدعذٕيد ذّدٖٙد ذذذذذ

Straight with Full Twistذىدد٨ذبَٕ٪دددلذبَٕإٖدد٨ذذ)

ذ:0..داجددد (ذ٣أصدددإلةذىددد٨ذبَٕ٪ددددلذبٕإتددد ٧ذ ذ.3.: 

%(ذ،ذ٣ىد٨ذبٕٚيّد ذبٕثدٕداذذذذ53.3داج (ذبٞ دإ ذ ل دٜذ ذذ

ّدٛذٙ ٤  ذداج ذب٢ٕٚددا ذبٕثدٝ٪د ذ د٣ا ذ٤١ب ٪د ذيٖي٪د ذذذذذ

 Back Somersault Tuckٙ ْد٤ا ذٙدعذٝصدوذٕيد ذذذذذ

with Half Twistَٕداجد (ذذذ.1.:إ٨ٖذ (ذى٨ذبَٕ٪دلذب

داجددد (ذبٞ دددإ ذذ٣1.35أصدددإلةذىددد٨ذبَٕ٪ددددلذبٕإتددد ٧ذ ذ

ذ.%(34.3 ل ٜذ 

بلأدبءذبٕيٞد٦ذذبٕإد اذبٕ ل دٜذىد٦ذٙ ن٪ديبتذذذذذ٩٣ت ٥

٢ٖٕٚدددابتذبٕٚيّإدد ذبٖدد٦ذج٢دددزذبٕليّدددتذبلأاضدد٪ ذٍ٪دد ذذذذذذ

ت٦ٕذبٕ ري٪يذب ٩جدب٦ذٕ  ا٩إدتذبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذبٕٚ إت ذذبٕإلا

ٓذ صٚ٪٘ذ ٪اذابب٦ذبٕإد اذيلا(ذ3ّٚدذ٤ٙضحذبٚيىٌذ 

بٕ ددد ا٩إدتذ ٞددد٤ ذب جد١ددددتذبٕتٚدددٔذبٕت ددد٦ٖ،ذ٣ ٤ق٪دددوذذذذ

بَٕ ا ذبٕت ٖ٪ ذى٦ذبٕٚ ددابتذبٕليّ٪د ذ٢ٖٕٚددابتذبٕيٞ٪د ذذذذذ
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 ..... القدرة العضلية مستوىتدريبى باستخدام الترامبولين على  برنامج تأثير

 

بٕٚيّإ ذٍ٪ ذبٕإلا،ذ٣بٕل٥ذ د١٘ذب ْٔذ٣بضحذى٦ذ اد٤اذذ

٣حٕددِذبٞ ددلذذذبٕٚ دد ٥٤ذب٢ٕٚدددا٥ذلأىدديبدذب٪ٞدد ذبٕإلددا.ذذذذ

 ل ددٜذٙت٩٤ٞدد ذٙ إد٩ٞدد ذ،ذّدٝددةذأى دد٢ٖدذٕصدددٕحذ٢ٙدددا ذذذذذ

 Backٖي٪دد ذٙيددي٣د ذٙددعذٕيدد ذّدٖٙدد ذذذذ د٣ا ذ٤١ب ٪دد ذي

Somersault Straight with Full Twistذبٞ دإ ذذ)

 .%(3..5 ل ٜذ٦١ذبلأب٦ٖذبَٚ با 

٣  يٌذ١لٟذبٕٞ د مذٙعذٙدذأ٣ضل ٠ذٝ دد مذداب ددتذذذ

(ذتٕد٦ذذ.ٗ( 3111ّٔذٙدٜذ دٚ٪ ذٙٞصد٤اذ٣ٕ٪ٖد٦ذتدلد ٠ ذذذذذ

أٛذبلأدبءذبٕلي٦ّذب٦ٖذبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذ٩جتدٔذبٕلابإد٪ٜذأّثديذذذذ

بٕج دد٘ذبٕٚ  ٖيدد ذ،ذّٚدددذ٩ ددد١٘ذىدد٦ذ٣بدد٦ذذ لْٚدددأذلأجدد بءذ

ذبٕلابلذب٤ضعذج ٠ٚذى٦ذبٕييبغ.

ٔ ذٜٙذأ ٚد ذبدٜذباددذ٣ٙدجد ٣ٕ٪ٜذبإ٪د بتذذذذذذ ٩٣ يٌذّ

(،ذأتددددددديهذبٕ ١ددددددددي٥ذ١٣ دددددددددٗذبٚدددددددديذذ3ٗ( 3111 

(،ذتددي٩ي ذ:3ٗ( .311(،ذ٣ب ددٔذبٕلددد٥٣ذ 3ٗ( 3113 

(ذأٛذبٕإيٝدددٙمذبٕ دد ا٩إ٦ذبد دد   بٗذ01ٗ( 3103بي٪يدد٦ 

 ٥٤ذبلأدبءذبٕيٞدددد٦ذبٕ يبٙإدددد٤ٕ٪ٜذأد٥ذتٕدددد٦ذ ل دددد٪ٜذٙ ددددذ

ذ٣بٕٚ داذبٕصل٪حذ٢ٖٕٚدا ذبٕليّ٪ .

ذًذذذ ٔ ذٙددٜذبٚددي٣ذبإدد ذبٕدديبز ذٗ(3111 ذ٩٣ دد٪وذّدد

(،ذب٢ٚددددٛذزبدٟذ34ٗ( :311(،ذ٣ٝدصددديذب٤ٕصددد٪و 31 

ذBahman Aalizadehذ٣et alنيدددددددي٣ٛذ

(ذأٛذب دد   بٗذبٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذ٩ دددب ذبٖدد٦ذذذذ.3ٗ( :310 

 ادد٩٤يذبلأدبءذ٣ب   دددلذبدْٕٚدددٛذ٩٣ دددب ذبٖدد٦ذ ادد٤اذذذ

ٙددٜذب٢ٕٚدددابتذبٕ دد٦ذ٩دد ٘ذ رد٩ ٢دددذىدد٦ذب٢ٕدد٤بءذٙددٜذذذذذبٕت ٩دد ذ

ذٝد ٪ ذبٕ ٤ٍ٪ةذ٣بلا  بٛ.ذ

١٣لبذٙدذبّ  ٠ذٝ د مذداب دتذّدٔذٙدٜذز١د٤ٝمذ دد٥ذذذذذ

(،ذ٩٪ ٣ٛذ.٣et al Zhong Tay  310. )ٗ3نيي٣ٛذ

 & Yeadon Mauriceذٙدد٤ا٩رذ٣ٙد٩ْددٔذ١٪ٖدد٦ذذ

chael HileyMiأ ٪ْد٤ى٪ أذإٔٚ٪ديذذذذ(،:3ٗ( .310 ذ

ذ ٣Atiković Almir, et alنيدددددي٣ٛذ

 Witassek, et(،ذ٩٣ د د٪ِذ٣نيدي٣ٛذذذ.3ٗ( 3101 

alذ ٪دددداذأجٚتددددةذبٖدددد٦ذأٛذ دددد ا٩إدتذذذذ34ٗ( 3101 ذ)

بٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذ تٚٔذب٦ٖذ ل ٪ٜذب٤َٕ ذبلاٝيجدا٩ ذٕت لاتذ

بٕيجٖ٪ٜذ،ذبلأٙيذبٕل٥ذ٩ ب٘ذبلاا َددءذىد٦ذبلأدبءذب٢ٕٚددا٥ذذذذ

،ذّٚدذ  ددب ذبٖد٦ذ ٞي٪دلذبلاٝٚدد ذبٕليّ٪د ذبٕٚثدٕ٪د ذأيٞددءذذذذذذذذ

أدبءذب٢ٕٚيبتذبٕٚيّإ ذ يّدتذبلأٙدٙ٪ ذ٣بٕ ٖي٪ ذٙعذدٍد ذذ

ذب٢ٕإ٤ .ذذ

بٞدددءذبٖدد٦ذٙدددذ ددإٌذٙددٜذٝ ددد مذ٩  ددحذأٛذ دد ا٩إدتذذ

بٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذبَٕٚ ي دد ذحبتذ ددري٪يذت٩جدددب٨ذبٖدد٨ذٙ دد ٥٤ذذ

بلأدبءذبٕيٞددد٦ذ٢ٖٕٚددددابتذبٕٚيّإددد ذبٖددد٦ذج٢ددددزذبٕليّددددتذذ

 ذٍ٪دد ذبٕإلددا،ذ ٪دداذ ددد١ٚةذبٕدد٦ذ دد ذّإ٪دديذىدد٦ذذذذذبلأاضدد٪

 ل ددد٪ٜذٍددد ا ذبٕلابدددلذبٖددد٦ذ يّ٪دددلذ٣دٙدددمذبٕليّددددتذذذذذ

بٕٚ  ب٠ٞٙذ٣بٕٚ  دبت ذ،ذٙٚدذ٩ دب ذبٖد٦ذب َددٛذب٢ٕٚددابتذذذذ

ذبٕيٞ٪ ذبٕٚيّإ .

٣بلِٕذ٤ْ٩ٛذٍ ذ لٌَذبٕيي ذبٕثدد٦ٝذ٣بٕدل٥ذ٩دٞىذذذذ

ب٦ٖ:ذ  ٤ج ذىي٣ًذدبٕد ذت صدد ٪دأذبد٪ٜذبَٕ٪د د٪ٜذبَٕإٖد٨ذذذذذذ

بٕ جي٩إ٪د ذىد٨ذٙ د ٥٤ذبلأدبءذبٕيٞد٦ذذذذذ٣بٕإت ٧ذٕٖٚج٤ٚبد ذذ

٢ٖٕٚدددابتذبٕٚيّإدد ذبٖدد٦ذج٢دددزذبٕليّدددتذبلأاضدد٪ ذٍ٪دد ذذذذذذ

ذبٕإلاذٕصدٕحذبَٕ٪دلذبٕإت ٥ ذ.

 الاستىتبجبث وانتىصُبث: 4/0
 الاستىتبجبث: 4/1

ب  ٞددبأذت٦ٕذٙدذأق٢ي ٠ذٝ دد مذبٕإلداذ٣ىد٦ذضد٤ءذذذذذ

١د هذ٣ىددي٣ ذبٕإلداذ ٤صددٔذبٕإد داذتٕدد٦ذبلا دد ٞ دجدتذذذذ

ذبٕ دٕ٪ :

إيٝدٙمذبٕ  ا٩إ٦ذبد د   بٗذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذٍ٪د ذذذذبٕذذ5/0/0

بٕإلدددداذح٣ذ ددددري٪يذىتدددددٓذبٖدددد٦ذٙ ن٪دددديبتذبَٕدددد ا ذذ

ذبٕت ٖ٪ ذٍ٪ ذبٕإلا،ذٜٙذيلآذ:

 يب٣ ةذٝ إ ذبٕ ل ٜذىد٦ذٙ د ٥٤ذبَٕد ا ذذذذذ5/0/0/0

بٕت دددددددٖ٪ ذٕٖت دددددددلاتذبٕتدٖٙددددددد ذٍ٪ددددددد ذبٕإلددددددداذذ

ذ%(51.4%ذ،ذ33.3ب٪ٜ 

ٙ ٤  ذٍ٪دلذبَٕ ا ذبٕت دٖ٪ ذٕٖديجٖ٪ٜذىد٦ذذذذذ5/0/0/3

ذ....3بٕت٤ٚد٥ذى٦ذبَٕ٪ددلذبَٕإٖد٨ذّددٛذ ذذذب٤ٕيلذ

https://www.tandfonline.com/author/Tay%2C+Zhong+M
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ذ43.31 ٘(ذ٣با يعذى٨ذبَٕ٪دلذبٕإت ٧ذ٣أصإحذ 

ذ.%(51.4 ٘(ذبٞ إ ذ ل ٜذ٦١ذبلأب٦ٖذبَٚ با 

ٙ ٤  ذٍ٪دلذبَٕ ا ذبٕت دٖ٪ ذٕٖديجٖ٪ٜذىد٦ذذذذذ5/0/0/3

ب٤ٕيددلذبٕتددي٩ضذٙددٜذبٕثإدددتذىدد٨ذبَٕ٪دددلذبَٕإٖدد٨ذذذذذذ

 دد٘(ذ٣با يددعذىدد٨ذبَٕ٪دددلذبٕإتدد ٧ذذذ0.4.11ّدددٛ 

٘(ذبٞ دددددددإ ذ ل دددددددٜذذ دددددددذ.٣331.4أصدددددددإحذ 

ذ.%(30.0 

ٙ ٤  ذٍ٪دلذبَٕ ا ذبٕت ٖ٪ ذٕٖلابب٪ٜذى٦ذذ5/0/0/5

ّجدد٘ذبدٕ٪دد ٩ٜذىدد٨ذبَٕ٪دددلذذذ3دىددعذّددي ذطإ٪دد ذزٝدد ذذ

 دد٘(ذ٣با يددعذىدد٨ذبَٕ٪دددلذذ511.11بَٕإٖدد٨ذّدددٛذ 

داجد (ذبٞ دإ ذ ل دٜذذذذذ415.31بٕإت ٧ذ٣أصإحذ 

 33.3)%. 

بٕإيٝدٙمذبٕ  ا٩إ٦ذبد د   بٗذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذٍ٪د ذذذذذذ5/0/3

 دددري٪يذىتددددٓذبٖددد٦ذٙ ن٪ددديبتذٙ ددد ٥٤ذذذبٕإلددداذح٣ذ

بلأدبءذبٕيٞدددد٦ذ٢ٖٕٚدددددابتذبٕٚيّإدددد ذبٖدددد٦ذج٢دددددزذذذذذ

ذبٕليّدتذبلأاض٪ ذٍ٪ ذبٕإلاذ،ذٜٙذيلآذ:

ٙ ٤ ددددد ذداجددددد ذب٢ٕٚددددددا ذبٕثدٕثددددد ذ د٣ا ذذذ5/0/3/0

 ٤١Backب ٪دد ذيٖي٪دد ذٙيددي٣د ذٙددعذٕيدد ذّدٖٙدد ذذذذذ

Somersault Straight with Full Twistذ)

أصدإلةذذداجد (ذ٣ذذ0:.4ى٦ذبَٕ٪دلذبَٕإٖد٨ذّددٛذ ذذ

داجد (ذبٞ دإ ذ ل دٜذذذذذ:1.3ى٨ذبَٕ٪دلذبٕإتد ٧ذ ذ

 %(3..٦١5ذبلأب٦ٖذبَٚ با 

ٙ ٤ ددددد ذداجددددد ذب٢ٕٚددددددا ذبلأ٣ٕددددد٦ذ د٣ا ذذذ5/0/3/3

 Front ٤١ب ٪د ذأٙدٙ٪د ذٙيدي٣د ذٙدعذٕيد ذّدٖٙد ذذذذذذذ

Somersault Straight with Full Twistذ)

داجدد (ذ٣أصددإلةذىدد٨ذذ.3.:ىد٨ذبَٕ٪دددلذبَٕإٖدد٨ذ ذ

إ ذ ل دددٜذداجددد (ذبٞ دددذذ:0..بَٕ٪ددددلذبٕإتددد ٧ذ ذ

ذ%(53.3 

ٙ ٤ ددددد ذداجددددد ذب٢ٕٚددددددا ذبٕثدٝ٪ددددد ذ د٣ا ذذذ5/0/3/3

 ٤١Backب ٪دد ذيٖي٪دد ذٙ ْدد٤ا ذٙددعذٝصددوذٕيدد ذذذذ

Somersault Tuck with Half Twistذى٨ذ)

داجددد (ذ٣أصدددإلةذىدددد٨ذذذذ.1.:بَٕ٪ددددلذبَٕإٖددد٨ذ ذذ

داجددد (ذبٞ دددإ ذ ل دددٜذذذذ1.35بَٕ٪ددددلذبٕإتددد ٧ذ ذ

ذ.%(34.3 

 انتىصُبث: 4/2
٣بلا د ٞ دجدتذذذى٨ذضد٤ءذٙددذأ دييتذبٞد٠ذٝ دد مذبٕإلداذذذذذذ

ذبٕ ٨ذ ٘ذبٕ ٤صٔذتٕ٪٢د،ذ٤٩ص٦ذبٕإد اذبٚدذ٦ٖ٩:

 اإ٪دددٌذ ددد ا٩إدتذبٕ يبٙإددد٤ٕ٪ٜذٕ اددد٩٤يذبلأدبءذذذذ5/3/0

بٕيٞددد٦ذ٢ٖٕٚددددابتذبٕٚيّإددد ذبٖددد٦ذج٢ددددزذبٕليّددددتذ

ذبلأاض٪ ذ

بٕدد ٙمذبدد٪ٜذبٕ دد ا٩إدتذبٕإ ٝ٪دد ذ٣ب٢ٕٚدا٩دد ذبٚدددذذذذ5/3/3

٩ ٞد دددددلذٙدددددعذبٕٚ ددددددابتذبٕليّ٪ددددد ذ٢ٖٕٚددددددابتذذ

ب ب بدذبٕ دٙٔذٕلابلذ،ذذبٕٚا٤ٖبذ ا٩٤ي١دذب٢ ه

ذ٤ٖٕص٤ٓذلأب٦ٖذٙ  ٥٤ذبٝجدزذ.

 ٤ب٪دددد ذبٕٚدددد اب٪ٜذبر١ٚ٪دددد ذ٣ّ٪ي٪دددد ذ اإ٪ددددٌذذذذذ5/3/3

  ا٩إدتذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذ،ذبٚددذ٩ ٞد دلذٙدعذٙ اٖإددتذذذذذذ

ذبلأدبءذبٕي٦ٞذب٦ٖذّٔذج٢دزذٜٙذأج٢  ذبٕجٚإدز.

 اإ٪ددددٌذ دددد ا٩إدتذبٕ يبٙإدددد٤ٕ٪ٜذىدددد٦ذٙي ٖدددد ذذذذذ5/3/5

 ددد يدد ذب بددد بدذب٢ٕٚددددا٥ذ٣ى دددي ذبٕٚٞدى ددددت،ذٕلا

ذبَٕص٥٤ذٜٙذب َدٛذب٢ٕٚدابتذبٕليّ٪ ذبٕٚيّإ ذ.

 اإ٪دددٌذ دددد ا٩إدتذبٕ يبٙإدددد٤ٕ٪ٜذبٖدددد٦ذأج٢دددد  ذذذ5/3/4

بٕجٚإددددددزذبٕٚ  ٖيددددد ،ذ٣بٖددددد٦ذبٕٚيب دددددٔذبٕ دددددٞ٪ ذذ

ذبلأيي٥.

 المراجع : 5/0
 المراجع انعربُت : 5/1
أ دٕ٪لذٙ ا٤ا ذذٗ(،3101أ ٚ ذب٢ٕدد٥ذ٤٩ وذ  -0

 ى٨ذ  ا٩لذبٕجٚإدز،ذبَٕد١ي .

ذٙ -3 ٗ(،ذ3111دجدد ٣ٕ٪ٜذبإ٪دد بتذ ذأ ٚدد ذبددٜذبادددذ،ذ

أييذب    بٗذج٢دزذبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذب٦ٖذ٤ٍ ذب دلاتذذ

بٕيجٖ٪ٜذ٣ تٖ٪٘ذبٕ ٣ا ذب٤٢ٕب ٪ ذب٤ْٕٚا ذبلاٙدٙ٪د ذذ

ذ-بٖدد٦ذج٢دددزذبٕليّدددتذبلأاضدد٪ ،ذٙجٖدد ذداب دددتذ
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(ذبٕت دذبٕثد٦ٝذ،ذبٚدد ذ.3بٕت٤ٖٗذبٕ يب٩٤ ،ذٙجٖ ذ 

 بٕإلاذبٕت٦ٖٚذ،ذبٕجدٙت ذبلأادٝ٪ .

٥ذ١٣ دددٗذبٕ دد٪ ذبٚدديذذذأتدديهذبإدد ذبٕتدددٓذبٕ ١دديذذ -3

بٕ دددددددري٪يبتذبٕ  ا٩إ٪ددددددد ذلا ددددددد   بٗذذذذٗ(،3113 

بٕ يبٙإددد٤ٕ٪ٜذىددد٦ذ تٖددد٪٘ذبٕ دددَٖإ ذبلأٙدٙ٪ددد ذبٖددد٦ذذذذ

بٕ٪دد ٩ٜذبٖدد٦ذ ل دد٪ٜذٙ دد ٥٤ذأدبءذطددلابذبٕييٍدد ذذذ

بٕثدٝ٪ ذبْٖ٪ ذبٕ يب٪ ذبٕي٩دض٪ ذٕٖإٞ٪ٜذبد  ْٞ ا٩ ذ

،ذٙجٖدد ذبٖدد٤ٗذ٣ىٞدد٤ٛذبٕ يب٪دد ذبٕي٩دضدد٪ ذ،ذبٕتدد دذذذذ

ذ،ذبٕج ءذبلأ٣ٓ.ذذ04

ٗ(،ذ ددددري٪يذبيٝدددددٙمذ:311د ذٙلٚدددد ذ أٙددددٔذا٩دددد -5

 ددد ا٩إ٦ذَٙ دددي ذٕٖ ٚي٩ٞددددتذبٕييضددد٪ ذبد ددد   بٗذذذ

بٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذبٖدد٦ذ ل دد٪ٜذٙ دد ٥٤ذأدبءذبٕددد ٣ا ذذذذذ

ب٤٢ٕب ٪دد ذبٕ ٖي٪دد ذبٕٚيددي٣د ذٙددعذٕيدد ذّدٖٙدد ذ دد٤ٓذذذذ

بٕٚلدد٤اذبٕادد٦ٕ٤ذذٙجٖدد ذبٖدد٤ٗذ٣ىٞدد٤ٛذبٕي٩دضدد ذ،ذذ

،ذبٕتدددددد دذبلأ٣ٓذ،ذجدٙتدددددد ذ ٖدددددد٤بٛذ،ذذ34ٙجٖدددددد ذ

 بَٕد١ي .

بٕٖجٞدد ذبٕيٞ٪دد ذٕٖيجدددٓذذذذذٕٖجٚإدددز،ذبلا لددددذبٕدد ٨ٕ٣ذذذ -4

،ذٍد٤ٝٛذبٕ لْ٪٘ذبٕد ٨ٕ٣ذٕإاد٤لاتذٕتإد ذذذذٗ(3104 

 بٕجٚإدزذٕٖيجدٓ.ذذ

بجإدا٩دددتذذٗ(،3104 بلا لددددذبٕٚصددي٧ذٕٖجٚإدددزذذ -:

جٚ٪ددعذبٕٚيب ددٔذبٕ ددٞ٪ ذٕٖجٚإدددزذبٕيٞدد٨ذٕٖيجدددٓذ.ذذذذذ

ذ.ذ2016-2015ب٤ٕٚ ٘ذبٕي٩دض٦ذ

ٗ(،ذٝظي٩دددددددتذ3115بٕ دددددد٪ ذبإدددددد ذبَٕٚصدددددد٤دذ  -.

ج٤بٝددلذبلأ د دد٪ ذٕٖتٖٚ٪دد ذبٕذ-بٕ دد ا٩إدتذبٕي٩دضدد٦

 بٕ  ا٩إ٪ ،ذْٙ إ ذبٕل ٞدء،ذبَٕد١ي .

 بَٕد٤ ذ٣بَٕد ا  ذذذذٗ(،3103 جٚدٓذصإي٥ذىدي ذذ -1

٣بٕ دد ا٩لذبٕي٩دضدد٦ذبٕلدد ٩ا،ذدباذدجٖدد ،ذبٚدددٛ،ذذذذ

 بلأادٛ.

 ٚ٪ ذٙل٤ٚدذٙٞصد٤اذ،ذٕ٪ٖد٦ذبإد ذبٕإدد٦ٍذتدلد ٠ذذذذذذ -.

ٗ(،ذىتدٕ٪دددددددد ذ ددددددددد ا٩إدتذبٕ يبٙإددددددددد٤ٕ٪ٜذذ3111 

 ٥٤ذ٣بٕإٖ٪ددد٤ٙ يُذ٣بٕ ددد٪يذبٕٚ لددديُذبٖددد٦ذٙ ددددذذذذ

بٕٖ٪دٍد ذبٕإ ٝ٪د ذ٣بلأدبءذب٢ٕٚددا٥ذبٕيٍٚد٦ذٕٚ دددبَ ذذذذذ

ٙ يذ ٤بج ذٕادٕإدتذّٖ٪ ذبٕ يب٪ ذبٕي٩دضد٪ ذذذ011

ٕٖإٞددددددتذبدَٕددددددد١ي ،ذبٕٚددددددد ٚيذبٕتٖٚدددددد٦ذبٕثدٕدددددداذذ

 بلا  ثٚداذ٣بٕ ٞٚ٪د ذبٕإ دي٩ ذىد٦ذبٕد٤طٜذبٕتيبد٦ذذذذذذ

ٙددٜذٙٞظدد٤اذا٩دضدد٦ ،ذّٖ٪دد ذبٕ يب٪دد ذبٕي٩دضدد٪ ،ذذذذذ

ذجدٙت ذ ٤ٖبٛ.

 دددري٪يذذٗ(،3103تدددي٩ي ذبإددد ذبٕلٚ٪ددد ذبي٪يددد٦ذ ذذذ -01

بيٝدٙمذ  ا٩إ٦ذبد    بٗذج٢ددزذبٕ يبٙإد٤ٕ٪ٜذبٖد٦ذذذذ

بتدددضذبٕٚ ن٪ددديبتذبٕإ٪٤ّ٪ٞٚد ٪ْ٪ددد ذ٣أدبءذ٢ٙددددا ذذذ

بٕ ددَٖإ ذبٕ ٖي٪دد ذ،ذبٕٚجٖدد ذبلأ٣ا٣ب٪دد ذٕ ٤ٕ٤ْٞج٪دددذذ

ذبٕي٩دض .

صدد ٩ٌذٙلٚدد ذطدد٤لاٛذ٣ٙلٚدد ذ  دد٪ٜذأبدد٤ذبدد٤د ذذذذ -00

أ ددددددٕ٪لذبٕتٚدددددٔذبٕت ددددد٦ٖذٕلابدددددلذذذذذٗ(،:310 

 ٚي٩ٞدددددتذذ-بَٕدددد٤ ذبٕت ددددٖ٪ ذبٕجٚإدددددزذبٕلدددد ٩اذ 

ٙد   ذبدٕ٘ذبٕي٩دض ذ٣بٕٞ ي،ذ،ذذ بٕٖ٪دٍ ذبٕإ ٝ٪ 

ذب  ْٞ ا٩ .

بٕٞظي٩ددددتذذٗ(،3111 ذبدددددٓذبإددد ذبٕإصددد٪يذبٖددد٦ -03

٣بلأ ددرذبٕتٖٚ٪دد ذىدد٦ذ دد ا٩لذبٕجٚإدددزذبٕلدد ٩ا،ذذذذذذ

 صددددٛذذ–بٕلٖدددٌذذ-اضددد٪ أج٢ددد  ذبٕ ٚي٩ٞددددتذبلأذ

 بٕلٌٖ،ذدباذبٕيْيذبٕتيب٦،ذبَٕد١ي .

بٕ ددد ا٩لذذٗ(،.311بدددددٓذبإددد ذبٕإصددد٪يذبٖددد٦ذ ذذذ -03

بٕي٩دض٦ذ٣بٕ ْدٙٔذب٪ٜذبٕٞظي٩ ذ٣بٕ اإ٪ٌ،ذبٕاإت ذ

 بٕ دبت ذ،ذٙيّ ذبْٕ دبذٕٖٞ ي،ذبَٕد١ي .

بد  دد ذبإدد ذبٕٚدد٦ٕ٤ذبٕ دد٪ ذ،ذت٩ٚدددٛذ ددٖ٪ٚدٛذأبدد٤ذذذذ -05

تذأ رذبٕجٚإدزذبٕي٦ٞذٕ ٝ دذ،ذٗ(3103بٕ ١لذ 

ذ،ذبٕاإت ذبلأ٦ٕ٣ذ،ذٙٞ ر ذبٕٚتداهذ،ذب  ْٞ ا٩ .

بإددددد ذبٕجإدددددداذبإددددد ذبٕددددديبزًذ٣صدددددد لذ٢ٙددددد ٥ذذذ -04

ىدبٖ٪ددددد ذبٕ ٚددددددا٩ٜذب٢ٕٚدا٩ددددد ذىددددد٦ذذذذذٗ(،3105 

ٙ دد ٥٤ذبلأدبءذٕليّدددتذبٕٖددوذبٖدد٦ذج٢دددزذب ددد ذذذذ

بٕليّدددتذبلأاضدد٪ ذٕلابإدد٦ذبٕجٚٞد دد ِذبٕ ددإدبذ،ذذ

http://www.neelwafurat.com/itempage.aspx?id=egb213297-5227196&search=books
http://www.neelwafurat.com/itempage.aspx?id=egb213297-5227196&search=books
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،ذذ31ٙجٖددد ذبٕيبىددد ٩ٜذٕٖتٖددد٤ٗذبٕي٩دضددد٪ ذ،ذٙجٖددد ذذ

ذ ذب٤ٕٚصٔذ،ذبٕتيبً.،ذجدٙتذ3:بٕت دذ

بددلاءذبٕدد ٩ٜذ دٙدد ذٙصدداي٦ذ٣يدٕدد ذتبدديب١٪٘ذأبدد٤ذذذذذذ -:0

 ددري٪يذبٕ دد ا٩إدتذب٤ٕٞب٪دد ذبٖدد٦ذذذذٗ(،.٣310اد ذ 

بتددددضذبَٕدددد ابتذبٕإ ٝ٪دددد ذبٕ دصدددد ذ٣داجدددد ذأدبءذذ

 ٖ ددٖ ذأّي٣بد ٪دد ذأٙدٙ٪دد ذبٖدد٦ذج٢دددزذبٕليّدددتذذذذذذ

 ٞ ذ،ذبٕٚجٖ ذذ05بلأاض٪ ذٕٞدت٦ءذبٕجٚإدزذ لةذ

دضدد ذ،ذبٕتدد دذبٕتٖٚ٪دد ذٕٖ يب٪دد ذبٕإ ٝ٪دد ذ٣بٖدد٤ٗذبٕي٩ذ

ذ،ذبٕج ءذبٕثد٦ٝذ،ذجدٙت ذ ٤ٖبٛ.ذذ10

 دددري٪يذذٗ(،.310بدددلاءذبٕ ددد٪ ذٙلٚددد ذطٞادددد٥٣ذ  -.0

بيٝدددٙمذ دد ا٩إ٦ذٝدد٤ب٦ذبٖدد٦ذأدبءذ٢ٙدددا ذبٕدد ٣ا ذذذذ

ب٤٢ٕب ٪د ذبٕ ٖي٪د ذبٕٚ دد َ٪ٚ ذ٢ّٞد٩د ذ يّ٪د ذبٖدد٦ذذذذذ

ج٢دزذبٕٚ ٤بز٩٪ٜ،ذا دٕ ذٙدج  ٪يذد٪ديذٙٞ د٤ا ذذذ

ذ،ذّٖ٪ ذبٕ يب٪ ذبٕي٩دض٪ ذ،ذجدٙت ذبٕ ددبت.

ت جد١دددددتذذٗ(،3113بإدددد ذبٕٚددددٞت٘ذبٕإٞدددددذ ذبٖدددد٦ذ -01

ٙتدصي ذى٦ذطيًذ  ا٩رذبٕجٚإدز،ذٙيّد ذبْٕ ددبذذذ

ذٕٖٞ ي،ذبَٕد١ي .

(،ذ ددري٪يذ ٞٚ٪دد ذذ3104ٗبٚدديذأ ٚدد ذبإدد ذبٕٞتدد٪٘ذ ذذ -.0

بَٕدد٤ ذبلاٝيجدا٩دد ذٕٖددلابب٪ٜذ٣بٕدديجٖ٪ٜذبٖدد٦ذأدبءذذذذ

٢ٙدددا ذبٕ ددَٖإ ذبلأٙدٙ٪دد ذبٖدد٦ذبٕ٪دد ٩ٜذبدلاا َدددءذذذذذذ

ٚجٖدد ذبٕٚد د٣ ذبٖدد٦ذج٢دددزذبٕليّددتذبلأاضدد٪ ،ذبذٕذ

بٕتٖٚ٪دد ذٕٖ يب٪دد ذبٕإ ٝ٪دد ذ٣بٖدد٤ٗذبٕي٩دضدد ،ذبٕتدد دذذذذذ

ذ.3.

 ددددري٪يذذٗ(،3111بٚددددي٣ذٙلٚدددد ذبإدددد ذبٕدددديبزًذ ذ -31

بٕ يبٙإدد٤ٕ٪ٜذ٣بٕ صدد٤اذبٕتَٖدد٦ذبٖدد٦ذاىددعذٙ دد ٥٤ذ

أدبءذبتددددضذب٢ٕٞد٩دددددتذبٕليّ٪دددد ذبٕٚيّإدددد ذبٖدددد٦ذذذذ

بداضدددد ذبٕ دددد٤بزٛذٕٞدتدددد،دتذبٕجٚإدددددزذ،ذا دددددٕ ذذذ

دّ ٤اب ذد٪يذٙٞ ٤ا ذ،ذّٖ٪د ذبٕ يب٪د ذبٕي٩دضد٪ ذ،ذذذذ

ذ ذطٞاد.جدٙت

  ا٩لذبٕجٚإددزذذذٗ(،3113 ذٙلٚ ذتبيب١٪٘ذتلد ٠ -30

 بٕٚتدصيذ،ذدباذبٕيْيذبٕتيب٦ذ،ذبَٕد١ي .

بلاي إددددددابتذذذٗ(،:310يٖ٪دددددٔذ ٙلٚددددد ذبٕ ددددد٪ ذذ -33

٣بَٕٚد٩٪رذىد٦ذبٕ يب٪د ذبٕي٩دضد٪ ذ.ذٙدلّيبتذد٪ديذذذذذذ

ٙٞ دددد٤ا ذ،ذّٖ٪دددد ذبٕ يب٪دددد ذبٕي٩دضدددد٪ ذ،ذجدٙتدددد ذذذذ

ذبٕٚٞص٤ا .

ٙلٚدددد ذ  ددددٜذبددددلا٥٣ذ،ذٝصدددديذبٕدددد ٩ٜذاضدددد٤بٛذ -33

تي إدددددابتذبلأدبءذبٕليّدددد٨ذ،بٕاإتدددد ذذذذ،ٗ(3101 

 بٕثدٙٞ ،ذدباذبٕيْيذبٕتيب٦،ذبَٕد١ي .

بَٕ٪ددددددلذذٗ(،3101ٙلٚددددد ذصدددددإل٨ذ  ددددددٝ٪ٜ ذذ -35

٣بٕ َدد٩٤٘ذىدد٨ذبٕ يب٪دد ذبٕإ ٝ٪دد ذ٣بٕي٩دضدد ذ.ذبٕجدد ءذذذ

بلأ٣ٓذ،ذبٕاإتدددددد ذبٕثدٕثدددددد ،ذدباذبٕيْدددددديذبٕتيبدددددد٨،ذ

ذبَٕد١ي .

 ددري٪يذبيٝدددٙمذذذٗ(،:311 ذٝدصدديذبٚدديذب٤ٕصدد٪وذ -34

بٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذب٦ٖذٙ د ٥٤ذذ  ا٩إ٦ذبد    بٗذج٢دزذ

أدبءذبتدددضذب٢ٕٚددددابتذبلأّي٣بد ٪ددد ذبٖددد٦ذج٢ددددزذذذذذ

بٕليّدددتذبلأاضدد٪ ذىدد٦ذا٩دضدد ذبٕجٚإدددزذ،ذٙجٖدد ذذذذذ

،ذّٖ٪دددد ذذ3بٕجدددد ءذذ.0بٖدددد٤ٗذبٕي٩دضدددد ذ،ذٙجٖدددد ذ

 بٕ يب٪ ذبٕي٩دض٪ ذ،ذجدٙت ذبٕٚٞ٪د.

 ددددري٪يذذٗ(،.311بٕلددددد٥٣ذ ٣ب ددددٔذّدٙددددٔذٙلٚدددد ذ -:3

بيٝدٙمذ  ا٩إ٦ذبد    بٗذبٕ يبٙإ٤ٕ٪ٜذبٖد٦ذبتدضذذذ

ن٪دددديبتذبْٕ٪ٞٚد ٪ْ٪دددد ذٕ ل دددد٪ٜذبلأدبءذبٕيٞدددد٦ذذذبٕٚ 

ٕٖدددد ٣ا ذب٤٢ٕب ٪دددد ذبٕ ٖي٪دددد ذبْٕٚدددد٤ا ذبٕٚ ددددإ٤ٍ ذذ

ب َٖإ ذجدٝإ٪ ذٙدعذابدعذٕيد٠ذبٖد٦ذج٢ددزذبٕليّددتذذذذذذذ

بلأاضدد٪ ،ذا دددٕ ذٙدج دد ٪يذد٪دديذٙٞ دد٤ا ذ،ذّٖ٪دد ذ

ذبٕ يب٪ ذبٕي٩دض٪ ذٕٖإٞ٪ٜذ،ذجدٙت ذب  ْٞ ا٩ .
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Abstract 

Effect of Trampoline Training Program on Muscular Power Level and  

Technical Performance of Some Complex Skills on Floor Exercise  

Apparatus in Gymnastics 

 

Dr.Shady Mohamad Alhenawy 

Lecturer in Sports Training Department, Faculty of Physical Education,ذ 
Mansoura University. and Physical Education and Movement Sciences  

Department - Faculty of Education – Qassim University 

 

 
This research aims to identifyذ the effect of trampoline training program on 

muscular power level and technical performance of some complex skills on floor exercise 

apparatus in gymnastics, using experimental approach with experimental design for 

pre-post measurement of one group due suitability to research nature. Research sample 

was chosen Intentionally from gymnastics team’s players at Qassim University. Basic 

research sample included (10) players, while exploratory study was conducted on a 

sample of (3) players representing original community and from outside basic research 

sample, who were randomly selected, aiming to selecting appropriate trampoline 

exercises and codifying their training loads. The most important results were that: 

improvement rate in feet muscle ability for wide jump test of stability (31.1%), 

improvement rate in feet muscle ability for vertical jump (40.5%), improvement rate in 

arms’ pushing a medical ball weighed 3 kg with two hands (23.3%), while improvement 

rate in technical performance of Back Somersault Straight with Full Twist (47.2%), and 

improvement rate for Front Somersault Straight with Full Twist (43.3%), also 

improvement rate for Back Somersault Tuck with Half Twist (35.3%). The researcher 

recommends using trampoline exercises to improve and develop technical performance 

level of complex Somersault skills.  

Keywords: Trampoline, Muscular Power, Complex Skills, Floor Exercise 

Apparatus  

ذ


