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تأأير تدتأأات البدليالي وأأتلدملياكأأمل تتيدمليتأأات عدليلحأأتك د كأألدت وأأ  د
دددددددليقأأأأأمقدمليقأأأأأاتقدليوىأأأأأك ادملوأأأأأتمبدل ال دليل أأأأألتبد كأأأأألداوأأأأأ د

 ل لتلبدليجلالز
                                                               

  .د.م. منار شاهينأ                                                           
  أستاذ مساعد بقسم التعبير الحركي والجمباز الفني،        

 لية التربية الرياضية ك 
 جامعة حلوان

  م. امل محمد الحمد    
 وعلوم الرياضة مدرس بكلية التربية البدنية  

 الجامعة الهاشمية

              
 المقدمة ومشكلة البحث

يعد التطوير وتحسين الانجاز الشخصي هدفا أساسيا لكل رياضي ومدرب ،ولتحقيق هذا 
الهدددلا لابددد مددن اسددتامار كددل افمكاندداب الفنيددة والبدنيددة والنفسددية للرياضدديين ،وتعتبددر رياضددة 

ورا هامدا إذذ تعتبدر مدن الجمباز من أهم الرياضدياب التدي يحتدل فيهدا الجاندب الفندي المهدار  د
،وهد  تحتداإ ذلد  اددراب بدنيدة خاصدة للتوصدل ذلد   أصعب الرياضاب التي يمكن ممارسدتها

 المتطلباب الخاصة بأدائهاإ 

 
              وتعتمددددد رياضددددة الجمبدددداز علدددد  عنصددددرل القددددوب والقدددددرب العضددددلية حيدددد  اابددددب 

لقدوب والقددرب العضدلية فدي جميد  ( أن لاعب الجمباز يحتاإ  لقدر كبيدر مدن ا2005وليد نبيل )
فهذه العناصر تظهدر فدي حركداب دفد  اليددين والدرجلين فدي حركداب الشدقلباب  أجزاء الجسم ،

واددرب الععدب علد   ،(32: 32أجهدزب الجمبداز المختلفدة )الأمامية والخلفية والدوراناب علد  
شدلل المندتف فدي الوحددب حي  انة كلما زاد ال ،في فترب زمنية محددب من الأهمية أداء المهاراب

  (23: 8)  إ الزمنية كان هناك كفاءب أفضل في الأداء المهار 
 

وعليددة يماددل افعددداد البدددني احددد الجوانددب الهامددة لدداداء الفنددي فددي رياضددة الجمبدداز ذذ 
يتأسس علية ادرب الععبين للقيام بمتطلباب وواجباب الأداء عل  الأجهزب المختلفة للجمباز فدي 

ويتطلب الارتقاء بالمستو  الفني تصميم ووض  برامف تدريبية مقننة وفقدا لأحدد  البطولاب ،
نظريدداب التدددريب ،وان النمدداذإ الحدياددة المختلفددة لتدددريب لاعبددين الجمبدداز الفندد  تعمددل علدد  

 اشتراك عناصر مختلفة تؤار عل  أداء رياضي أكار ادرب وداة وأكار توافقاإ

 
( ذلد  أن الاتجاهداب 3002) Blakey & Southardوهدذا مدا يؤكدده بعكد  وسدوارد  

الحاليددة للمدددربين تتجددة نحددو التكامليددة فددي التدددريب ولدديس الفرديددة ، فمدداع يددتم مددزإ تدددريباب 
الأاقال م  تدريباب البليوميترك داخل الوحدب التدريبية الواحدب للحصول عل  تددريباب مركبدة 
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هذه التدريباب التكاملية في تحسين القدراب  واد أابتب نتائف العديد من الدراساب العلمية جدو 
البدنية ومستو  الأداء ،عل  الرغم من الجدل المستمر حول ا  التدريباب نبددأ وبأيهمدا ننتهدي 

 (51:  32) إ والتفسير العلمي للبدء بنوع معين عن غيرب من هذه التدريباب

 
يباب البليدومترك وهد  ومن هدذه التددريباب تددريباب المقاومدة ،تددريباب الباليسدت  ،تددر

كلها أنواع من التدريباب التي تعمل عل  تنمية القوب والقدرب العضلية بنسب مختلفدة فقدد أابتدب 
 إبعض الأبحا  أن استخدام التدريباب المختلطة التي تستخدم تدريباب 

 
المقاومة ام تدريباب البليومترك في نفس الوحدب التدريبيدة تعتبدر همدزب الوصدل بدين كدل 

لقوب والقدرب العضلية من ناحية وذنها المدخل الرئيسي لتحسين مستو  الأداء ،وعندما يدتم من ا
العمل العضلي وفق نظدامين تددريبين مختلفدين هدذا التدداخل فدي التددريب يسدم  بتحقيدق تحمدل 
عالي يفوق تدريباب البليوميترك منفردب أو الأاقال منفردب وبالتالي يساعد عل  ذخراإ اكبر كم 

 من القدرب عل  الأداء للعضلة إ ممكن 

 
( Ballistic trainingومن أنواع تدريباب تنمية القددرب أيضدا هدي تددريباب الباليسدت  )

( الحركددة البالسدديتية بأنهددا الحركددة 3001)  Kenny Croxdaleوعددرلا كيندد  كروكسدددل 
مؤديددة ألمدؤداه بواسددطة العضددعب ولكنهدا تسددتمر بواسددطة كميددة الحركدة )العجلددة( ل طددرالا ال

للحركددة ،فهددي تعمددل علدد  الأربطددة والمفاصددل عنددد الهبددوط مددن القفددز ،ولددذلك يجددب التدددرإ 
وافدزب  ،م حي  تددريباب افلقداء مدن المقعددبالتدريب بدون تحميل أولا اعتمادا عل  وزن الجس

ام التدريباب التي تسدتخدم الأحمدال ،ويجدب أداء تددريباب الباليسدت   ،ط الدف وضل ،القرفصاء
ية الوحدب التدريبيدة حتد  يمكدن اسدتلعل الطاادة فدي الأداء ،وتنقسدم هدذه التددريباب ذلد  ف  بدا

اع  مراحل رئيسية ،الأول  تدتم بواسدطة الانقبداض العضدلي بالتقصدير ،والاانيدة هدي مرحلدة 
الانحدار أو الهبوط والتي تعتمد عل  العجلة )كمية الحركدة( المتولددب مدن المرحلدة الأولد  ،ادم 

 نقباض العضلي بالتطويل إ الاالاة وه  مرحلة تنااص السرعة والمصحوبة بالاالمرحلة 
(38 :581) 

 
( مدن ذن تددريباب 3002ذيهداب علد  ) ،عادل عبد البصديرهذا يتفق م  ما أشار ذلية    

الباليسددت  ذاب فعاليددة عاليددة فددي القدددرب علدد  تحسددن القددوب والقددوب الانفجاريددة وان طبيعددة هددذه 
جدا من الوظيفة الفعلية للنشاط الرياضي من ناحية أدائها في تقلص العضعب  التدريباب اريبة

( فإن المبدأ الأساسي لهذه الأنواع من التدريباب هو الانقباض بالتقصير ويكون ااول  28: 9)
لو حد  مباشر بعد الانقباض بالتطويل للمجموعة العضدلية وبدذلك يعمدل علد  تنميدة وتحسدين 

من أهم مميزاتها أنها تزيدد مدن مسدتو  الأداء الحركدي لأن القدوب المكتسدبة القدرب الانفجارية و
هدذا الندوع مدن التدددريب يدؤد  ذلد  زيدادب مقددرب العضددعب علد  الانقبداض بمعددل أسددرع  فدي

وأكاددر تفجددرا خددعل مددد  الحركددة ،فهددذا يددؤد  ذلدد  أداء حركددي أفضددل فددي النشدداط الرياضددي 
ماددل لمخددزون الطااددة للعضددعب العاملددة خددعل ،وذلددك عددن طريددق الاسددتخدام الأ الممددارس

،أو الارتدداداب  Jumpingالانقباض والانبساط المتتالي لنفس العضلة ذاناء الوابداب العموديدة 
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Bounding ،    أو الارتقدداءابRiecoheting (1: 350 ويظهددر الندداتف مددن التدددريب بعددد )
Woolstenhulme (3002 )أسبوعين ذل  اع  أسابي إ ويتفدق ذلدك مد  دراسدة ولسدتنهولم  

والتي أشارب ذل  أن تدريباب الباليست  اد حققب زيدادب فدي القدوب العضدلية المطاطيدة الخاصدة 
 (إ25) بالواب العمودل

 
وتعتمد رياضة الجمباز عل  تنمية عنصر القوب للطدرلا العلدول والسدفل  بافضدافة ذلد  

داء المهدداراب التددي تبدددأ مددن عضددعب الجددذع )الددبطن ،والظهددر( ،وهدد  المحصددلة النهائيددة الأ
           الددرجلين وتمدددر بالجددذع وتتمادددل فددي حركددداب الاندددي والمددد والكدددب والبسددط والددددف  والجدددذب 

( ،ولذلك تبادر ذل  ذهن الباحاتان سؤال : أل الطرق لتنمية القوب والقدرب العضدلية 72:  51) 
؟ ولوجدود مشدكلة تواجدة  مبدازانسب لطالباب كلياب التربية الرياضية الدذين يدرسدون مدادب الج

هددؤلاء الطالبدداب حيدد  انخفدداض فددي مسددتو  الأداء المهددار  لددبعض المهدداراب التددي يشددتملها 
المقرر وعددم الدربط الجيدد لهدذه المهداراب ،ومدن خدعل الخبدرب التدريسدية والتدريبيدة لرياضدة 

سددتو  الجمبدداز الجدداءب الباحاتددان السددبب فددي ضددعلا مسددتو  الأداء البدددني ذلدد  انخفدداض م
عناصر الليااة البدنية التي من أهمها عنصر القوب والقدرب العضلية التي تم التكافؤ عل  أساسها 
وكانب غير مناسبة لأوزانهدم المتفاوتدة وللمرحلدة العمريدة والليدر كافيدة فتمدام هدذه المهداراب 

اراب بالمستو  المطلوب ،ويظهر ذلك في بطئ عملية التعلم الحركي ،واضطراب أدائهدم للمهد
الحركية وعدم ادرتهن عل  ربط تلك المهاراب ببعضها في شدكل جملدة حركيدة تتسدم بالجمدال 

 والتوافق أاناء الأداءإ 

 
ومددن خددعل افطددعع علدد  الدراسدداب المتعلقددة بتنميددة الصددفاب البدنيددة لددوحظ أن بعددض 

ال كأسداس الأبحا  انفردب بتنمية القدرب العضلية عن طريق التمدرين المركدب باسدتخدام الأاقد
للبنيددددة العضددددلية اددددم تدددددريباب البليددددومترك فددددي الوحدددددب التدريبيددددة ذاتهددددا كدراسددددة فتحددددي 

جيهددددان بدددددر  Fletcher, Lain, (32،)( 3002فعتشددددر ،لددددين ) ،(52)(3002منصددددور)
وفدد  الددبعض الاخددر تددم المقارنددة بددين أسددلوب اسددتخدام تدددريباب البليددومترك  ،(3()3008)

( ،صدفاء 59( )3008وب والقدرب العضلية كدراسة محمدود لبيدب )وتدريباب البالست  لتنمية الق
( ،ويتم ذلك علد  أجدزاء معيندة مدن الجسدم مادل الطدرلا العلدول أو الطدرلا 2()3009حسين)

 et al   Jeffery Vossen (20) ,(3000السفل  كدراسة جفرل فوسين وأخرون)

 
بحدا  والدراسداب ،فقدد ول جابة عل  تساؤلاب الباحاتين ،وبناءا عل  اخدتعلا نتدائف الأ
الأول باسددتخدام تدددريباب رأب البدداحاتين بددأن تقددوم بعمددل مقارنددة بددين اددع  بددرامف تدريبيددة ،

والادداني باسددتخدام تدددريباب البليددومترك ،والاالدد  برنددامف مخددتلط مددا بددين تدددريباب  ،البالسددت 
  لعضدددعب والقددددرب العضدددلية البالسدددت  وتددددريباب البليدددومترك لمعرفدددة تدددأايرهم علددد  القدددوب 

والظهددر( وعلدد  مسددتو  الأداء المهددار  للمهدداراب الحركيددة  ،والددبطن ،والددذراعين ،)الددرجلين
 الجمباز المختلفة إ    المختارب عل  أجهزب 
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دأهالفدلياتلواد:
دفبدهذهدلياتلوادإيلدليتوتفد كلد:ها

 

المخدددددددددتلط تدددددددددأاير بدددددددددرامف تددددددددددريباب الباليسدددددددددت  ،والبلدددددددددوميترك ،والتددددددددددريب 
 ،الدذراعينو ،والقددرب العضدلية لعضدعب )الدرجلينعل  تنمية القوب  ،البلوميترك()البعستي ،و

 والبطن ،والظهر( ومستو  الأداء المهار  في الجمبازإ

 
المقارنددة بددين تددأاير كددع مددن البددرامف التدريبيددة الاعاددة والبرنددامف التطبيقددي المتبدد  علدد  

 متليراب الدراسةإ

 
دفتم دلياتلوا:

 

لة ذحصائية بدين القيداس القبلدي والبعدد  لاسداليب التدريبيدة الاعادة توجد فروق ذاب دلا
 ،عب )الرجلين، والذراعين، والبطنالمستخدمة في تنمية عنصرل القوب والقدرب العضلية لعض

 والظهر( لصال  القياس البعد إ
 

توجد فروق ذاب دلالة ذحصائية بين المجموعاب التجريبية الاعاة والمجموعة الضدابطة 
 لصال  المجموعاب التجريبية عل  متليراب الدراسةإ و

 
د:دلياتلولبدليلتتا ا

د

( تهدددلا ذلدد  اسددتخدام التدددريب المركددب 3008دراسددة اامددب بهددا جيهددان احمددد بدددر )
لتدريباب الأاقال والبليومترك باستخدام التدريب الددائرل ومعرفدة تدأايره علد  القددرب العضدلية 

تحمل  –مرونة الفخذ والجزع  –التوازن الديناميكي والاابب  –الرشااة  –للذراعين والرجلين 
عضعب البطن ،ومستو  الأداء المهار  عل  الجهاز الأرضي ،تم استخدام المنهف التجريبدي 

 ( طالبة اسمب بالتساول،22لمجموعتين ذحداهما تجريبية والأخر  ضابطة ،بلغ حجم العينة )
    ( وحددداب تدريبيددة أسددبوعيا وزمددن الوحدددب 2  )( أسددبوع بواادد8وتددم تطبيددق البرنددامف لمدددب )

            ق( وادددد أسدددفرب أهدددم  النتدددائف علددد  أن المجموعدددة التدددي اسدددتخدمب التددددريب المركدددب  80)
)الأاقال ،البليوميترك ( أكار تأايرا عل  عناصر اللياادة البدنيدة ومسدتو  الأداء المهدار  علد  

 (إ3جهاز الأرضي )

 
( تهدددلا ذلددي التعددرلا علدد  تددأاير تدددريباب 3008حمددد السدديد )ناصددر ا دراسددة اددام بهددا

البليوميترك باستخدام الأاقال عل  تنمية القددرب العضدلية ومسدتو  أداء ومسدتو  أداء مهداراب 
الجمباز علد  جهداز الحركداب الأرضدية ، وتدم تطبيدق المدنهف التجريبدي باسدتخدام مجمدوعتين 

 ( طالب من طعب الفراة الاانية بكلية70العينة ) وبلغ حجم ذحداهما ضابطة والاانية تجريبية ،
( وحدداب تدريبيدة فدي 2اد  )( أسدابي  بوا8تدم تطبيدق البرندامف ) ،ببور سعيد التربية الرياضية

 (إ35واد أسفرب النتائف عن وجود فروق دالة ذحصائيا في تنمية القدرب ) ،الأسبوع
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  مقارندة اسدتخدام أسدلوبين ( تهددلا ذلد3008دراسة اام بها محمود محمد لبيب سدليمان)
مختلفين لتنمية القددرب العضدلية )البليدومتر  بالبالسدت (عل  مسدتو  الانجداز الرامدي لععبدي 

       بلدددغ حجدددم العيندددة  ،هف التجريبدددي لمجمدددوعتين تجدددريبيتينالوادددب الاعادددي ، تدددم اسدددتخدام المدددن
  علد  المجموعدة سدت( لاعبين من منتخب جامعدة جندوب الدوادل ،تدم تطبيدق برندامف البال50)

وبرنددامف البلددوميترك علدد  المجموعددة التجريبيددة الاانية،واددد أسددفرب نتددائف  ،التجريبيددة الأولدد 
الدراسة عن وجدود فدروق دالدة ذحصدائيا بدين مجمدوعتين الدراسدة فد  مسدتو  الأداء الحركدي 

 (إ 59) للواب عاما والمستو  الرامي للواب الاعاي خاصا لصل  المجموعة التجريبية الأول 

 
( تهدددلا ذلدد  اسددتخدام تدددريباب 3007دراسددة اددام بهددا محمددود حمدددل ،عمدداد السرسدد  )

الأاقددال والبليددومترك والمخددتلط لتطددوير القددوب المتفجددرب وتأايرهددا علدد  بعددض القدددراب البدنيددة 
التجريبددي لدداع  مجموعدداب  ومسددتو  الأداء المهددارل لناشددئي الكاراتيددة ،تددم اسددتخدام المددنهف

( لاعدب مدن منتخدب ناشدئي الكاراتيدة ،وتدم تطبيدق البرندامف 20بلغ حجم العينة )     ،تجريبية
ق( وادد أسدفرب أهدم  90( وحداب تدريبية أسبوعيا وزمن الوحددب )2( أسبوع بواا  )53لمدب )

النتائف عل  أن المجموعة التي استخدمب التدريب المختلط )الأاقال ،البليوميترك ( أكار تدأايرا 
 (إ 58تدريبيتين في متليراب الدراسة )من المجموعتين ال

 
 Rahman Rahimi  and Naser ناصدر بهبدور  ،دراسدة ادام بهدا رحديم رحمدان

Bahpur (3001 تهدلا ذل  التعرلا عل  تدريباب الأاقدال وتددريباب البليدومترك والتددريب )
داء في الوادب ما بين افاقال البليومترك عل  القدرب العهوائية والقوب العضلية عل  الأ المختلط

بلددغ  ،ع  مجموعدداب تجريبيددة وأخددر  ضددابطةالعددامود  ، تددم اسددتخدام المددنهف التجريبددي لددا
، واد أسدفرب أسابي  بواا  وحدتين أسبوعيا (7وتم تطبيق البرنامف لمدب ) ،طالبا (28عددهم )

نتددائف الدراسددة عددن وجددود فددروق دالددة ذحصددائيا لكددل المجموعدداب ايددد الدراسددة مدد  أفضددلية 
 (إ 39عة التدريب المختلط ف  متليراب الدراسة )مجمو

 
( تهدلا ذل  معرفة تأاير دمف تددريباب الأاقدال وتددريباب 3002دراسة اام بها فتحي منصور) -

، تم استخدام المنهف التجريبي ب( عل  ادرب التصويب في كرب اليدالبليوميترك )التدريب المرك
( طالب من المستو  20بطة ،وبلغ حجم العينة )لاع  مجموعاب اانين تجريبيتين والاالاة ضا

الاال  من كلية التربية الرياضية جامعة الملك عبد العزيدز الدذين أتمدوا دراسدة مقدرر كدرب اليدد 
( وحداب في الأسبوع زمن الوحدب يتراوح 2( أسبوع بواا  )53،واد تم تطبيق البرنامف لمدب )

ادراب التصويب تحسدنب بشدكل أفضدل عندد  واد أسفرب النتائف عل  أن  ،ق (90-70ما بين )
دمف تدريباب افاقال والبليوميترك معدا،وعن أهميدة تددريباب افطالدة والمروندة لزيدادب فاعليدة 

 (إ52تدريباب الأاقال والبليوميترك )
 

( هددفب للتعدرلا 3000)et al   Jeffery Vossen ,جفدرل فوسدين واخدرون دراسدة ادام بهدا -
القوب والقدرب العضدلية للجدزء العلدول مدن الجسدم ،تددريباب الددف   عل  أيهما أفضل في تطوير

( الحركي أم الدف  بالذراعين بالتدريب البلوميترك ،وتدم اسدتخدم المدنهف Push upبالذراعين )
البرندامف لمددب  ( امدرأب تمدارس الرياضدة ،تدم تطبيدق 21التجريبي للمجموعين ،وبلدغ عدددهم )
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عيا ،وادد أسدفرب النتدائف عدن وجدود اادر ايجدابي للمجموعدة ( وحدب أسدبو2بواا  ) ( أسابي 7)
 دفدد  الكددربالاانيددة التددي اسددتخدمب الدددف  بالددذراعيين باسددتخدام تدددريب البلددوميترك فددي اختبددار 

 (إ 20الطبية )

 
دلجتل لبدلياتلواد:

د

البعدد  لداع  مجموعداب  -استخدمب الباحاتان المنهف التجريبدي بتصدميم القيداس القبلدي
 جموعة ضابطة نظرا لمعئمة لطبيعة الدراسةإتجريبية وم

 
دلجتلعدلياتلواد:

د

تكددون مجتمدد  الدراسددة مددن طالبدداب كليددة التربيددة الرياضددية الجامعة الأردنيددة للفصددل 
 (إ3055-3050الدراسي )

 
د  نادلياتلواد:د

د

تددم اختيددار عينددة الدراسددة بالطريقددة العمديددة مددن طالبدداب كليددة التربيددة الرياضددية اللددواتي 
 ( طالبة عل  أن:32( من مادب الجمباز وعددهم )3)مساق  سجلن

 

 ( بنجاحإ5تكون اد اجتازب مساق جمباز ) -
 

 لديها الرغبة في المشاركة في ذجراءاب هذه الدراسةإ -

 
دمقادتمدتقو مدأفتلاد  نادلياتلوادكليتليي:

د

 ( طالبابإ1م )المجموعة الضابطة التي تطبق البرنامف التعليمي المتب  في الكلية وعدده -

 ( طالبابإ7المجموعة التجريبية الأول  والتي استخدمب تدريباب الباليست  وعددهم ) -

 ( طالبابإ1المجموعة التجريبية الاانية والتي استخدمب تدريباب البلوميترك وعددهم ) -

(  والبلدوميترك ،خدمب التددريب المخدتلط )الباليسدت المجموعة التجريبية الاالاة والتي است -
 ( طالبابإ2وعددهم )

 
   ،السددن( ،الددوزن ،اسددة فددي المتليددراب التاليددة )الطددولواددد تددم التكددافؤ بددين عيندداب الدر

وعناصر الليااة البدنية ذاب الأهمية في مهاراب الجمباز المختارب والتي تم اختيارها بناءا عل  
          ،طنوب عضدددعب الدددب، اددد، اددددرب عضدددعب الدددرجلينب الدددرجلينرأل الخبدددراء )ادددوب عضدددع

 إ ادرب عضعب الذراعين( ،اوب عضعب الذراعين ،اوب عضعب الظهر
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د(1املد)ـــج

دليتكلفؤدفيدليق لسدليقاكيددKruskal Wallis Testنتلئجدلحتالتدكتمشللدمليزد
 يلتغ تلبدليولتدملي ملدمليمز دا  دلجلم لبدلياتلوادل تاوا

 2،83الجدولية عند مستو  =  ²xايمة 
 

( لبح  التكافؤ  Krudkal Wallis Test( نتائف اختبار كروشال والز )5يبين الجدول ) 

في القياس القبلي لمتليراب العمر والطول والوزن بين مجموعاب الدراسة الأربعة ومن خعل 
استعراض ايم مرب  كال المحسوبة ذل  عدم وجود فروق ذاب دلالة بين المجموعاب الأربعة 

قيمة الجدولية مما يشير ذل  ،حي  كانب جمي  ايم مرب  كال المحسوبة أال من ال ايد الدراسة
 تكافؤ أفراد المجموعاب الأربعة في هذه المتليراب إ

 ليواا لجلمعدليتتع ليلجلم ا ليلتغ تلب
لتمو د
 ليتتع

د²xق لاد
 ليل وماا

لوتمبد
 ليالايا

 
 ليولت

  76.01 0 00.66 باليستى
 

1.07 

 
 

6.161 
 76.66 0 06.66 بليومترك
 باليستى

 وبليومترك
10.66 1 77.70 

 70.06 0 00.66 ضابطة
د

 ليمز 

  71.71 0 11.66 باليستى
7.06 

 
 6..0 0 00.06 بليومترك 6.006

 باليستى
 وبليومترك

.0.06 1 71.00 

 71.06 0 01.66 ضابطة
د

 لي مل

  70,10 0 00,06 يستىبال
1,01 

 
 0,06 0 01,06 بليومترك 6,070

 باليستى
 وبليومترك

.1,06 1 71,17 

 76,06 0 01,06 ضابطة
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 (2املد)ــــج

د(د Kruskal Wallis Testنتلئجدلحتالتدكتمشللدمليزد)
 ليتكلفؤدفيدليق لسدليقاكيديلتغ تلبدلياتلوادا  دلجلم لبدلياتلوادل تاوا

 

 2،83الجدولية عند مستو  =  ²xايمة 

 ليلجلم ا ليلتغ تلب
لجلمعد
 ليواا ليتتع

لتمو د
 عليتت

لوتمبد ²xق لاد
 ليالايا

واب طويل 
 من الاباب

  77.71 0 01.66 باليستى
1.54 

 
 71.06 0 01.66 بليومترك 0.673

 76.66 1 16.66 وبليومترك باليستى
 70.06 0 11.66 ضابطة

اوب 
عضعب 
 الرجلين

  71.66 0 11,66 باليستى
0.915 

 
 77.66 0 00.66 بليومترك 0.822

 71.00 1 1.66. وبليومترك ىباليست
 76.06 0 01.66 ضابطة

اوب 
عضعب 
 الظهر

  70.10 0 00.06 باليستى
1.55 

 
 76.16 0 01.06 بليومترك 0.673

 71.17 1 66..0 وبليومترك باليستى
 06.. 0 00.66 ضابطة

دف  الكرب 
الطبية من 
 الجلوس

  71.00 0 07.66 باليستى
2.29 

 
 8.00 0 06.66 ليومتركب 0.515

 12.64 1 00.06 وبليومترك باليستى
 13.20 0 00.66 ضابطة

الجلوس من 
 الراود

  7,83 0 01.66 باليستى
3.74 

 
 14.60 0 11.66 بليومترك 0.290

 12.00 1 00.66 وبليومترك باليستى
 14.40 0 11.66 ضابطة

اوب 
عضعب 
 الذراعين

  9.67 0 00.66 باليستى
3.93 
 

 
 17.10 0 00.06 بليومترك 0.269

 10.79 1 10.06 و بليومترك باليستى
 11.40 0 01.66 ضابطة
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( لبح  التكافؤ  Krudkal Wallis Test( نتائف اختبار كروشال والز ) 3يبين الجدول )
وبين مجموعاب الدراسة الأربعة ومن خعل استعراض ايم  في القياس القبلي لمتليراب الدراسة

 ،ن المجموعداب الأربعدة ايدد الدراسدةمرب  كال المحسوبة ذل  عددم وجدود فدروق ذاب دلالدة بدي
حي  كانب جمي  ايم مرب  كال المحسوبة أادل مدن القيمدة الجدوليدة ممدا يشدير ذلد  تكدافؤ أفدراد 

 . المجموعاب الأربعة في هذه المتليراب
 
دغ تلبدلياتلواد:لت

دلشتلكبدهذهدلياتلواد كلدليلتغ تلبدليتلي اد:
 

دليلتغ تلبدليلوتقكاد:

 برنامف تدريباب الباليست  إ -

 برنامف تدريباب البليومترك إ -

 برنامف التدريب المختلط )الباليست  والبليومترك (إ -
 

دليلتغ تلبدليتلاواد:

  ىلابدليذتل   دقمقد - قمقد ىلابدليظ ت - قمقد ىلابدليتجك   -

 قاتقد ىلابدليا   - ليقاتقدليوىك اديكتجك   - ليقاتقدليوىك اديكذتل    -

 

 ليلتغ تلبدليل لت اد:

( علد  أجهدزب الجمبداز الأربعدة 3وهي مستو  الأداء للمهداراب المتعلقدة بمسداق )
 (إ 3)مرفق

 

دأاملبدلياتلواد:

دأملا:دأج زقدمأاملبدليق لسد:

 وزن بالكيلو غرامإميزان طبي لقياس ال -

 رستاميتر لقياس الطول بالسمإ -

 إ CASIOساعة ذيقالا نوع  -

          لقيدددداس اددددوب عضددددعب الددددرجلين والظهددددرDynamometer جهدددداز ديندددداموميتر  -
 TKKنوع 

لأداء اختبددار الشددد فددوق الددرأس لقيدداس اددوب عضددعب Spring scale جهدداز سددبرنف   -
 إ الذراعين

 كلمإ 5كراب طبية  -
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دل:دللاحتالتلبدليلوتحالا:رلن 

بحا  العلمية وعرضها عل  واد تم اختيار الاختباراب بناء عل  حصر المراج   والأ
 تم اختيار الاختباراب التالية : حي  ،الخبراء

  ( لقياس ادرب عضعب البطن 30اختبار الجلوس من الراود خعل ) -

وس علد  كرسدي لقيداس القددرب كلم باليدين من وض  الجل 5اختبار دف  الكرب الطبية  -
 العضلية لعضعب الذراعينإ

 اختبار الواب الطويل من الاباب لقياس القدرب العضلية لعضعب الرجلينإ -

 ( لقيدداس ادددرب 30اختبددار رفدد  الجددذع عاليددا مددن وضدد  الانبطدداح )العددالي( خددعل ) -
 إ عضعب الظهر

د

درليرل:دليتق  مدليل لتب
د

اس مستو  الأداء المهار  عل  أجهزب الجمباز الأربعة استخدمب طريقة المحلفين لقي
الخاصة بالبناب سواء ذاناء القياس القبلي فجراء التكافؤ لأفراد العينة أو في القياس البعددل 
للجمل الحركية لأجهزب الجمباز الأربعة ،تم ذلك بواسطة ادع  محكمداب مدن أعضداء هيئدة 

،حيددد  يدددتم اخدددذ متوسدددط الددددرجاب  التددددريس الحاصدددعب علددد  شدددهاداب تحكددديم جمبددداز
 (إ2الاع إ)مرفق 

 

 أسس وضع البرامج الخاصة بالتدريبات المقترحة:
 

هدفب الدراسة الحالية ال  معرفة تأاير تددريباب الباليسدت  أم تددريباب البليدومترك أم 
التدريب المختلط )الباليست  و البليومترك( عل  القوب والقدرب العضدلية للدرجلين والدذراعين 
والددبطن والظهددر ومسددتو  الأداء المهددار   لددبعض مهدداراب الجمبدداز علدد  أجهددزب الجمبدداز 
للبنابإ لذلك وفي ضوء المراج  العلميدة والأبحدا  التدي أطلعدب عليهدا الباحاتدان تدم ذعدداد 
برنامف لتددريباب الباليسدت  وبرندامف لتددريباب البليدومترك ، وبرندامف مخدتلط يشدتمل علد  

اليست  وتدريباب البلوميترك م  مراعاب أسس علم التدريب الرياضدي مزيف من تدريباب الب
 ( لضمان التأاير الفعلي عل  متليراب الدراسة وذلك كالتالي :1)مرفق 
 

دتشك لد للداتنللجدتات عدليالي وتلد:
د

اامب الباحاة لتحديد شدب مقاومة أو )وزن الاقل( الذل يجب أن تتددرب بدة كدل طالبدة 
اع أخددذ أاصدد  اقددل مددن رفعددة لمددرب واحدددب علدد  أجهددزب التدددريب بالأاقددال تبعددا لقدددرتها بإتبدد

(One Repetition Maximum إ وذلدك لكدل تمدرين مدن التمرينداب المختدارب وادد تددم )
 ، أال من الأاص  ( لتحديد الشدب المناسبة )متوسط عالي تسجيلة في بطااة خاصة لكل طالبة
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دمتمدلوتحالمدليلولايادليتلي اد:د

 500الشدب المطلوبة (   x) أاص  وزن تم رفعة  = التدريبية  الأاقال

واد راعب الباحاة ما اتفق علية الخبراء من أن أفضل عددد مدن المجموعداب يتدراوح 
( تكراراب خعل المجموعة عل  أن 8 - 7( مجموعاب وعدد التكراراب من )7-3ما بين )

راوح الراحدة بدين المجموعداب مدا  ( وتتد 20تكون فترب الراحة ما بين التكرار والآخدر ) 
 (إ50( ،)55ق(إ ) 2-3بين )

 

دتشك لد للداتنللجدتات عدلياك ملتتيد:

حيد  ذن هدذا المبددأ يجبدر  تم استخدام تدريباب البليوميترك م  مراعاب التدرإ فدي الحمدل
العضعب عل  العمدل بأاصد  شددب ،والدتحكم فدي ذلدك بالنسدبة لتددريباب البليدومترك يكدون مدن 

التحكم في الارتفاعاب التي تاب من فواهدا الطالبدة ،وأيضدا بدالتحكم فدي المسدافاب الأفقيدة خعل 
وبدافطعع علد  المراجد  العلميدة والأبحدا  المختلفدة تدم تحديدد مجموعدة مدن  التي تادب ذليهدا ،

التدريباب البليومترية للرجلين تتسدم باسدتخدام مقاومدة اويدة سدريعة تدؤد  ذلد  حددو  مطاطيدة 
ام تقصيرها للتللب عل  هذه المقاومة، واد تم ذعداد تدريباب الطرلا السفل  وفدق رأ  العضلة 

 حي  اسمها ذل  الواب في المكدان ،الوادب مدن ارتفاعداب مختلفدة، Marti Duraمارت  ديورا 
        الحجدددددعب ،التدددددداخل بدددددين الابددددداب والحجدددددعب، الوادددددب العميدددددق، الخطو،تددددددريباب تحدددددد  

 (532 : 2) إ تأايراب خاصة
 

لمجموعداب تددريب الطدرلا  Follow throughوادد راعدب الباحاتدان حركداب المتابعدة 
العلول والجذع حي  بذل القوب بشكل مستمر مد  ضدرورب التركيدز علد  سدرعة الأداء مد  مند  
حركة الركوع ذل  ما وراء نقطة أاص  امتداد أو أاص  انقباض، وذلك لتأمين ذطالدة عضدعب 

 (558:  55)  إ ر كالا ابل البدء ف  الأداء بقوب وبرد فعل أكار تفجراالذراعين والجذع بقد
 

( مجموعداب ، كمدا تراوحدب 2-3واد تم تحديد عدد المجموعداب التدريبيدة مدا بدين ) 
  ( وبدددين  20( تكدددرار ، وفتدددرب الراحدددة مدددا بدددين التكدددراراب )31-51التكدددراراب مدددن )
 ( 522:  2) (559: 55( داائق إ)2-5المجموعاب ) 

 

واددد تددم حسدداب شدددب الحمددل لدداداء لتدددريباب البليددومترك باسددتخدام معادلددة كددارفونين 
 كالتالي : 

 العمر – 330تم حساب النبض الأاص  من خعل حساب =   -

 نبض الراحة –تم حساب رحلة النبض كالتالي : النبض الأاص   -

د

دمل درمدتمد ولعدلوالدلينا د نادليشاقدليل كماادكليتلييد:د

 (1الشدب المطلوبة ( + نبض الراحة  ) xحلة النبض )ر   -
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دمقادلوتحامدلوالدلينا دكلؤرتديشاقدلي للدكللد كيد:

    %( مدددن أاصددد  اددددرب للطالبدددة يتدددراوح معددددل الندددبض مدددن 20-10حمدددل متوسدددط ) -
 ( نبضة   ق إ521 – 530)

    %( مدددن أاصددد  اددددرب للطالبدددة يتدددراوح معددددل الندددبض مدددن 81 – 21حمدددل عدددالي ) -
 قإ ( نبضة  520 – 521)

%( من أاص  اددرب للطالبدة يتدراوح معددل الندبض 91 - 81حمل أال من الأاص  ) -
  (587: 52)( نبضة  ق 580 -520من )

واد تم تددريب الطالبداب فدي مجمدوعتين الدراسدة التدي تسدتخدم تددريباب البليدوميترك  -
لحساب  2×   تم الضرب  30عل  اياس النبض عن طريق الشريان الصدغي لمدب 

معدل النبض في الدايقة ،واد تم تحديد عدد مجموعداب تددريباب البليومتريدك مدا بدين 
( 31 – 51( مجموعددة، كمددا يتددراوح عدددد مددراب التكددرار لكددل مجموعددة )1 – 3)

 (552: 1) إ ( داائق2 – 5تكرار، وفترب راحة ما بين  ) 

 

دتي(:دتشك لد للداتنللجدليتات عدليلحتك د)ليالي وتلد،لياك ملت

دليلت كادل ميلد:

اامب الباحاتان بالتدريب بطريقة الباليست  في الأسبوع الأول م  استخدام اقل الجسم  -
 ، Strength Stage Basicوافاقددال الحددرب مددن البرنددامف كمرحلددة تأسيسددية للقددوب 

وهدد  مرحلددة تأسدديس تددم فيهددا اسددتخدام الأاقددال الحددرب لتكددوين أسدداس عضددلي واددد تددم 
 لتدريب كما تم في برنامف تدريباب البالست إتشكيل حمل ا

د

دليلت كادليرلن اد:د

،وهد  مرحلدة تكميليدة يدتم فيهدا Strength Power Stage القددرب  –مرحلدة القدوب  -
تدريب العضعب عل  أخراإ القوب بالسرعة المطلوبة أاناء الأداء المهار ، ويتم فيها 

البليومتريدددك، وذدمدداإ الأاقددال مددد   اسددتخدام تدددريباب الباليسدددت  بالأاقددال وتدددريباب
وحتدد  يددتم  ( أسددابي  ،2تدددريباب البليومتريددك، واددد اسددتلرق تطبيددق هددذه المرحلددة )

التكيلا أاناء الأداء فقد تم مراعاب الزيادب التدريجية بالحمل ،حي  أن هذا المبددأ يجبدر 
فدي العضعب عل  العمل بأاص  شدب، والحمل المتدرإ فدي الزيدادب الصدحيحة يمدنظم 

تدريباب البالست  والبليومتريك بالتحكم في استخدام الأاقال الحرب والكراب الطبية في 
الأيدل والأرجل ،والتحكم في ارتفاعداب الصدناديق والمسدافاب الأفقيدة التدي تادب مدن 

 (557: 5) إفواها الطالبة ،وعند التكيلا م  الحمل الزائد يجب زيادب الحمل تدريجيا
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مريندداب المختددارب باسددتخدام الأاقددال الحددرب وتدددريباب البليومتريددك واددد تددم تحديددد الت -
 (إ7)مرفق

واددد راعددب الباحاددة بدددء كددل وحدددب تدريبيددة بافحمدداء وافطالددة والمرونددة وأن تنتهددي  -
 بتمريناب التهدئة وذلك لمجموعتي البح إ

عد الواب توفير عوامل الأمن والسعمة أاناء الأداء بالأاقال ،ووض  المراتب للهبوط ب -
 لتجنب افصابةإ

 

دليتقو مدليزلنيديكاتنللج:د-دجـ

اامددب الباحاددة بوضدد  التقسدديم الزمنددي بمددا يتناسددب مدد  هدددلا الدراسددة ،حيدد  تددم التطبيددق 
( دايقدة 90( وحداب فدي الأسدبوع، وزمدن الوحددب )2بواا  ) ( أسابي 8الزمني للبرامف الاعاة )

ية، وذلك أيام الأحد والاعااء والخميس صدباحا ( وحدب تدريب32،فتصب  عدد وحداب البرنامف )
 واد اسم زمن الوحدب لجمي  المجوعاب كالآتي:

د(3املد)ــج
 ليتقو مدليزلنيديكم اقدليتات ا ا

 ليلجلم ادليىلا ا ليزل   للدليلجلم لبدليرلاث أجزل دليم اقدليتات و اد ليزل 

 جلم لبتلت نلبدللإ لل دمللإ ليادلتللركاديجل عدليل للإ لل  5

 العداد البدني العام  06

 افعداد البدني الخاص

 

التدريب باستخدام تدريباب الباليست  

 )الأاقال الحرب( ،تدريباب البليومتريك

  ،التدريب المختلط

التدريباب الحرب  16

 المتبعة بالكلية

تعليم والتدريب المهار  عل  المهاراب  التدريب المهار   06

 المقررب
تدريب تعليم وال 06

المهار  عل  

 المهاراب المقررب

 تدريباب تهدئة متماالة لجمي  المجموعاب  الجزء الختامي 0

 

دللإجتل لبدللإالت اد:* 

 لقد تم أخذ الموافقة من عميد كلية التربية الرياضية   الجامعة الأردنية بما يلي :

 (إ3ز )بإجراء الدراسة عل  طالباب كلية التربية الرياضية لمساق جمبا .1

 استخدام صالة التدريب الرياضي ) صالة الحديد ( التابعة للكلية فجراءاب الدراسة إ .2

بتوفير الأدواب العزمة للدراسة كالكراب الطبيدة والصدناديق المقسدمة والمقاعدد السدويدية  .3
 إوالأاقال المختلفة الاشكال والأوزان 



www.manaraa.com

 
14 

عينة مدن مجتمد  الدراسدة التدي اوامهدا  اامب الباحاتان بإجراء الدراسة الاستطععية عل 
 ( وكان الهدلا من هذه الدراسة ما يلي :32)

 

تحديددد شدددب كددل وحدددب تدريبيددة وتحديددد زمددن الأداء ومناسددبتة للتكددراراب بمددا يددتعءم مدد   -
 ادراب أفراد عينة الدراسةإ

 تعليم الطالباب كيفية حساب النبضإ -

اختيددار التمريندداب الأكاددر مناسددبة للبددرامف مددد  تقبددل الطالبدداب للتمريندداب المقترحددة و -
 المقترحةإ 

 التأكد من صعحية الأجهزب والأدواب المستخدمة إ -

 
د:دليلولللابدليوكل اد املبدلياتلوا

د

تم استخدام صدق المحتو  من خعل الاطعع عل  المراج  المختصة في مجالي  ليصاقد: -

( كمدا تدم الاطدعع 501: 57( ،)92: 30)( ،22: 37( ،)64: 5الجمباز والتددريب مادال )
ددتخدم صدددق   (35( ،)32( ،)2علدد  الدراسدداب السددابقة فددي المجددال مددن دراسددة ) كمددا اسم

المحكمددين مددن خددعل عددرض الاختبدداراب علدد  مجموعددة مددن الخبددراء فددي علددم القيدداس 
 % فأكار من أراء المحكمين إ 80والجمباز، وتم تطبيق الاختباراب التي حصلب عل  

 

وذلددك خددعل  T-Retestتددم اسددتخدام أسددلوب تطبيددق الاختبدداراب وذعددادب تطبيقهددا  راأألبد:لي -

التطبيق لعختباراب البدنية عل  عدد من طالباب الكلية ومن خارإ عينة وذعادب تطبيقة بعد 
( 2( طالبة واد اسدتخدمب معامدل بيرسدون والجددول رادم )52اعاة أيام عل  عينة اوامها )

 لعختباراب المرشحة : يوض  معامل الاباب 
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د(4املدتقمد)ــليج
دنتلئجدلولللدلتتال دا توم دا  دليت ا ق  دل ملدمليرلنيدلاحتالتلبدليقاتقدمليقمقدددددد

  (14 =د)
دلوللل ت ا قدرلني ت ا قدأمل ليلتغ تلبد

 للاتتال 

دلوتمب
 ليالايا

 لن تلف لتمو  لن تلف لتمو 

واب طويل 
 من الاباب

7,01 6,71 7,00 6,70 6,000 6,666* 

اوب عضعب 
 الرجلين 

.1,60 11,11 .0,0. 10,70 6,017 6,666* 

اوب عضعب 
 الظهر

 01,1. 77,10 01,10 71,.0 6,001 6,666* 

دف  الكرب 
 الطبية 

0,11 6,10 0,00 6,00 6,010 6,666* 

الجلوس من 
 الراود

70,06 1,00 71,1. 1,0. 6,000 6,666* 

اوب عضعب 
 عينالذرا

16,17 7,.1 17,01 7,11 6,010 6,666* 

 0،123=  0،01ايمة معامل الارتباط الحرجة عند مستو   
 

يبين الجدول نتائف معامل ارتباط بيرسون بين التطبيقين الأول والاداني لاختبداراب القددرب 
عندي ممدا ي 0،123والقوب واد كانب جمي  ايم معامل الارتباط أعل  مدن القيمدة الحرجدة الباللدة 

فددي  0،837معنويددة ودلالددة ادديم معددامعب الارتبدداط ذحصددائيا كمددا وتراوحددب هددذه القدديم مددا بددين 
في اختبار الجلدوس مدن الرادود وتعبدر جميد  هدذه القديم عدن  0،887اختبار دف  الكرب الطبية و 

ارتبداط عدالي بدين التطبيقدين ،  ويددل ذلددك علد  أن الاختبداراب المسدتخدمة فدي الدراسدة حققددب 
 اباب عال مما يدل عل  صعحيتها للتطبيق عل  عينة الدراسة إمعامل 

 
دتنف ذدتجتاادليا ثد:

دليق لسدليقاكيد:
د

تم ذجراء القياساب القبلية لجمي  أفراد عينة البح  ) الأرب  مجموعاب ( في الفترب من 
 للمتليراب البدنية والمهارية إ 3050 3 55ذل  الخميس     3050 3 2الأحد 

د
دللجدليلقتت اد:ت ا قدليات

ذلد   3050 3 35تم تطبيق البرامف التدريبية المقترحة في الفترب من الأحدد الموافدق 
( أسدددابي  وادددد كدددان زمدددن الوحدددداب التدريبيدددة 8ولمددددب ) 3050 2 51الخمددديس الموافدددق 

 إ (1( دايقة ودرجة الحمل الأسبوعية موضحة في الملحق رام )320الأسبوعية )
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دليق لسدلياوايد:د

ذجراء القياساب البعدية لأفراد مجموعداب البحد  الأربعدة بدنفس الطريقدة والكيفيدة ام  -
 إ 3050 2 33ذل  الخميس  3050  2   58للقياس القبلي وذلك في الفترب من الأحد 

 

بافضددافة ذلدد  اختيددار المسددتو  للمهدداراب الجمبدداز الأساسددية علدد  أجهددزب الجمبدداز 
محكمدداب  2( ، وتددم تقيدديمهم بواسددطة 5لحددق راددم )الأربعددة التددي تدددرس لعينددة الدراسددة ، م

 لرياضة الجمباز حي  تقوم كل منهن بإعطاء درجة للطالبة أخذ المتوسطإ 

 

د:ل ولي عدللإ صلئ ادليلوتحالاد

                         واددددددد تددددددم معالجددددددة البياندددددداب ذحصددددددائيا باسددددددتخدام اختبددددددار كروشددددددال والددددددز
)  Kruskal Wallis Test الفروق بين المجموعاب الأربعة بافضدافة ذلد   (  بهدلا بح

( فشارب الرتب بهدلا ذيجاد الفروق داخل Wilcoxon Testاستخدام اختبار ويلكوكسون )
 المجموعة الواحدب للتعرلا عل  معنوية وجوهرية التحسن ضمن المجموعة الواحدب إ

 

  اسدتخدام كذلك استخدمب المتوسطاب الحسدابية لوصدلا اديم الدراسدة ، بافضدافة ذلد
معامل ارتباط بيرسون بهدلا التحقق من اباب الاختباراب ، كمدا اسدتخدمب الباحادة اختبدار 

( بهددلا تحديدد Ryan Enot Gabrel Welsh ) ()REGWريدان ايندوب جابريدل ولد  
 مصادر الفروق في اياس البعدل بين المجموعاب الأربعة إ

 
د ت دلينتلئجدملنلقشت لد:

يتعءم وفرضياب هذه الدراسة ،واد تم استخدام افحصاء  سولا يتم عرض النتائف بما
 المناسب لهذه اللاية إ
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د(5املد)ـــج
(دا  دليق لو  دليقاكيدملياوايد فتلادد Wilcoxon Testنتلئجدلحتالتدم ككمكوم د)

دلجلم ادليالي وتل
د كلدلحتالتلبدليقمقدمليقاتقدليوىك ا

دلشلتق ليلتغ تلب
 ليتتاا

دلجلمع
 ليتتع

دلتمو  اليوا
 ليتتع

 ق لا

Z 

دلوتمب
 ليالايا

مرعد
 م لدل د
 ليرالب

 7,10 1,66 7 1,66 سالبة
 

6,610 
 1,06 0 66,.7 موجبة 

قمقد
 ىلابد
 ليتجك  

 1.16 6,66 6 6,66 سالبة
 

6,610* 
 1,06 0 17,66 موجبة 

قمقد
 ىلابد
 ليظ ت

 1,16 6,66 6 6,66 سالبة
 

6,610* 
 1,06 0 17,66 موجبة

فعدليكتقدا
لي ا ادل د
 ليجكمس

 1,16 6,66 6 6,66 سالبة
 

6,610* 
 1,06 0 17,66 موجبة 

ليجكمسد
 ل دليتقما

 1,11 6,66 6 6,66 سالبة
 

6,611* 
 1,06 0 17,66 موجبة 

قمقد
 ىلابد
 ليذتل   

 1,11 6,66 6 6,66 سالبة
 

6,610* 
 1,06 0 17,66 موجبة 

 5،97=0،01 الجدولية عند مستو   Zايمة 

 
( بدين القياسدين القبلدي  Wilcoxon Test( نتدائف اختبدار ويلكوكسدون )1يبدين الجددول )

المحسددوبة ذلدد  وجددود فددروق ذاب دلالددة  zوالبعدددل لأفددراد مجموعددة الباليسددت  ،وتشددير ادديم 
ذحصائية في جمي  اختباراب القوب والقدرب فيما عدا اختبار الواب الطويل العمودل حيد  كاندب 

( وادد كاندب هدذه 0001عندد مسدتو  ) 5،97المحسوبة أعل  مدن ايمدة الجدوليدة الباللدة  zايمة 
 الدلالة لصال  القياس ألبعد  كما تبينة ايم الرتب الموجبة المبينة في الجدولإ
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د(6املد)ــج
(دا  دليق لو  دليقاكيدملياوايد فتلادد Wilcoxon Testنتلئجدلحتالتدم ككمكوم د)

دملتتيلجلم ادلياك 
د كلدلحتالتلبدليقمقدمليقاتقدليوىك ا

دلشلتق ليلتغ تلب
 ليتتاا

دلجلمع
 ليتتع

دلتمو  ليواا
 ليتتع

 ق لا

Z 

دلوتمب
 ليالايا

مرعد
 م لدل د
 ليرالب

 *6,601 1.61 6,66 6 6.66 سالبة
 1.66 0 70,66 موجبة 

قمقد
 ىلابد
 ليتجك  

 *6,601 1.61 6,66 6 6,66 سالبة
 1.66 0 70,66 موجبة 

قمقد
 ىلابد
 ليظ ت

 *6,601 1.61 6,66 6 6,66 سالبة
 1.66 0 70,66 موجبة 

افعدليكتقد
لي ا ادل د
 ليجكمس

 *6,601 1.61 6,66 6 6,66 سالبة
 1.66 0 70,66 موجبة 

ليجكمسد
ل د
 ليتقما

 *6,601 1.61 6,66 6 6,66 سالبة
 1.66 0 70,66 موجبة 

قمقد
 ىلابد
 ليذتل   

 *6,601 1.61 6,66 6 6,66 ةسالب
 1.66 0 70,66 موجبة 

 5،97=0،01الجدولية عند مستو    Zايمة 
 

( بدين القياسدين القبلدي Wilcoxon Test) ( نتدائف اختبدار ويلكوكسدون 7يبدين الجددول )
المحسددوبة ذلدد  وجددود فددروق ذاب دلالددة  zوالبعدددل لأفددراد مجموعددة البليددومترك ،وتشددير ادديم 

المحسددوبة أعلدد  مددن ايمددة  zميدد  اختبدداراب القددوب والقدددرب ،حيدد  كانددب ايمددة ذحصددائية فددي ج
( واد كاندب هدذه الدلالدة لصدال  القيداس البعددل كمدا 0001عند مستو  ) 5،97الجدولية الباللة 

 تبينة ايم الرتب الموجبة المبينة في الجدولإ
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د(7املد)ـــج
لو  دليقاكيدملياوايد فتلاد(دا  دليق د Wilcoxon Testنتلئجدلحتالتدم ككمكوم د)

دلجلم ادليتات عدليلحتك 
د)دلياليوتلدملياك ملتتيد( كلدلحتالتلبدليقمقدمليقاتقدليوىك ا

دلشلتق ليلتغ تلب
 ليتتاا

دلجلمع
 ليتتع

دلتمو  ليواا
 ليتتع

 ق لا

Z 

دلوتمب
 ليالايا

واب طويل 
 من الاباب

 6,66 6 6.66 سالبة
1.10 6,670* 

 0.66 1 10,66 موجبة
اوب    

عضعب 
 الرجلين

 6,66 6 6,66 سالبة
 0.66 1 10,66 موجبة *6,670 1.10

اوب   
عضعب 
 الظهر

 6,66 6 6,66 سالبة
 0.66 1 10,66 موجبة *6,670 1.10

دف  الكرب 
الطبية من 
 الجلوس

 6,66 6 6,66 سالبة
 0.66 1 10,66 موجبة *6,670 1.10

الجلوس 
 من الراود

 6,66 6 6,66 سالبة
1.10 6,670* 

 0.66 1 10,66 موجبة
اوب    

عضعب 
 الذراعين

 6,66 6 6,66 سالبة
 0.66 1 10,66 موجبة *6,670 1.10

 5،97=0،01الجدولية عند مستو    Zايمة 
 

( بين القياسين القبلي  Wilcoxon Test( نتائف اختبار ويلكوكسون )2يبين الجدول )
المحسوبة ال   zالتدريب المختلط ) البالست  والبليومترك ( وتشير ايم والبعدل لأفراد مجموعة 

المحسوبة  zوجود فروق ذاب دلالة احصائية في جمي  اختباراب القوب والقدرب حي  كانب ايمة 
( واد كانب هذه الدلالة لصال  القياس 0001عند  مستو ) 5،97أعل  من ايمة الجدولية الباللة 

 ايم متوسطاب الرتب الموجبة المبينة إالبعدل وذلك من خعل 
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د(8املد)ــج
دنتلئجدلحت لتدكتمشللدمليزديا ثدليفتمقدفلدليق لسدلياوابد

ديلتغ تلبدلياتلوادا  دلجلم لبدلياتلوادللاتاوا

 ليلجلم ا ليلتغ تلب
لجلمعد
 ليتتع

 ليواا
لتمو د
 ليتتع

 ²xق لاد
لوتمبد
 ليالايا

د
مرعد م لد
 ل دليرالب

 11.75 7 20010 باليست 

 
57027 

 

 
0،005* 

 21.00 1 501000 بليومترك

 11.71 2 83000 باليست  وبليومترك

 3.70 1 58010 ضابطة

د
قمقد ىلابد

 ليتجك  

 12.83 7 22000 باليست 

 
3053 

 
0،122 

 12.40 1 73000 بليومترك

 13.71 2 97000 باليست  وبليومترك

 8.20 1 25000 ضابطة

د
 ىلابددقمق

 ليظ ت

 12.66 7 27000 باليست 

 
8038 

 
0،025* 

 52،00 1 65.00 بليومترك

باليست  
 وبليومترك

104.00 2 52،87 

 1،20 1 27.00 ضابطة

د
قمقد ىلابد
 ليذتل   

 52،82 7 82،00 باليست 

 
0،78 

 
0،828 

 55،20 1 18،10 بليومترك

 55،72 2 85،10 باليست  وبليومترك

 50،70 1 13،00 ضابطة

د
ليجكمسدل د

 ليتقما

 1،18 7 22،10 باليست 

 
57،28 

 
0،005* 

 51،90 1 29،10 بليومترك

 58،22 2 539،00 باليست  وبليومترك

 7،80 1 22،00 ضابطة

د
قمقد ىلابد
 ليذتل   

 7،23 7 28،10 باليست 

 
52،10 

 
0،005* 

 35،00 1 501،00 بليومترك

ست  و بالي
 بليومترك

505،00 2 52،22 

 7،20 1 25،10 ضابطة

د
لوتمبدل ال د
 ليل لتب

 52،82 7 82،00 باليست 

 
50،83 

 
0،052* 

 9،50 1 21،10 بليومترك

باليست  و 
 بليومترك

535،00 2 52،39 

 1،20 1 37،10 ضابطة

  2083= 0001الجدولية عند مستو   ²xايمة      
        

د)  دليجامل دلياتلواد8ا   دلجلم لب دا   دل تاوا دا   دليفتمق ديا ث دمليز دكتمشلل دلحتالت دنتلئج )
دفيد دإ صلئ ا دفتمقدذلبدالايا دلينتلئجدليلدمجما ل تاوادفيدليق لسدلياوايد كلدلتغ تلبدلياتلوادمتش ت

دق م دكلنب د  ث دلياتلوا دق ا دالوترنل )ليل د²xللاحتالتلب دليجامي ا دل  دأ كل د ىلابدلحتالوماا دقمق تلب
دليتجك  د،ملح دل دليجكمس( دلي ا ا دليكتق دافع دتالت دل دد²x  ثدكلنبدق لا دللاحتالتلبدأقل دي ذه ليل وماا

دREGWليق لادليجامي ادميت ا ادالايادليفتمقدا  دليلجلم لبدفيدللاحتالتلبدلياليادفقادلوتحامدلحتالتد
دفتمق.يكلقلملابدلياوا اديت ا ادلصلاتدليلجلم لبدليتيدواابدلي
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د(9املد)ــج
د(دREGW(د)د Ryan Enot Gabrel Welshنتلئجدلحتالتد)

ديت ا ادلصلاتدليفتمقدفيدليلتغ تلبدليتي
دأظ تبدالايادإ صلئ ا

لرقللد+د اك ملتتي ليلجلم ا ليلتمو دلي ولاي ليلتغ تلب
 اك ملتتي

 ىلا ا

د
مرعد م لد
 ل دليرالب

 *0052 0000 *   0031- باليست  5،72

 *0023 *0031  متركبليو 5،93

 *0052   باليست  وبليومترك 5،72

    ضابطة 5،10

قمقد
 ىلابد
 ليظ ت

 *35072 2إ،80 8081 باليست  505،82

 53029 51092  بليومترك 92,99

 *38023   باليست  وبليومترك 508،93

    ضابطة 80،30

د
ليجكمسد
 ل دليتقما

 0022 *7022 - *1022 - باليست  52،82

 *1080 5022 -  بليومترك 32،30

 *2052   باليست  وبليومترك 32،12

    ضابطة 52،20

د
قمقد

 ىلابد
 ليذتل   

 *53000 *7037 *55012 باليست  32000

 0022 *1025  بليومترك 52000

 *1022   باليست  وبليومترك 32052

    ضابطة 57020

د
لوتمبد
ل ال د
 ليل لتبد

 *3000 0025 - 5030 باليست  37000

 0080 *5095 -  بليومترك 31010

 *3025   باليست  وبليومترك 32000

    ضابطة 32000

 
( لتحديدد   Ryan Enot Gabrel Welsh)  REGW( نتدائف اختيدار 9يبدين الجددول )

مصادر الفروق فدي المتليدراب التدي أظهدرب دلالدة ذحصدائية وتشدير نتدائف الجددول ذلد  وجدود 
ي اختيدار الوادب الطويدل بدين المجموعداب الأربعدة وأن هدذه الفدروق لصدال  مجموعدة فدروق فد
البليومترك ام مجموعتي تدريباب الباليست  والتدريب المختلط )باليست  والبليومترك (  تدريباب

           بينمددددا لددددم تكدددددن الفددددروق دالدددددة بددددين مجمدددددوعتي تدددددريباب الباليسدددددت  والتدددددريب المخدددددتلط 
 ليومترك (إ)باليست  والب

 
أمددا بالنسددبة لاختبددار اددوب عضددعب الظهددر فقددد كانددب الفددروق لصددال  مجموعددة التدددريب 
المختلط )باليست  والبليومترك ( ام مجموعة تدريباب الباليست  ،والضابطة بينما لم تكن الفروق 

 دالة بين مجموعتي تدريباب البليومترك والمجموعة الضابطةإ
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د فقد ظهرب الفروق لصال  مجموعة تدريباب الباليست  ام وفي اختيار الجلوس من الراو
مجموعة التدريب المختلط )باليست  والبليدومترك ( ،بينمدا لدم تكدن الفدروق دالدة بدين مجمدوعتي 

 تدريباب البليومترك والمجموعة الضابطةإ
 
أمددا بالنسددبة لمسددتو  الأداء المهددار  فقددد ظهددرب فددروق لصددال  مجموعددة التدددريب    
باليست  والبليومترك ( ومجموعة تدريباب الباليست  ام مجموعة تددريباب البليدومترك المختلط )

فالمجموعددة الضددابطة حيدد  لددم يكددن هندداك فددروق بددين مجموعددة تدددريباب الباليسددت  ومجموعددة 
 تدريباب البليومترك ،وأيضا بين مجموعة تدريباب البليومترك والمجموعة الضابطةإ

 
دلنلقشادلينتلئجدمتفو تهلد:

عددد عددرض نتددائف الدراسددة القبليددة والبعديددة وتحليلهددا ذحصددائيا للمجموعدداب التجريبيددة ب
( وجدود فدروق دالدة ذحصدائيا بدين القيداس القبلدي 1والمجموعة الضابطة ، يتضد  مدن جددول ) 

والبعدددل لمجموعددة تدددريباب الباليسددتي  فدد  تنميددة عنصددرل القددوب والقدددرب العضددلية لعضددعب 
لظهر( ولصال  القياس البعددل ،فيمدا عددا اختبدار الجلدوس مدن الرادود )الرجلين ،والذراعين ،وا

( 3001الددذل يقدديس ادددرب عضددعب الددبطن إويتفددق هددذا مدد  مددا أشددار ذليددة كيندد  كروكسدددل )
Kenny Croxdale  من أن تدريباب الباليستي  ذاب فاعلية عالية في القدرب علد  تحسدن القدوب

( ، وأيضدا مدا 38حوالي أسبوعين ذل  ادع  أسدابي  ) المماالة لاداء الحرك  ويظهر الناتف بعد
أشار ذلية الباحاين في جامعة كونيكتيكب من أن طبيعة تدريباب البالست  اريبة جدا من الوظيفة 
الفعلية للنشاط الرياضي من ناحية أدائها في تقلص العضعب ويتفق ذلك م  دراسة "ولسدتنهولم 

(3002 )Woolstenhulme  أن تدددريباب الباليسددت  اددد حققددب زيددادب فددي  والتددي أشددارب ذلدد
(،واتفقددب أيضددا مدد  دراسددة برادلدد  25المرونددة والقددوب العضددلية الخاصددة بالواددب العمددودل )

(3007 )Bradley   التددي أشددارب ذلدد  أن تدددريباب الباليسددت  لهددا تددأاير اددو  علدد  تدددريباب
 (إ31القفز)

 
القيدداس القبلددي والبعدددل  ( وجددود فددروق دالددة ذحصددائيا بددين7ويتضدد  أيضددا مددن جدددول )

     لمجموعددددة تدددددريباب البليددددوميترك فددددي تنميددددة عنصددددرل القددددوب والقدددددرب العضددددلية لعضددددعب 
والدددذراعين،والبطن ،والظهدددر( ولصدددال  القيددداس البعددددل ،حيددد  تضدددمن البرندددامف  ،)الدددرجلين

ب مجموعة من التدريباب المختارب عل  أسس علمية والتدي تعمدل علد  تنميدة صدفة القدوب والقددر
العضلية حي  تم تحددب الشدب من خعل اسدتخدام معددل الندبض ويتفدق ذلدك مد  مدا أشدار ذكد  

                    ( بددددأن الانقبدددداض 3007هاشددددم الكيعنددددي ) ( ،3000عددددويس الجبددددال  ) ،(5998درويدددد  )
التقصديرل ( الحاصدل فدي تددريباب البليدومترك يعمدل علد  تنميدة القدوب العضدلية  –) التطويلي 

لتالي يجب أن تأخذ الحركة المد  الكامل لها في الأداء حت  تؤمن الأعصاب الكاملة للعضلة وبا
        ( ،3002(إويؤكدددددد ذلدددددك ذكددددد  حسدددددن )330: 33(،)523: 52( ،)22: 2فنتددددداإ القدددددوب )
( ذن تدريباب البليوميترك تحتول عل  ارتباط اول ما بين عنصرل القدوب 3007محمد شحاتة )

ا يكون هذا الارتباط في أعل  شدب لة يؤدل ذل  تطور عنصدر هدام هدو القددرب والسرعة ، فعندم
            الأسدددداليب لتنميتددددة القدددددرب العضددددلية  العضددددلية ، وتعتبددددر تدددددريباب البليددددومترك مددددن أفضددددل

        ( ،محمددددود حمدددددل ،3002(،ويابددددب ذلددددك دراسددددة عددددزب محددددروس )532: 57(،)91: 1)
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( بأن لتمريناب البليومترك فعالة في تحسين القوب 3008  )( ،زيد ععو3007) عماد السرس 
والقدرب وتطوير الأداء للجزء السفلي من الجسم وساهمب أيضا في تجنيد أكار للوحداب الحركة 
التي تحسن وتطور اابلية العضلة عل  تخدزين الطاادة الحركيدة وبالتدالي يتطدور الأداء الأاصد  

 (إ7) (،58) (،580: 53لععب )
 

( وجود فروق دالة ذحصائيا بدين القيداس القبلدي والبعددل لمجموعدة 2  من جدول )ويتض
التدريب المختلط )الباليسيت  ،البليوميترك( ف  تنمية عنصرل القوب والقددرب العضدلية لعضدعب 
)الرجلين ،والذراعين،والبطن ،والظهر( ولصال  القياس البعدل ،وترج  الباحاتان مد  التحسن 

   (3002رندامف يجمد  بدين ميدزاب البرندامجين السدابقين ،حيد  ذكدر ذكد  حسدن )ذل  أن هذا الب
بأن التدريب بالأاقال وحده لا يعد كدالا لاسدتخراإ أاصد  اددرب للعضدلة لأندة لا يطدور المقددرب 

  (، 503: 1علدد  التحددول مددن الانقبدداض التقصدديرل الدد  الانقبدداض التطددويل  بالسددرعة الكافيددة )
باليسدديت  بافضددافة ذلدد  تدددريباب البليددومترك لتكددون عمليددة مكملددة لددذلك اسددتخدمب تدددريباب ال

لعنقباض التطويل  والتقصدير  بالتددرإ والاقدل المناسدب لكدل طالبدة حيد  أن ذلدك عمدل علد  
زيددادب مقدددرب العضددلة علدد  الأداء المتفجددر ،وتتفددق هددذه النتيجددة مدد  دراسددة فليتشددر وهارتوبددل 

(3002 )Fletcher and Hartwel ( 3002( ،فتحدد  منصددور )3002روس )،عددزب محدد
( ،التدددي اسدددتخدمب التددددريب المخدددتلط بالأاقدددال 3007محمدددود عبدددد الكدددريم ،عمددداد السرسدددي )

والبليومترك  كانب أكار فاعلية في تطوير وتحسين القوب المنتجة من استخدام برنامف لتددريباب 
 إ الأاقال أو برنامف لتدريباب البليومترك كل عل  حدا
(32 :70(،)53 :587(،)52 :27،)(58 :92) 

 

وهذه النتيجة تحقق صحة الفرضية الأول  التدي تدنص علد  اندة "توجدد فدروق ذاب دلالدة 
أخصائية بين القياس القبلي والبعد  لاسداليب التدريبيدة الاعادة المسدتخدمة فدي تنميدة عنصدرل 

ل  القيدداس القددوب والقدددرب العضددلية لعضددعب )الددرجلين ،والددذراعين ،والددبطن ،والظهددر( لصددا

 ."البعد 
( يتض  وجود فروق دالة ذحصائيا بين مجموعاب الدراسة 8وبالرجوع ذل  جدول )

والمجموعة الضابطة في القياساب البعدية عل  تنمية عنصرل القوب والقدرب العضلية لعضعب 
دا فيما ع )الرجلين ،والذراعين،والبطن ،والظهر( ومستو  الأداء المهار  عل  أجهزب الجمباز ،

اختبار اوب عضعب الرجلين كانب الفروق غير دالة ذحصائيا ولكن كان هناك فروق في متوسط 
        ،حسين عمر الأداء لصال  مجموعة التدريب المركب، وجاء ذلك عكس ما اابتة دراسة

( واد يرج  السبب لعدم استخدامهم أكار 7()3008زيد ععو  ) ( ،2()3002رائد عبد الجبار)
ن التدريباب مما اظهر فروق بين المجموعتين ،أما اختبار دف  الكرب الطبية من من نوع م

الجلوس كانب الفروق غير دالة ذحصائيا ولكن كان هناك فروق ف  متوسط الأداء لصال  
              مجموعة تدريباب الباليست  ،وجاء ذلك عكس ما اابتة دراسة جفرل فوسين واخرون

, et al   Jeffery Vossen(3000()310:20( فتح  منصور، )من أن تدريباب 52()3002 )
البليوميترك لها تأاير عل  تطوير القوب والقدرب العضلية للجزء العلول من الجسم والخاصة 
بتدريباب الدف  بالذراعين وتعز  الباحاتين هذه النتيجة ذل  انة اد يحتاإ تنمية القدرب العضلية 
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هناك تحسن بين القياساب القبلية  البرامف المستخدمة حي  كان واب أطول فظهار الفروق بين
والبعدية ، وأيضا كان هناك فروق في اختبار الشد فوق الرأس لمجموعة تدريباب الباليست  ام 
مجموعة التدريب المركب وليس هناك فرق بين مجموعة تدريب البليوميترك والمجموعة 

 الضابطةإ

 
مصدادر المجموعداب التدي سدببب هدذه الفدروق نرجد  ذلد  ولمعرفة دلالة الفروق وتحديدد 

( حي  يتض  أن هناك فروق في اختيار الواب الطويل من الابداب ولصدال  مجموعدة 9جدول )
    (3001تددددريباب البليدددومترك ، وتتفدددق هدددذه  النتيجدددة مددد  مدددا أشدددار ذليدددة رحيمدددي وبهبدددور )

Rahimi and Bahpur   تجنيد أكار للوحداب الحركدة  من أن تدريباب البليومترك تساعد عل
في العضلة ، خصوصا للجزء السفلي من الجسم مما يدؤدل الد  تطدور عنصدرل القدوب والقددرب 

حيد  اسدتخدمب الباحادة فدي البرندامف التددريبي الخداص بتددريباب البليدومترك  ، (29العضلية )
دية ، والقفز في تمريناب خاصة ومتنوعة تتضمن القفز من فوق الحواجز ،اجتياز المقاعد السوي

التقصدرل ، والدذل يدؤدل ذلد  ذنتداإ طاادة  –المكان وغيرها من تمرينداب الانقبداض التطدويلي 
مطيددة مخزنددة تحددد  رد فعددل مطددي يددؤدل ذلدد  تنشدديط المسددتقبعب الحسددية وتجنيددد الوحددداب 

 (21: 37) (،587: 55(،)18: 2الحركية فنتاإ انقباض تقصيرل اول )
    

الجلددوس مددن الراددود فقددد أوجدددب النتددائف فددروق لصددال  مجموعددة  أمددا بالنسددبة لاختيددار
التدريب المركدب )الباليسدت  والبليدومترك ( وفدي اختبدار الانبطداح المائدل المعددل كاندب النتدائف 
لصددال  مجموعددة تدددريباب البليددومترك ، وتعددزو الباحاددة هددذه النتددائف ذلدد  تضددمن هددذه البددرامف 

لاختبدداراب والتددي تسددتخدم فيهددا الطالبددة نفددس المجموعدداب التدريبيددة ذلدد  تمددارين مشددابهة لهددذه ا
العضلية العاملة فالتكراراب المستمرب خعل فترب البرنامف التدريبي أد  ذل  تطور تحسين القوب 

( ذل   3050والقدرب العضلية لنفس العضعب العاملة في الاختيار ،وهذا ما ذكره احمد يوسلا )
داء يطدور مسدتو  هدذا الأداء ، لأن هدذه التمرينداب تسدتخدم أن استخدام التمريناب المشابهة لدا

نفددس المجموعدداب العضددلية العاملددة وبتكددراراب كبيددرب ، أد  ذلددك ذلدد  تطددور كبيددر فددي الأداء 
 (557: 5) إ المهار 
     

أمددا بالنسددبة لاختبددار اددوب عضددعب الظهددر فقددد أوجدددب النتددائف فددروق لصددال  مجموعددة 
والبليومترك ( تعزو الباحاتان هذه النتيجة ذل  أن البرنامف التدريبي التدريب المركب )الباليست  

ذو الشدب العالية ) التي تزيد تدريجيا ( والتكراراب القليلدة يزيدد عددد الأليدالا المستشدارب ويجندد 
وحداب حركية أكار للتللدب علد  المقاومداب العاليدة ، فدذلك يزيدد المقطد  الفسديولوجي للعضدلة 

ألتقصديرل  –قدوب المنتجدة ، بافضدافة ذلد  تمرينداب ذاب الانقبداض ألتطدويلي وبالتالي يحسن ال
 (19:9()38والتي تزيد من تنمية القوب المميزب بالسرعة ) القدرب ( وتحسن الأداء إ)

 

أما بالنسبة لمستو  الأداء المهار  فان أسلوب التدريب المركب ) الباليست  ،البليومترك ( 
تدريباب الباليست  ،ام مجموعة تدريباب البليومترك ،ام المجوعة هو اعلي متوسط ام مجموعة 

الضابطة ، وترج  الباحاتان هذا التقدم ذل  زيادب تحسن القوب والقدرب العضلية عن طريق 
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تدريباب الباليست  والبليومترك حي  ساعدب هذه التدريباب عل  تليير الاتجاهاب بسرعة من 
ذل  جانب القدرب عل  أداء الحركة وتليير وض  الجسم في خعل تركيز القوب ووصولها للهدلا 

الواب والارتقاء لأداء حركات مختللا الاتجاهاب بالسرعة المطلوبة حي  ادرب التحرك السري  

والكب والبسط وبذلك يتم الربط بين التدريباب والمتطلباب الأساسية  بالأداء الفني للجمباز من 
لتطوير البدني لقوب العضعب والمفاصل كما يتم تطوير ادرب خعل التدريب يمكن التركيز عل  ا

( 3050التحرك السري  لأداء المهاراب بتناغم وتأخير ظهور التعب ،حي  يؤكد احمد يوسلا )
( أن لاعب الجمباز يحتاإ ذل  القوب لأجزاء جسمة ككل وخصوصا الكتفين ،الذراعين 5)

عل  تطوير شكل الأداء ،وتحسن هذه العناصر ،والرجلين ،الظهر،البطن والتي تساعد بالتالي 
خعل البرنامف التدريبي طور بالتالي المتطلباب الخاصة بمستو  الأداء ،ويتفق ذلك م  دراسة 

 (إ3(،)3008( ،جيهان بدر )35(،)3008ناصر السيد )

  

ج  وترج  هذه ذل  فاعلية البرنامف التدريبي  والتي استندب الباحاتان في تصميمة ذل  المرا
 العلمية كما أشار عادل عبد البصير

 
د:للاوتنتلجلبد

دانل لد كلدأهالفدلياتلوادتمصكبدليال رتل دليلدللاوتنتلجلبدليتلي ا:

 برنامف تدريباب البالست  المقترح اار ايجابيا عل  عنصرل القوب والقدرب العضلية إ -1

 القوب والقدرب العضلية برنامف تدريباب البليومترك المقترح اار ايجابيا عل  عنصرل  -2

برنامف التدريب المختلط ) البالست  والبليومترك ( المقترح اار ايجابيا عل  عنصرل القوب  -3
 والقدرب العضلية 

برنامف التدريب المختلط ) البالست  والبليومترك ( المقترح هو الأسلوب التدريبي الأفضدل  -4
 ستو  القوب والقدرب العضليةإ من بين الأساليب التدريبية في تنمية  وتحسن م

برنامف التدريب المختلط ) البالست  والبليومترك ( المقترح هو الأسلوب التدريبي الأفضدل  -5
من بين الأساليب التدريبية في تنمية  تحسدن مسدتو  المهداراب الاكروباتيدة المقدررب علد  

 عينة الدراسةإ 

تطددوير المتليددراب ايددد الدراسددة مقارنددة المجموعدداب التجريبيددة الاعاددة أدب ذلدد  تحسددين و -6

 . بالمجموعة الضابطة
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د:ليتمص لبد

دفيدىم دنتلئجدملوتنتلجلبدلياتلوادتمصلدليال رتل داللد كيد:

استخدام برنامف التدريب المختلط ) البالسدت  والبليدومترك ( فد  الجدزء الخداص بافعدداد  -1
مية ايجابيدة علد  تنميدة القدوب والقددرب البدني لدرس الجمباز لما لة من أاار ايجابية عل  تن

 انعكاس ذلك عل  المستو  المهار  لبعض مهاراب الجمباز إ

لاهتمام بتنمية عناصر افعداد البدني وخاصة القوب والقدرب ذل  جاندب افعدداد المهدار    -2
خصوصدا ل نددا  لمسدداعدتهم علدد  ذحددراز التقددم والتحسددن للمهدداراب المددراد تعليمهددا فدد  

 جمبازإمساق ال

ذجراء المزيد من الدراساب حول تأاير التدريباب المختلطة علد  مسدتو  الأداء المهدار   -3
 للرياضياب المختلفةإ
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دليلتلجـــع

د

دليلتلجعدليوتا ادأملادً:د

( :أسدداليب متطددورب فددي تدددريب الجمبدداز باسددتخدام العمددل 3050احمددد الهددادل يوسددلا ) -1
 القاهربإ العضلي الأساسي  ،دار الفكر العربي ،

( تأاير استخدام التدريباب الدائرية المركبة عل  بعض القدراب 3008جيهان احمد بدر) -2
البدنيددة الخاصددة ومسددتو  الأداء لجملددة الحركدداب الأرضددية فددي جمبدداز 
الآنسدداب ،المدددؤتمر افاليمددي الرابددد  للمجلدددس الدددولي للصدددحة والتربيدددة 

 ،ربيددة الرياضددية للبندديني ،كليددة التوالتددروي  والرياضددة والتعبيددر الحركدد
 جامعة افسكندريةإ 

( تدأاير تددريباب البعيدومترك فدي تطدوير بعدض 3002حسين عمر ،رائد عبد الجبدار ) -3
المتليددراب الكينماتيكيددة والقدددرب الانفجاريددة للددرجلين والانجدداز الرامددي 
    لفاعليدددة الوابددددة الاعايددددة ،المدددؤتمر الدددددولي الأول للتربيددددة الرياضددددية ،

 الكويبإ جامعة 

( مددن أجددل ادددرب عضددلية أفضددل : تدددريب البليددومترك 3002زكددي محمددد حسددن ، ) -4
 افسكندرية : المكتبة المصرية إ 

( تدددأاير تددددريب البعيدددومترك علددد  بعدددض المتليدددراب البدنيدددة 3008زيدددد عدددعو  ) -5
والبيوميكانيكيددة والضددرب السدداحق عنددد لاعبددي الكددرب الطددائرب ، رسددالة 

 رب ، الجامعة الأردنية عمان ، الأردن إ دكتوراه غير منشو

( تأاير التدريباب التبادلية للباليست  والفالون دافا عل  بعض 3008صفاء صال  حسين) -6
المتليراب الوظيفيدة والعقليدة لدد  لاعبداب الكاراتيدة ، المدؤتمر افاليمدي 
الرابدد  للمجلددس الدددولي للصددحة والتربيددة والتددروي  والرياضددة والتعبيددر 

 كي ،كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة افسكندرية إ الحر

( :أسددس ونظريدداب الجمبدداز الحدددي  ،المكتبددة المصددرية 3005عددادل عبددد البصددير ) -7
 للطباعة والنشر والتوزي  افسكندريةإ 

( :تددريب القدوب العضدلية والتكامدل بدين 3002عادل عبد البصدير ،ذيهداب عدادل علد  ) -8
 المكتبة المصرية للطباعة والنشرإالنظرية والتطبيق ،

( :اواعد التدريب ف  رياضدة الجمبداز 3008عبد الرءولا الهجرس  ،هداياب حسنين ) -9
 الفني )اوب ،جمال ،ذبداع ،شجاعة( ،دار الفكر العربيإ
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(:تددريب افاقدال :تصدميم بدرامف القدوب 5997عبد العزيدز النمدر ،ناريمدان الخطيدب ) -11
 ( ،مركز الكتاب للنشر ،القاهربإ5ي )طوتخطيط الموسم التدريب

( :تددأاير التدددريب المتبدداين باسددتخدام الأاقددال 3002عددزب ذبددراهيم السدديد محددروس) -11
والبليددوميتر  علدد  بعددض القدددراب البدنيددة الخاصددة والمسددتو  الرامددي 
لععبددي الواددب الطويددل ،رسددالة دكتددوراه غيددر منشددورب ،كليددة التربيددة 

 57الرياضية ،جامعة طنطاإ 

           ( 5( التدددددددريب الرياضددددددي : النظريددددددة والتطبيددددددق ،)ط3000عددددددويس الجبددددددالي )  -12
 ،القاهربإ G.M.Sدار 

( تددأاير دمددف تمريندداب الأاقددال وتدددريباب البليددوميترك 3002فتحدد  صددادق منصددور) -13
)التدريب المركب( عل  ادرب التصويب في كرب اليد ، مجلة كلية التربيدة 

 يرإ ينا -17ببنها ،العدد 

 ،دار الفكر العربي إ 5( :تدريب الجمباز المعاصر ،ط3002محمد ذبراهيم شحاتة ) -14

( أساسددياب التدددريب الرياضددي ،افسددكندرية ،المكتبددة 3007محمددد ذبددراهيم شددحاتة ) -15
 المصريةإ 

القيددداس والتقدددويم فدددي التربيدددة البدنيدددة الرياضدددية  (:3002محمدددد صدددبحي حسدددانين) -16
 عربيإ(،دار الفكر ال2)ط

( اسددتخدام تدددريباب 3007محمدود حمدددل عبددد الكدريم ، عمدداد عبددد الفتداح السرسددي ) -17
الأاقددال والبليددومترك والمخددتلط لتطددوير القددوب المتفجددرب وتأايرهددا علدد  
بعض القدراب البدنية ومستو  الأداء المهارل لناشدتي الكاراتيدة ، مجلدة 

ياضدددية للبندددين ، ( بكليدددة التربيدددة الر18نظريددداب وتطبيقددداب ، العددددد )
 افسكندرية إ 

دراسة مقارنة استخدام أسلوبين مختلفين لتنميدة  (:3008) محمود محمد لبيب سليمان -18
القدددرب العضددلية )البليددومتر  بالبالسددت ( علدد  مسددتو  الانجدداز الرامددي 
لععبي الواب الاعاي ،المؤتمر افاليمدي الرابد  للمجلدس الددولي للصدحة 

الرياضدة والتعبيدر الحركدي ،كليدة التربيدة الرياضدية والتربية والتروي  و
 للبنين ،جامعة افسكندرية إ

     التدددريب الرياضددي الحدددي  تخطدديط وتطبيددق وايددادب: ( 3005مفتدد  ذبددراهيم حمدداد ) -19
 دار الفكر العرب  ،القاهربإ    (،3)ط 
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تنميدة القددرب ( : تأاير تددريباب البليدوميترك المركدب علد  3008ناصر احمد السيد ) -21
العضلية ومستو  أداء مهاراب الجمبداز علد  جهداز الحركداب الأرضدية 
لطددعب كليددة التربيددة الرياضددية ببددور سددعيد ،المددؤتمر الااليمدد  الرابدد  

 ،لتروي  والرياضدة والتعبيدر الحركديللمجلس الدولي للصحة والتربية وا
 كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة افسكندرية إ 

فسيولوجيا الجهد البدني والتدريباب الرياضية عمان  : (3007شم عدنان الكيعني )ها -21
 الأردن : دار حنين ، مكتبة الفعح للنشر والتوزي  إ

الأهمية النسبية لعناصر الليااة البدنية كمحدداب لتصميم برنامف  : (3007وليد نبيل ) -22
بيددة الرياضددية علدد  بعددض أجهددزب الجمبدداز ،رسددالة ماجسددتير ،كليددة التر

 للبنين بالقاهرب ،جامعة حلوانإ
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