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 لة تطبيقات علوم الرياضية مج

 0202 مارس المائة وسبعةالعذد 
 

تأثٌر تدرٌبات القوة والإطالة البالٌستٌه على بعض المتغٌرات البدنٌة والبٌومٌكانٌكٌة ومستوى ادء مهارة 
  للاعبات الجمباز الفنىالفجوة مع تبدٌل الرجلٌن 

 م.د. سحر مرسى السٌد مرسى
مدرس دكتور بقسم التدرٌب الرٌاضى وعلوم الحركة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات جامعة 

 الأسكندرٌة

 
     مشكلة البحث :    

ان تطور العديد من الألعاب والأنشطة الرياضية اليوم يعبر عن مدى التقدم المستمر فى كافةة 

العلوم المرتبطة بالرياضة، وخاصة علم التةدريب الرياضةى وورةور لسةاليب تدريبيةة ،ديحةة، ا،ةدحت 

ى نقلة لمستوى اداء الرياضيين، الأمر الذى يجعلنا كرياضيين وبا،حين متخصصةين فةى سةعى داإةم  لة

 الدراسة والتجريب والب،ث عن لساليب ،ديحة موجره تساهم فى ت،قيق لعلى معدلات الإنجاز. 

 ،          Timothy Ackland et.al(0222)تيمةةةةوحى لوكونةةةةد و خةةةةرون  ويةةةةذكر كةةةة  مةةةةن

             Mike Mcguigan (0222 )مايةةةةةو ماكويجةةةةةان Paul Gamble (0222 ،)بةةةةةو  جامبةةةةة   

رو يربط ف ة لت،سين القدرة العضلية  المست،دح ي يعتبر من افض  لساليب التدريبلن التدريب الباليست

 بين التدريب البليومترى والتدريب بالأحقا  ويتضمن استخدام لحقا  خفيفة نسبياً وبسرعات عالية، فرو

مة   ويزيةد التسةارو والقةوة ليتطابقةايتغلب على نقص السرعة الناتجة من التةدريب التقليةدب بالأحقةا ، 

 (212، 222: 92()221، 221: 92()222: 32المرارات.) فعلية لحناء لداءسرعة الأداء ال،ركى ال

 Stevenسةةتيفن فليةةو وولةةيم كرايمةةر (، و0222) Kevin Newelكمةةا يشةةير كةة  مةةن كةةيفن نيةةو  

Fleck, William Kraemer (0229)  لن تدريبات القوة الباليستية تعتمد على ،ركات  نفجارية ضد

فرى تزيد من مقدرة العضةوت علةى الإنقبةال العضةلى بمعةد  لسةرو مقاومة بأقصى سرعة ممكنة، 

بالإضةافة  لةى لنرةا  ولكحر تفجيراً خو  المدى ال،ركى فى المفص  مما يؤدى  لى لداء ،ركى لفض ،

نراية من،نى )السةرعة، القةوة( الخةاص بتلةو العضةوت، والمرةارات تحير العضوت بسرعة عالية فى 

يمكةةن اعتبارهةةا  Accelerationوتسةةارو  Max Velocityال،ركيةةة التةةى تةةؤدى بأقصةةى سةةرعة 

،ركات باليستية والتةى تتميةز بمعةدلات  نطةوق عاليةة ولزمنةة انقبةال قصةيرة، فرةو يعةد مةن لنسةب 

باز التى ت،تاج  لى  نتاج قوة بأقصى سرعة كمرارة الفجةوة التدريبات لرف  مستوى اداء مرارات الجم

 Kerryيتفق كة  مةن كيةرى مةاو ايفةوى وربةرت نيةوتن و (202: 32()32: 22م  تبدي  الرجلين.)

McEvoy, Robert Newton (1998) ارنولةةةةد شةةةةوارزينجر وبيةةةة  دوبنةةةةز ،Arnold 

Schwarzenegger, Bill Dobbins (2221لن التدريب الباليسةتى ،)  يمةر بةحوث مرا،ة  المر،لةة

الأولى وهةى مر،لةة الإنقبةال العضةلى المركةزى بالتقصةير، والمر،لةة الحانيةة وهةى مر،لةة تسلسة  

ال،ركة ونقلرا مةن الإنقبةال  لةى لقصةى دفة  ممكةن لت،قيةق لقصةى قةوة ممكنةة عنةد انبسةاط العضةلة 

 (221: 02()021: 21)والمر،لة الحالحة وهى مر،لة تناقص السرعة المصا،ب لإنبساط العضلة.

(، وليةام بانةدى 0222) Laurel T.Mackinnon el.alكما يشير كة  مةن لورية  مةاكينون و خةرون 

 لى لن هناو العديد مةن الأنشةطة  William Bandy, Barbara Sanders (0221)وباربرا ساندرز

ج  لةى درجةة عاليةة ، تلةو التةى ت،تةاBallistic Stretchingالرياضية التى تتطلب الإطالة الباليسةتية 
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من المرونة والأداء القوى السري  خو  المدى ال،ركةى الكامة  للمفصة  محة  رياضةة الجمبةاز الفنةى 

والتى تتشابه طبيعةه ،ركاترةا مة  هةذا النةوو مةن الإطالةة، فعنةد  سةتخدام هةذب الطريقةة بشةك  مناسةب 

لأن معوم ،ركةات الجمبةاز ذات  تصبح مفيدة لوعبات الجمباز وتلعب دوراً ،يوياً فى تدريبرم، نوراً 

 Jamesوفى هذا الصدد يذكر ك  من جيمس لندروز و خرون  (12: 33()233: 92طاب  باليستيى.)

Andrews et.al (0220 رينةا جولةدمان ،)Rena Goldman (0221جةاى مةازورير و خةرو ،) 

Guy Masurier et.al(0222 لن الإطالةةة الباليسةةتية )Ballistic Stretching ةةد لنةةواو هةةى ل،

الإطالة الديناميكيةة وفيرةا تةتم الإطالةة بدسةتخدام ال،ركةات الإيقاعيةة والوحةب الإرتةدادى والمرج،ةات، 

ويتم ادؤهةا بشةك  سةري  ومتكةرر ولكةن لا يسةتمر لوقةت طوية ، وذلةو برةدم زيةادة المةدى ال،ركةى 

: 22)(2: 32()21: 20وت،سةةين المرونةةة مةةن خةةو  ،ركةةات رياضةةية خاصةةة بالنشةةاط الممةةارس.)

( ويبةرز 0222(، عزيةزة سةالم و خةرون )2221) Luan Peszekوتتفق ك  من ليون بيةزو  (012

( لن ال،ركات الجمبازية هةى مةن ال،ركةات التةى 0221-0222قانون الت،كيم الدولى للجمباز الفنى )

لرةا اهميترةةا كعنصةر لساسةةى فةى الجملةةة ال،ركيةة فةةى الجمبةاز الفنةةى، ،يةث لنرةةا تةؤحر بشةةك   يجةةابى 

كةةوين للجمةة  ال،ركيةةة علةةى جرةةازى التمرينةةات وملمةةوس فةةى الأداء الفنةةى، فرةةى ضةةمن متطلبةةات الت

الأرضية وعارضة التوازن، وفى نفس الوقت تستخدم ك،ركات ذات صعوبة ترف  من درجة صعوبة 

 (221، 221: 2()93: 22()33: 93السلسلة والجملة ال،ركية وقيمة الربط.)

لأمامية م  تبةدي  الفجوة اان مرارة ويوضح القانون الدولى للجمباز الفنى واجباريات الت،كيم 

هى من ال،ركةات الجمبازيةة الأساسةية التةى تعتمةد عليرةا  Split Leap with Leg Changeالرجلين 

الكحيةةر مةةن الوعبةةات فةةى تكةةوين الجمةة  ال،ركيةةة علةةى جرةةاز التمرينةةات الأرضةةية، فرةةى مةةن لكحةةر 

ت ذات الصعـةـوبة ال،ركات شيوعًا واستخدامًا داخ  جملةة التمرينةات الأرضةية، وهةـى مةـن ال،ركـةـا

(B والتى يتطلب لداؤها لن تكون زاوية مرج،ة الرج  ال،رة )212ْ على الأق  وفةتح الةرجلين  93ْ  

: 2فت،ةاً. ) Leap لو محنيةة تمةنح الوعبةة قيمةة الفجةوة  ْ 93و ذا كانت مرج،ة الرج  ال،ةرة لقة  مةن 

Debby Mitchell et.al (0220 ،)ميتشةة  و خةةرون  ديبةةى تشةةير كةة  مةةن وعليةةة (239: 2()22

 Lioyd Redhead (0222) (، لويد ريدهيد0229ياسمين الب،ار وسوزان طنطاوى )

لن ت،سين لداء مرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين يتطلب ت،سين بعل القدرات البدنيةة كالقةدرة 

لأعلةى العضلية من خةو  تطةوير القةوة بالنسةبة للةزمن لامةداد الوعبةة بةالقوة التةى ت،تاجرةا ل رتفةاو 

بالإضافة  لى السرعة فةى الأداء، وكةذلو المرونةة التةى تسةاعدها علةى ت،قيةق المةدى ال،ركةى الكةافى 

، فالقدرة العضلية والمرونة هى من الصفات °212لحناء الطيران والوصو  للمستوى الأفقى م  الفتح 

 (21: 92()222: 03()200: 02البدنية التى تلعب دوراً هاماً فى نجاح الأداء.)

(، لةى 2221(، طل،ة ،سام الةدين و خةرون )2220)John Elliotويشير كو من جون  ليوت 

(، لن تقييم الأداء ال،ركى من خو  البعد الميكانيكى له لهميته، فرو يتميةز 0222)Lee Barrowبارو 

  بدعتمادب على لساليب موضوعية فى التقييم من قياس للمسةافات والأزمنةة والقةوى    المةؤحرة فةى شةك

رقمى مما يرف  من موضوعيته وصدقة فى التقييم، كما لنه يرتم بدراسة الخصاإص الميكانيكية للمرارة 

لت،سين التكنيو الرياضى عن طريةق تصة،ي،ه وتطةويرب       ويسةاهم بدرجةة كبيةرة فةى تقيةيم فعاليةة 
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: 90()202 :20()020: 23طرق ولساليب التدريب المختلفةة مةن ،يةث المةردود الميكةانيكى لوعبةه.)

03) 

ونوراً  لى لن الإتجاب ال،الى فى الجمبةاز الفنةى يشةير  لةى مزيةد مةن ال،ركةات الجمبازيةة ذات 

الصعوبة داخ  الجملة ال،ركية، مما يورر ال،اجة الماسة لتطوير بةرام  التةدريب الموضةوعة ووضة  

ة الخاصةة ومسةتوى برام  تخصصية بدستخدام لسةاليب تدريبيةة ،ديحةة موجرةه لت،سةين القةدرات البدنية

الأداء لل،ركةةات الجمبازيةةة ومنرةةا مرةةارة الفجةةوة مةة  تبةةدي  الةةرجلين الشةةاإ  اسةةتخدامرا بةةين الناشةةإات 

 ولاعبات المستويات العليا داخ  جملة التمرينات الأرضية.

وكون تدريبات القوة الباليستية تتميةز بت،سةين القةدرة العضةلية بشةك  ي،قةق التسةارو المطلةوب 

ضلية المشاركة فى العم  العضلى من خو  ت،سين قدرة العضوت على الإستجابة السريعة للأليام الع

ل نقبال وكذلو زيادة كفاءة العضةوت فةى الت،ةو  السةري  بةين لشةكا  الإنقبةال العضةلى، والإطالةة 

ينون لورية  مةاكالباليستية والتى على الرغم من الخوم ،و  استخدامرا  لا ان العديد من العلمةاء محة  

 Michael Alter(، مايكةةةةة  التةةةةةر 0222()92) Laurel T.Mackinnon el.alو خةةةةةرون 

William Bandy, Barbara Sanders (0221()33 ،)(، وليام باندى وباربرا ساندرز91()0229)

يؤيةةد  سةةتخدامرا Jeffrey Placzek, David Boyce (0222()29 )جيفةةرى بةةوزو وديفيةةد الةةويس 

ن المرونة خاصة لوعبات الجمبةاز الفنةى فةى ال،ركةات ذات الطةاب  الباليسةتى ودورها الفعا  فى ت،سي

فةى  -كمرارة الفجوة م  تبةدي  الةرجلين ونةدرة تنةاو  تةدريبات القةوة والإطالةة الباليسةتية معةاً بالدراسةة 

لة فى التدريب عامة وفى الجمباز الفنى خاصة، لذا انبحقت فكرة هذا الب،ث فى م،او -،دود علم البا،حة

لتطوير القدرة العضلية والمرونة مةن خةو  تةدريبات القةوة والإطالةة الباليسةتية والتعةرم علةى تأحيرهةا 

المتغيةةرات البدنيةة والبيوميكانيكيةةة ومسةتوى ادء مرةةارة الفجةوة مةة  تبةدي  الةةرجلين علةى ت،سةةين بعةل 

 لوعبات الجمباز الفنى.

 هدف البحث:

يردم هذا الب،ث  لى ت،سين مستوى لداء مرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين على جرةاز التمرينةات        

 الأرضية من خو  تدريبات القوة والإطالة الباليستية والتعرم على تأحيرها على:

 المرتبطة بمرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين. بعل المتغيرات البدنية  -

 

 المرتبطة بمرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين.  البيوميكانيكيةبعل المتغيرات  -

 

 .مستوى اداء مرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين -

 

 فروض البحث :
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توجد فروق ذات دلاله ا،صاإية بين القياس القبلى والبعدى فى بعةل القةدرات البدنيةة المرتبطةة  .2
 بمرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين لصالح القياس البعدى.

 

وجةةةد فةةةروق ذات دلالةةةه ا،صةةةاإية بةةةين القيةةةاس القبلةةةى والبعةةةدى فةةةى بعةةةل المتغيةةةرات ت .0
 البيوميكانيكية المرتبطة بمرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين لصالح القياس البعدى.

 

توجد فروق ذات دلاله ا،صاإية بين القياس القبلى والبعدى فى مستوى اداء مرارة الفجوة م   .2
 القياس البعدى.تبدي  الرجلين لصالح 

 

 

 

 

 مصطلحات البحث:

 القوة الباليستية: تدريبات

هى أسلوب تدريب يزيد من مقدرة العضلات على الإنقباض  العضالى بمعادس أسارك وأ  ار 

 (544: 74()521: 15.)تفجيراً بضلتزامن مع سرعة الأداء الحر ى الفعلية أ نضء اداء المهضرات

 

 الإطالة الباليستية:

الإطضلااة العضاالية و يهااض تاات  الإطضلااة بحساات دا  الحر ااضت الإيقضعيااة والو ااب هااى أحااد أنااواك 

الإرتدادى والمرجحضت بهدف زيضدة المدى الحر ى وتحسين المروناة مان  الاس حر اضت ريضضاية 

 (281: 25()5: 11()47: 22) ضصة بضلنشضط الممضرس.

 

 إجراءات البحث:

 أولاً : منهج البحث

التجريبي ذو المجموعة التجريبية الوا،دة بدستخدام القياس القبلي استخدمت البا،حة المنر  

  البعدى، والمنر  الوصفى القاإم على الت،لي  البيوميكانيكى وذلو لموإمترما لطبيعة الب،ث.

 

 ثانيًا : عينة البحث

ساان   52تاا  ا تيااضر عينااة البحااق بضلطريقااة العمديااة ماان اعبااضت الجمبااضز الفنااى تحاات 

( 2158 -2154تحضد المصرى للجمبضز الفناى للنضشا ضت  الاس الموسا  التادريبى )والمسجلات بضلإ
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سان   52سان ( علاى المرحلاة السانية تحات 52 فى هذا الموسا  التادريبى طبقات اجبضرياضت تحات )

 ( اعبضت بنضدى سموحة الريضضى. 8سن ، وقد بلغ قوا  العينة )52وتحت 

 

)السن ، الطوس، نة البحق  ي المتغيرات الأسضسية والجدوس التضلي يوضح التوصيف الإحصض ي لعي

 (.العمرالتدريبى الوزن ،

 

 (1جدول )

 التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات الأساسية قبل التجربة

 8ن =                                                                                                   

 الدلالات الاحصائٌه         

 المتغٌرات الأساسٌة

وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلطح 

 1.10 1.10 0..1 11.11 11.11 سنه السن

 0..1- 1.10 11.. 1...1 1.4.1 سم الطول 

 1.04- 1.40- 02.. 1... 1... كجم الوزن

 1.1 1.1 1.1 0.1 0.1 سنة التدرٌبًالعمر 

( والخاص بالتوصيم الإ،صاإي لعينة الب،ث فةي المتغيةرات الأساسةية قبة  2يتضح من جدو  )          

التجربة لن البيانات الخاصة بعينة الب،ث الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزي  الطبيعةي للعينةة، ،يةث 

( مما يؤكد اعتدالية البيانات الخاصة بعينةة الب،ةث 2.31 -2.91-بين ) تراو،ت قيم معام  الالتواء فيرا ما

 قب  التجربة.
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 (2جدول )

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في الاختبارات البدنية ومستوى أداء مهارة      

  8الفجوة مع تبديل الرجلين قبل التجربة                    ن =                                      

 الدلالات الإحصائٌة                                     

 

 المتغٌرات

وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري
معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

الاختبارات 

 البدنٌة

 1.10 1..1 1... 0.11. .2.1. سم الوثب العمودى

 4..1 1.11- 4..2 111.1 111.00 سم الوثب العرٌض من الثبات

 .1.4- ...1 1.11 11..1 1..1 تكرار ث11رفع الرجلٌن عالٌا من الإنبطاح 

 14..- 1.1 .1.0 1..1 1..1 تكرار ث11رفع الرجلٌن عالٌا من التعلق 

 .1..- .1.1 1.02 1..1 21..1 تكرار ث11رفع الذراعٌن عالٌاً من الوقوف 

 البرجل الأمامى 

الرجل 

 الٌمنى
 .1.1 .1.1- 41.. 0.1. 2.00. سم

ل الرج

 الٌسرى
 1...- 1.11 .... 1..0. .0.1. سم

مدى حركة القبض لمفصل 

 القدم

 1.02- 1.00- .4.2 101.1 0..104 درجة الٌمنى

 2..1 1.11 1..4 1..11 1...11 درجة الٌسرى

مدى حركة المد لمفصل 

 القدم

 1.40 1.00 .4.. 0.11. 0.11. درجة الٌمنى

 1.11- 0..1 .1.. 0.1. 0.1. درجة رىالٌس

مستوى 

الاداء 

 المهارى

 1...- 1.40- 1.24 1... 1.00 درجة المرحلة التمهٌدٌة

 1.10- 1.00- 4..1 1.. 01.. درجة المرحلة الأساسٌة

 1.1 1.44- ...1 1.1 1.02 درجة المرحلة النهائٌة

 1.01- 0..1- 1.22 1..1 0..1 درجة الأداء المهارى الكلى
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( وال ضص بضلتوصيف الإحصض ي لعينة البحق  ي اا تبضرات البدنية ومستوى اداء مهضرة الفجوة 2يتضح من جدوس )         

مع تبديس الرجلين قبس التجربة أن البيضنضت ال ضصة بعينة البحق معتدلاة وييار مشاتتة وتتسا  باضلتوزيع الطبيعاي للعيناة، حياق 

 ( ممض يؤ د اعتدالية البيضنضت ال ضصة بعينة البحق قبس التجربة. 5.21الى   5.77-بين )تتراوحت قي  معضمس االتواء  يهض مض 

 

 ثالثًا : مجالات البحث:

 المجال الزمنى: -
 52/5/2158(  اى الفتارة مان 2158 -2154ت  تنفيذ اجراءات البحق  لاس الموسا  التادريبى )

 .58/2/2158الى 

 المجال المكانى: -
 وتنفيذ البرنضمج التدريبى بصضلة الجمبضز الفنى بنضدى سموح  الريضضى.ت  اجراء قيضسضت البحق 

 

 رابعاً : وسائل وأدوات جمع البيانات 

 الأدوات والأجهزة: -1

 -الأدوات الخاصة بالمتغيرات الأساسية: -

           ) بضلس( جهضز ريستضميتر لقيضس الطوس                           ) ميزان طبي لقيضس الوزن )بضل ج 

 شريط قيضس  

 -الأدوات الخاصة بالإختبارات البدنية: -

 جنيوميتر لقيضس المرونة  سضعة ايقضف 

 شريط قيضس  حصضن القفز 

 عقس حض ط   ج 5أ قضس زنة  

 مقضعد سويدية   س 21مراتب بضرتفضك 
 -البيوميكانيكى:الأدوات والأجهزة الخاصة بالتحليل  -

 

   ااااااااضميرا تصااااااااوير JVC( 60  بساااااااارعة )
  ضدر/ ضنية

  برنضمج التحليس الحر ى  نض ى الأبعضد
Win analysis 

  حضمس  لا ىTripod  علامضت اصقة 

 جهضز التمرينضت الأرضية  

 -الأدوات والأجهزة الخاصة بالبرنامج التدريبى: -
 

 مقضعد سويدية  مراتب بضرتفضعضت م تلفة 

 عقس حض ط  جهضز التمرينضت الأرضية 

 سل  القفز  العضرضتضن م تلفتض اارتفضك 

 اسضتك مطضطة  سضعة ايقضف 

 )أ قضس )حرة، جض ت ا قضس، دامبلز، بضرحديدى 
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 (1مرفق ) -الإختبارات البدنية المستخدمة في البحث: -2

وتم لت  ى ا تبضرات القدرة العضلية والمرونة، والتى ت  تحديد معضملاتهاض العلمياة )الصاد             

(، أحماد  اضطر، 54()5992وال بضت(  ى العدياد مان المراجاع والبحاوق العلمياة م اس محماد شاحضت  )

(، محمااااد حسااااضنين 58()2115(، محمااااد عاااالاوى، ونصاااار رضااااوان )2()5997وعلااااى البيااااك )

 (.8()2114(، سهض عبد العضس )22()2117(، هب  محمد )59()2117)

 

 الو ب العمودى - القدرة العضلية: -
 الو ب العري  من ال بضت -
 ق51ر ع الرجلين عضليضً من الإنبطضح  -
 ق51ر ع الرجلين عضليض من التعل   -
 ق51ر ع الذراعين عضليضً من الوقوف  -

 الــمــــرونـــــة:  -
 

 البرجس الأمضمى. -
 مدى حر ة القب  لمفصس القد   -
 مدى حر ة المد لمفصس القد .  -

 

  -تقييم مستوى الأداء المهارى: -3

الأداء المهاضرى للفجاوة ماع تباديس الارجلين علاى جهاضز التمريناضت الأرضاية تا  تقياي  مساتوى 

مان  االاس  (،2مح ماضت مر ا  ) 7بواساطة لجناة مان مح مااضت الإتحاضد المصارى للجمباضز وعااددهن 

(، واحتسبت الدرجة النهض ية للاعبة من  لاس حسضب متوسط درجاضت 2استمضرة التقيي  للمهضرة مر  )

 المح مضت بعد حذف الدرجتين المتطر تين.

 

 التصوير والتحليل الحركى: -4

ت  تصوير عينة البحق ب ضميرا  يديو است راج المتغيارات البيومي ضني ياة لمهاضرة الفجاوة ماع          

مع مراعاضة  2D نض ى الأبعضد  win analyzeالرجلين بضست دا  برنضمج التحليس البيومي ضني ى تبديس 

 ااشتراطضت والإعتبضرات ال ضصة ب س من:

 

 ضدر/ ضنياة وضابط  71  تاردد JVCالتأ د من صلاحية ال اضميرا  من  لاس  إعداد مكان التصوير: -

ت بيت ال ضميرا والـتأ د من تعضمدهض على المستوى الفرايى للمهضرة قيد البحق، وعد  المسض ة المنضسبة ل

 وجود اى انحرا ضت أو تغير  ى مستوى  ضميرا التصوير.  
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تااا  اعاااداد وتجهياااز اللاعباااضت ووضاااع العلاماااضت الإرشاااضدية ال ضصاااة  إعدددداد الاعبدددات للتصدددوير: -

 بضلتصوير على مفضصس الجس .

 (1شكل )

 ء المهارى للفجوة مع تبديل الرجلينالأدا

 

التعرف على أهم اللحظات الزمنٌة المؤثرة فى الأداء خلال مراحل الأداء المهارى للمهاارة قٌاد  -

 البحث:

   المر،لة التمريدية: ل،وة بداية الإتصا  بالأرل )التصادم الإرتقاء(، ل،وة نراية الإتصا 
 بالأرل )الدف  الإرتقاء(.                      

     المر،لة الأساسية: ل،وة بداية الطيران )كسر الإتصا  بالأرل(، ل،وة الوصو  للوض 
 الموازى للأرل.                         

 .)المر،لة النراإية: ل،وة بداية الإتصا  بالأرل )التصادم للربوط 

 

 

 (2شكل )
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 المختارة خال مراحل الأداء اللحظات الزمنية

 

والتوصل إلاى المتغٌارات  win analyzeاستخراج المتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة باستخدام برنامج  -

 :لأهم اللحظات الزمنٌة التى ٌحدث بها تغٌرات جوهرٌه أثناء الأداءالآتٌة لمركز ثقل الجسم 

 "م،صلة السرعة "متر/حانية 

 ²م،صلة العجلة " متر/حانية " 

 " كجم.م/ث" م،صلة كمية ال،ركة 
 " نيوتن"  م،صلة القوة المبذولة 
 "زوايا مفاص  الفخذ، الركبة، القدم "درجة ستينية 

 خامساً : الدراسة الاستطلاعٌة 

قامت البا،حة بدجراء الدراسة الإسةتطوعية علةى عينةة مةن لاعبةات الجمبةاز الفنةى قوامرةا 

 22/2/0221العينة الأساسية وذلو في الفترة من ( لاعبات من نفس مجمت  الب،ث ومن خارج 2)

 لت،قيق الأهدام التاليه: 29/2/0221 لى 

 التعرم على صو،ية الأجرزة والأدوات والعقبات التى يمكن لن تواجه التطبيق. -
 التعرم على مدى صو،ية الإختبارات البدنية ومناسبترا لأفراد العينة. -

 نتائج الدراسة :

الأجرةةزة والأدوات المسةةتخدمة وت،قيةةق عوامةة  الأمةةن والسةةومة تةةم التأكةةد مةةن صةةو،ية  -
 لوعبات.

تم التأكد من مدى صو،ية الإختبارات البدنية ومناسبترا لأفةراد العينةة وموإمةة مواصةفاترا  -
 ( سنه. 22وشروطرا لمستوى الناشإات ت،ت )

 

 سادساً : الدراسة الأساسية 

  القياسات القبلية: -1

 2158/ 5/ 58الااى  5/2158/ 57بااحجراء القيضسااضت القبليااة  ااي الفتاارة ماانقضماات البضح ااة 

 على عينة البحق الأسضسية.

 

  البرنامج التدريبي المقترح: -2

 هدف البرنامج : -

يهاادف البرنااضمج الااى تحسااين مسااتوى اداء مهااضرة الفجااوة مااع تبااديس الاارجلين علااى جهااضز 

ة والمروناة بحسات دا  تادريبضت القاوة والإطضلاة التمرينضت الأرضية من  لاس تحسين القدرة العضلي

 البضليستية.
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 أسس وضع البرنامج التدريبي : -

أن تتنضسااب التاادريبضت المقترحااة  ااى محتواهااض مااع الأهااداف الموضااوع  وطبيعااة المرحلااة  -
 (7السنية. مر   )

العيناة مان مراعضة الفرو  الفردية بين اللاعبضت عينة الدراسة وذلك بتحديد المستوى لأ راد  -
  لاس تحديد الحد الأقصى.

 البرنام  التدريبى وقابليته للتطبيق والتعدي .مرونة  -

التدرج فى اداء تدريبات القوة والإطالة الباليستية من السةر  الةى الصةعب ومةن البسةيط  لةى  -
 المركب.

 (3تناسب درجة ال،م  في التدريب من ،يث الشدة وال،جم وفترة الرا،ة. مرفق ) -
زيادة ال،مة  والتقةدم بةه والشةك  التمةوجي والتوجيةه للأ،مةا  التدريبيةة الم،ةددة  التدرج في -

 الأحمضس التدريبية. وديناميكية
 

    التخطيط الزمني لتنفيذ البرنامج التدريبي : -

  : أسضبيع تدريب متصلة. 8مدة البرنضمج 

 ( : وحادات تدريبياة  اي الإسابوك تبادأ مان2عدد وحدات التادريب  اي الإسابوك )  ياو  السابت
 .2158/ 2/ 57حتى يو  الأربعضء الموا    2158/ 5/ 21الموا   

  : وحاادة  27أسااضبيع   8× وحاادات  2عاادد الوحاادات التدريبيااة  االاس ماادة التنفيااذ للبرنااضمج
 تدريبية.

 ( : دقيقة.41زمن الوحدة التدريبية ) 

 ومرتفع الشدة. طريقة التدريب المتبعة : است دمت البضح ة طريقة التدريب الفترى من ف   

 مكونات الحمل التدريبى : -

  :عادد مارات الت ارار 11 -21شدة اداء التادريب )الأ قاضس( مان تدريبات القوة الباليستية ،%
مجموعاضت، زمان الراحاة باين المجموعاضت  1 -2ت رار، عدد المجموعضت مان  51 -51من 
  . 2-5من 

  :عاادد ماارات الت اارار ماان 511 -91شاادة أداء التاادريب ماان تدددريبات الإطالددة الباليسددتية ،%
مجموعااضت، زماان الرحااة بااين المجموعااضت       7 -2ت اارار، عاادد المجموعااضت ماان  51 -51
ق، على أن يت  التدرج بضلسرعة  ى نهضية المادى الحر اى وحتاى الأداء بسارعة  اى 51 -51

 المدى الحر ى ال ضمس.

 : (5:5()5: 2) تشكيل الحمل 
 

 

 القياسات البعدية : -3

         2/2158/ 54اجراء القيضسضت البعدية على عينة البحق الأسضسية  ي الفترة الزمنية من ت  

 بعد انتهضء التجربة. 2158/ 2/ 58الى 

 

 سابعاً: المعالجات الإحصائية للبحث

 ( ايجضد المعضلجضت الآتية : SPSS.10ت  است دا  برنضمج الإحصضء )
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    .المتوسط الحسضبى  رى.اانحراف المعيض  .الوسيط  
 معضمس الإلتواء  معضمس التفلطح   )ا تبضر )تTest- T 
 التغير( نسبة التحسن(   

 

 

 

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولاً: عرض النتائج:

 (  .جدول )

 الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث قبل وبعد البرنامج  

 0ن =                                                                                                                                 

 الدلالات الإحصائٌة        

 

 المتغٌرات البدنٌة     

وحدة 

القٌا

 س

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفرق

 بٌن المتوسطٌن
 قٌمة 

 )ت(

نسبة 

التحس

 ن %

 ع± س   ع± س   ع± س  

القدرة 

 العضلٌة

 *2.21 9.12 21.11 3.23 99.21 0.23 02.22 سم الوثب العمودى 
10.2

2 

 سم الوثب العرٌض من الثبات
232.1

1 
2.29 212.11 9.29 

-

22.22 
1.22 2.20* 

22.1

1 

 *9.22 0.02 9.22- 0.22 22.22 2.32 22.22 تكرار ث11رفع الرجلٌن عالٌا من الإنبطاح 
22.2

2 

 *2.20 2.22 9.3- 2.12 22.32 2.12 22.22 تكرار ث11الرجلٌن عالٌا من التعلق رفع 
29.1

0 

 *9.21 0.22 2.12- 0.11 21.21 2.12 20.23 تكرار ث11رفع الذراعٌن عالٌاً من الوقوف 
01.9

2 

 البرجل الأمامى  المرونة

الرج  

 اليمنى

 سم
02.11 0.93 22.22 9.22 1.12 0.12 2.23* 

22.2

2 

الرج  

 اليسرى

 سم
01.22 0.00 22.22 2.20 2.22 2.22 2.12* 

29.2

9 
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مدى حركة القبض 

 لمفصل القدم

 درجة اليمنى
219.2

1 
9.20 211.22 9.10 

-

02.23 
3.33 20.22* 

29.9

3 

 درجة اليسرى
232.0

3 
9.02 219.03 3.02 

-

03.22 
3.23 22.02* 

23.2

2 

مدى حركة المد 

 لمفصل القدم

 *1.22 2.21 22.22 0.02 11.32 2.90 21.32 درجة اليمنى
22.2

3 

 *22.12 2.22 22.11 2.21 12.22 2.20 21.22 درجة اليسرى
22.2

2 

  01...=   1.11ت الجدولٌة عند مستوى     

( الخاص بالدلالات الإ،صاإية لعينة الب،ث فى المتغيرات البدنيةة قيةد الب،ةث قبة  وبعةد البرنةام  وجةود 2يتضح من جدو  )

د البرنةام  ،يةث ( فةى جمية  المتغيةرات البدنيةة قيةد الب،ةث قبة  وبعة2.23فروق ذات دلالةة  ،صةاإية عنةد مسةتوى معنويةة )

%( لصةالح 10.22 -22.23(، كمةا تراو،ةت نسةب الت،سةن مةا بةين )22.12 -9.21تراو،ت قيمة )ت( الم،سوبة ما بين )

  القياس البعدى.

 

0.0

50.0

100.0

150.0

200.0

 الوثب العرٌض من الثبات الوثب العمودى

27.2 

150.9 

44.1 

180.9 

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 (3شكل )

 متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات البدنية قيد البحث

 (4جدول )

الدلالات الإحصائٌة لعٌنة البحث فً المتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة لمركز ثقل الجسم وزواٌا المفاصل قٌد 

 البحث خلال اللحظات الزمنٌة المختارة للمرحلة التمهٌدٌة قبل وبعد البرنامج  

 0ن =                                                                                                          

 الدلالات الإحصائٌة        

 

 المتغٌرات

وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفرق

قٌمة  بٌن المتوسطٌن

 )ت(

نسبة 

التغٌر

% 

 ع± س   ع± س   ع± س  

0.0

5.0

10.0

15.0

20.0

رفع الذراعٌن عالٌا من  رفع الرجلٌن عالٌا من التعلق رفع الرجلٌن عالٌا من الإنبطاح
 الوقوف

13.0 13.0 12.75 

17.0 17.5 16.38 

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0.0

50.0

100.0

150.0

200.0

 القدم الٌسرى القدم الٌمنى القدم الٌسرى القدم الٌمنى الرجل الٌسرى الرجل الٌمنى

 مدى حركة المد لمفصل القدم مدى حركة القبض لمفصل القدم البرجل الأمامى

27.9 26.1 

164.4 159.3 

98.5 98.0 

19.2 17.0 

188.1 
184.3 

88.5 87.1 

 القياس البعدى القياس القبلى
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لحظة 

بداٌة 

الاتصال 

 بالأرض

)التصادم 

 للارتقاء(

0.41 .1.1 40.. 1.11 1.01 1.41 .1.. متر/ثانٌة م السرعة
*

 22.1 

1..1 .0.4 11..1 .4.1 .1.4. 1... 2..0 ²متر/ثانٌة م العجلة
*

 140.. 

.4.1 10..0 ...14 1..0. 100.1 14.12 0.11. كجم.م/ث م كمٌة الحركة
*

 2..1 

11.11 114.2 4.0.1 1.1.1 1...1 0.10. 0.... نٌوتن القوة المبذولة م
*

 142.1 

الرجل 

 الحرة

زاوٌة 

 الكاحل
 0.. 1.100 ....1 4.11 ....1 110.11 .... 111.11 درجة

زاوٌة 

 الركبة 
 ..4 1.010 .11.2 4.11- 11.44 11..11 .0.1 110.11 درجة

زاوٌة 

 الفخذ
 11.1 *.0.0 2.40 12.11 .1.4 112.21 4.01 1..121 درجة

رجل 

 الارتقاء

زاوٌة 

 الكاحل
 ..0 1.44 14.20 2.11- ...11 1.0.11 1... 11..11 درجة

زاوٌة 

 الركبة 
 1.1 1.10 11.14 1... 2..0 111.11 ...0 1...11 درجة

زاوٌة 

 الفخذ
 1.1 1.41 ...11 1.11 0..1 141.11 1.11 142.11 درجة

لحظة 

نهاٌة 

 الاتصال

بالأرض 

)الدفع 

 للارتقاء(

1..0 1.00 0..1 1.11 0..4 1.41 .... متر/ثانٌة م السرعة
*

 04.1 

.2.. 4..1 1.10 1... 0..10 00.. ...11 ²متر/ثانٌة م العجلة
*

 4..4 

1..0 4.00. 11.1 .11.1 1.1.0 2..11 21.21 كجم.م/ث م كمٌة الحركة
*

 22.0 

20.. 111.1 142.1 ...11 1...4 22.40 44.1. نٌوتن م القوة المبذولة
*

 4..0 

الرجل 

 الحرة

زاوٌة 

 الكاحل
 0.11 141.11 0.11 11...1 درجة

-

1..11 
..11 ..2.* ... 

زاوٌة 

 الركبة 
 1.4 *00.. 4... 0.21- 0.11 121.21 1.12 11..10 درجة

زاوٌة 

 الفخذ
 1.. *.0.. 2.20 11.11 00.. 1..111 .0.0 111.21 درجة

رجل 

 الارتقاء

زاوٌة 

 الكاحل
 .14.0 1..144 2..14 1....1 درجة

-

1..11 
..0. ..4.* ..1 

زاوٌة 
 4.4 *...0 4... 1..2- 11.. 11..12 1.12 104.21 درجة
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 الركبة 

زاوٌة 

 الفخذ
 00.. 1..111 0.21 1.1.11 درجة

-

1..21 
11... 4...* 14.0 

   01...=   1.11ت الجدولٌة عند مستوى     

( الخاص بالدلالات الإ،صاإية لعينة الب،ث فةى المتغيةرات البيوميكانيكيةة لمركةز حقة  9من جدو  ) يتضح

الجسم وزوايا المفاص  قيد الب،ث خو  الل،وات الزمنيةة المختةارة للمر،لةة التمريديةة قبة  وبعةد البرنةام  

البيوميكانيكيةة لمركةز ( فى معوةم المتغيةرات 2.23وجود فروق ذات دلالة  ،صاإية عند مستوى معنوية )

حقةة  الجسةةم وزوايةةا المفاصةة  قيةةد الب،ةةث قبةة  وبعةةد البرنةةام  ،يةةث تراو،ةةت قيمةةة )ت( الم،سةةوبة مةةا بةةين 

( 2.23( لصالح القياس البعدى، كما يتضح عدم وجةود فةروق ذات دلالةة ا،صةاإية عنةد )22.32 -0.11)

رتقاء(. كما تراو،ت نسةب التغيةر مةا فى بعل الزوايا خو  ل،وات بداية الإتصا  بالأرل )التصادم ل 

 %(.292.2 -2.2بين )

 

 

 

 

0.0

2.0

4.0

6.0

لحظة بداٌة الإتصال بالأرض 
 (التصادم للأرتقاء)

الدفع )لحظة نهاٌة الإتصال بالأرض 
 (للإرتقاء

3.2 
2.3 

5.7 
4.3 

 محصلة السرعة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0.0

10.0

20.0

30.0

لحظة بداٌة الإتصال بالأرض 
 (التصادم للأرتقاء)

الدفع )لحظة نهاٌة الإتصال بالأرض 
 (للإرتقاء

8.3 
11.9 

20.4 
17.0 

 محصلة العجلة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 (4شكل )

متوسطات القٌاسٌن القبلى والبعدى للمتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة لمركز ثقل الجسم قٌد البحث خلال اللحظات الزمنٌة المختارة 

 للمرحلة التمهٌدٌة

 

0.0

50.0

100.0

150.0

200.0

التصادم )لحظة بداٌة الإتصال بالأرض 
 (للأرتقاء

الدفع )لحظة نهاٌة الإتصال بالأرض 
 (للإرتقاء

96.5 
70.8 

166.0 

125.8 

 محصلة كمٌة الحركة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0.0

200.0

400.0

600.0

لحظة بداٌة الإتصال بالأرض 
 (التصادم للأرتقاء)

الدفع )لحظة نهاٌة الإتصال بالأرض 
 (للإرتقاء

239.8 
344.5 

592.5 
492.0 

 محصلة القوة المبذولة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0

120.0

140.0

160.0

180.0

 الفخذ الركبة الكاحل الفخذ الركبة الكاحل

 (الدفع للإرتقاء)لحظة نهاٌة الإتصال بالأرض  (التصادم للإرتقاء)لحظة بداٌة الاتصال بالأرض 

119.0 

153.3 147.0 
132.3 

164.8 

135.5 
126.5 

151 145.5 
144.3 

172.0 
155.3 

 المرحلة التمهٌدٌة الرجل الحرة
 القياس البعدى القياس القبلى
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 (1شكل )

 متوسطات القٌاسٌن القبلى والبعدى لزواٌا المفاصل قٌد البحث خلال اللحظات الزمنٌة 

 المختارة للمرحلة التمهٌدٌة

 

 

 

 

 

 

 

 (5جدول )

الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات البيوميكانيكية لمركز ثقل الجسم وزوايا المفاصل قيد 

 البحث خال اللحظات الزمنية المختارة للمرحلة الأساسية قبل وبعد البرنامج  

 8ن =                                                                                                          

 الدلالات الإحصائية        

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 قيمة )ت( بين المتوسطين

نسبة 

التغير

% 

 ع± س   ع± س   ع± س  

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0

120.0

140.0

160.0

180.0

 الفخذ الركبة الكاحل الفخذ الركبة الكاحل

 (الدفع للإرتقاء)لحظة نهاٌة الإتصال بالأرض  (التصادم للإرتقاء)لحظة بداٌة الاتصال بالأرض 

119.0 

153.3 
147.0 

132.3 

164.8 

135.5 
126.5 

151 145.5 
144.3 

172.0 

155.3 

 المرحلة التمهٌدٌة رجل الإرتقاء
 القياس البعدى القياس القبلى
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لحظة 

بداية 

الطيران 

)كسر 

الاتصال 

 بالأرض(

6153 2183 11.1 2150 4121 2128 2112 متر/ثانية م السرعة
*
 .112 

4132 3122 .415 2188 121.5 3103 8136 ²متر/ثانية م العجلة
*
 541. 

6168 22100 53105 12186 11018 11161 6412 كجم1م/ث م كمية الحركة
*
 8411 

4133 8016 13413 8313 30518 12.13 24115 نيوتن م القوة المبذولة
*
 5516 

الرجل 

 الحرة

زاوية 

 الكاحل
 510 *.... .0.0 2.21- 2..4 1...14 1.00 1.1.11 درجة

ة زاوي

 الركبة 
 .31 *0... 1.40 0.11- 4... 1..121 0.11 100.21 درجة

زاوية 

 الفخذ
 110 01..1 1..1. 11.. .10.1 1..111 10.41 1..112 درجة

رجل 

 الارتقاء

زاوية 

 الكاحل
14.11- 11.14 110.11 ....1 144.11 درجة  0.12 4.2.*  1211 

زاوية 

 الركبة 
1..0- 1..1 121.11 4.11 104.21 درجة  .... 1..1*  318 

زاوية 

 الفخذ
 1416 *1..4 01..1 11..1- 1.10 21..11 4...1 1....1 درجة

لحظة 

الوصول 

للوضع 

الموازى 

 للأرض

5135 1132 2152 21.3 4134 2142 1184 متر/ثانية م السرعة
*
 1351. 

6104 4141 12152 3124 23122 3132 12102 ²متر/ثانية م العجلة
*
 8215 

5110 38103 .0210 231.4 12012 15122 56121 كجم1م/ث م كمية الحركة
*
 1251. 

6104 12.14 32812 88110 60314 3141. 36511 نيوتن م القوة المبذولة
*
 8414 

الرجل 

 الحرة

زاوية 

 الكاحل
 1212 *0.01 4.42 14.11- 1...1 111.21 10..1 1.2.21 درجة

ة زاوي

 الركبة 
 411 *11..1 1.11 2.11- 1..1 122.11 1.210 121.11 درجة

زاوية 

 الفخذ
 1611 *11.01 1..1 1.... 00.. 1..110 0..1 1.0.11 درجة

رجل 

 الارتقاء

زاوية 

 الكاحل
 1113 *1... 11.01 1..10- ....1 1..101 2.... 144.11 درجة

زاوية 
 ... *4..0 2... 1.11- 0...1 122.11 ...1 11..12 درجة
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 الركبة 

زاوية 

 الفخذ
 1411 *0.11 1.10 11.11 0... 1..4. .2.0 21..11 درجة

   01...=   1.11ت الجدولٌة عند مستوى     

( الخاص بالدلالات الإ،صاإية لعينة الب،ث فةى المتغيةرات البيوميكانيكيةة لمركةز حقة  3يتضح من جدو  )

الجسم وزوايا المفاص  قيد الب،ث خو  الل،وات الزمنيةة المختةارة للمر،لةة الاساسةية قبة  وبعةد البرنةام  

ات البيوميكانيكيةة لمركةز ( فى معوةم المتغيةر2.23وجود فروق ذات دلالة  ،صاإية عند مستوى معنوية )

حقةة  الجسةةم وزوايةةا المفاصةة  قيةةد الب،ةةث قبةة  وبعةةد البرنةةام  ،يةةث تراو،ةةت قيمةةة )ت( الم،سةةوبة مةةا بةةين 

( لصةةالح القيةةاس البعةةدى، وعةةدم وجةةود فةةروق ذات دلالةةة ا،صةةاإية عنةةد مسةةتوى معنويةةة 22.22 -2.00)

سةر الإتصةا  بةالأرل(، كمةا تراو،ةت ( فى زاوية الفخذ للرج  ال،رة فى ل،وة بدايةة الطيةران )ك2.23)

 %( 223.2 -2.2نسب التغير ما بين )

 

 

 

0.0

2.0

4.0

6.0

كسر الإتصال )لحظة بداٌة الطٌران 
 (بالأرض

لحظة الوصول للوضع الموازى 
 للأرض

2.1 1.8 

4.0 4.3 
 محصلة السرعة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0.0
5.0

10.0
15.0
20.0
25.0

كسر الإتصال )لحظة بداٌة الطٌران 
 (بالأرض

 لحظة الوصول للوضع الموازى للأرض

8.4 
12.7 13.0 

 محصلة العجلة 23.2

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0.0

50.0

100.0

150.0

كسر الإتصال )لحظة بداٌة الطٌران 
 (بالأرض

لحظة الوصول للوضع الموازى 
 للأرض

64.0 56.2 

117.8 127.0 
 محصلة كمٌة الحركة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 (0شكل )

متوسطات القٌاسٌن القبلى والبعدى للمتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة لمركز ثقل الجسم قٌد البحث خلال اللحظات الزمنٌة المختارة 

 للمرحلة الاساسٌة

 

0.0

100.0

200.0

300.0

400.0

500.0

600.0

700.0

كسر الإتصال )لحظة بداٌة الطٌران 
 (بالأرض

 لحظة الوصول للوضع الموازى للأرض

241.5 

365.1 375.8 

 محصلة القوة المبذولة 673.4

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0

120.0

140.0

160.0

180.0

 الفخذ الركبة الكاحل الفخذ الركبة الكاحل

 لحظة الوصول للوضع الموازى للأرض لحظة بداٌة الطٌران

144.0 

164.8 

133.3 
144.0 

172.5 

109.8 

158.5 
171 

152.8 160.3 

177.5 

94.3 

 المرحلة الأساسٌة الرجل الحرة
 القياس البعدى القياس القبلى
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 (2شكل )

 متوسطات القٌاسٌن القبلى والبعدى لزواٌا المفاصل قٌد البحث خلال اللحظات الزمنٌة 

 المختارة للمرحلة الاساسٌة

  

 

 

 

 

 

 (6جدول )

الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات البيوميكانيكية لمركز ثقل الجسم وزوايا المفاصل قيد 

 البحث خال اللحظات الزمنية المختارة للمرحلة النهائية قبل وبعد البرنامج  

 8ن =                                                                                                          

 الدلالات الإحصائية        

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 قيمة )ت( بين المتوسطين

نسبة 

التغير

% 

 ع± س   ع± س   ع± س  

لحظة 

بداية 

الاتصال 

3152 11.3 2141 1150 5158 2160 3110 متر/ثانية م السرعة
*
 0612 

0122 3145 81531 1.0. 22162 8121 14120 ²متر/ثانية م العجلة
*
 6216 

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0

120.0

140.0

160.0

180.0

 الفخذ الركبة الكاحل الفخذ الركبة الكاحل

 (الدفع للإرتقاء)لحظة نهاٌة الإتصال بالأرض  (التصادم للإرتقاء)لحظة بداٌة الاتصال بالأرض 

119.0 

153.3 147.0 
132.3 

164.8 

135.5 
126.5 

151 145.5 
144.3 

172.0 

155.3 

 المرحلة التمهٌدٌة رجل الإرتقاء
 القياس البعدى القياس القبلى
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بالأرض 

)التصادم 

 للهبوط( 

3121 5.106 60105 45150 16413 25128 6152. كجم1م/ث م كمية الحركة
*
 0213 

6162 12018 25115 28.13 65513 23518 42318 نيوتن م القوة المبذولة
*
 6213 

زوايا 

الرجل 

 الحرة

زاوية 

 الكاحل
 1212 1.40 2..1. 1...1- 41..1 1..141 10.01 11...1 درجة

ة زاوي

 الركبة 
 216 *41.. 2..1 4.11- .4.1 1..120 2.01 121.21 درجة

زاوية 

 الفخذ
 815 1.11 1..1. 11..1 .1.1. 1.4.21 .11.1 1..142 درجة

زوايا 

رجل 

 الارتقاء

زاوية 

 الكاحل
 213 1.0.0 11.11 21.. 11.. 110.21 .4.. 11..11 درجة

زاوية 

 الركبة 
 015 *.1.. ...11 11..1 .... 1...11 0... 101.21 درجة

زاوية 

 الفخذ
 1216 *10.. 10.41 12.21 21.. 21..14 1..0 102.11 درجة

   01...=   1.11ت الجدولٌة عند مستوى     

( الخاص بالدلالات الإ،صاإية لعينة الب،ث فةى المتغيةرات البيوميكانيكيةة لمركةز حقة  1يتضح من جدو  )

الجسم وزوايا المفاص  قيةد الب،ةث خةو  الل،وةات الزمنيةة المختةارة للمر،لةة النراإيةة قبة  وبعةد البرنةام  

( فى بعةل المتغيةرات البيوميكانيكيةة لمركةز 2.23ية عند مستوى معنوية )وجود فروق ذات دلالة  ،صاإ

حقةة  الجسةةم وزوايةةا المفاصةة  قيةةد الب،ةةث قبةة  وبعةةد البرنةةام  ،يةةث تراو،ةةت قيمةةة )ت( الم،سةةوبة مةةا بةةين 

( لصةةالح القيةةاس البعةةدى، وعةةدم وجةةود فةةروق ذات دلالةةة ا،صةةاإية عنةةد مسةةتوى معنويةةة 2.2 -0.92)

ا،  والفخذ للرج  ال،رة وزاوية الكا،  لرج  الارتقاء، كما تراو،ةت نسةب التغيةر ( فى زاوية الك2.23)

 %(.21 -0.2ما بين )

 

 

 

 

 

 

 

 



www.manaraa.com

 

(0202 مارسمجلة تطبيقات علوم الرياضة )                                                                                      113  

 
 
 م.د. سحر مرسى السٌد مرسى

 

 

 

 

 (0شكل )

0

2

4

6

 (التصادم للهبوط)لحظة بداٌة الإتصال بالأرض 

3.17 

5.58 

 محصلة السرعة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0

20

40

 (التصادم للهبوط)لحظة بداٌة الإتصال بالأرض 

14.07 
22.6 

 محصلة العجلة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0

100

200

 (التصادم للهبوط)لحظة بداٌة الإتصال بالأرض 

96.5 

164.3 

 محصلة كمٌة الحركة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

0

500

1000

 (التصادم للهبوط)لحظة بداٌة الإتصال بالأرض 

403.8 

655.3 

 محصلة القوة المبذولة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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متوسطات القٌاسٌن القبلى والبعدى للمتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة لمركز ثقل الجسم قٌد البحث خلال اللحظات الزمنٌة المختارة 

 للمرحلة النهائٌة

 

 

 (.شكل )

 متوسطات القٌاسٌن القبلى والبعدى لزواٌا المفاصل قٌد البحث خلال اللحظات الزمنٌة 
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 (  2جدول )

الدلالات الإحصائية لعينة البحث في مستوى اداء مهارة الفجوة مع تبديل الرجلين قيد البحث            

 قبل وبعد البرنامج  

 0ن =                                                                                                                                 

 الدلالات الإحصائٌة       

 

 

 الاداء المهارى

وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفرق

 قٌمة  بٌن المتوسطٌن

 )ت(

نسبة 

 التحسن %

 ع± س   ع± س   ع± س  

 22.12 *1.33 2.312 2.23- 2.222 2.02 2.299 2.11 درجة المر،لة التمريدية

 22.22 *1.32 2.212 2.12- 2.202 9.99 2.292 0.12 درجة المر،لة الأساسية

 99.22 *3.22 2.021 2.212- 2.221 2.01 2.022 2.129 درجة المر،لة النراإية

 11.12 *1.02 2.002 2.31- 2.32 1.22 2.22 3.21 درجة الكلىالاداء المرارى 

    01...=   1.11ت الجدولٌة عند مستوى     

( الخاص بالدلالات الإ،صاإية لعينة الب،ث فى مستوى اداء مرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين قيد 2يتضح من جدو  )

(، ،يث تراو،ت قيمة )ت( الم،سوبة 2.23مستوى معنوية ) الب،ث قب  وبعد البرنام  وجود فروق ذات دلالة  ،صاإية عند

  %( لصالح القياس البعدى.22.12 -99.22(، كما تراو،ت نسب الت،سن ما بين )1.02 -3.22ما بين )
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 (12شكل )

 متوسطات القياسين القبلى والبعدى لمستوى اداء مهارة الفجوة مع تبديل الرجلين

 

 

 ثانٌا: مناقشة النتائج:

 نتائج الفرض الأول:مناقشة 

( الخاص بالدلالات الإ،صاإية لعينة الب،ةث فةى المتغيةرات 2( وشك  )2يتضح من جدو  )

( 2.23البدنية قيد الب،ث قب  وبعد البرنام  وجود فروق ذات دلالة  ،صاإية عند مستوى معنوية )

الم،سوبة ما بين  فى جمي  القدرات البدنية قيد الب،ث قب  وبعد البرنام ، ،يث تراو،ت قيمة )ت(

%( لصةةالح القيةةاس 10.22 -22.23(، كمةةا تراو،ةةت نسةةب الت،سةةن مةةا بةةين )22.12 -9.21)

البعدى، وكانت لعلى نسبة ت،سن لصالح الوحب العمودى الخاص بالقدرة العضةلية للةرجلين، ولقة  

ى نسبة ت،سن لصالح مدى ،ركة المد لمفص  القدم اليمنى الخةاص بمرونةة مفصة  القةدم اليمنةى فة

 اتجاب المد.

وتُرج  البا،حة معنويةة الفةروق بةين القياسةين القبلةى والبعةدى و رتفةاو نسةب الت،سةن  لةى 

طبيعةةة البرنةةام  التةةدريبى المقتةةرح الةةذى  شةةتم  علةةى تةةدريبات القةةوة الباليسةةتية لت،سةةين القةةدرة 

ركةى، فةالأداء العضلية وكذلو تدريبات الإطالة الباليستية بردم ت،سين المرونة وزيةادة المةدى ال،

السري  الذى تتميز به تدريبات القوة الباليستية يزيد من قةدرة العضةوت علةى  نتةاج القةوة بصةورة 

 لسرو مما يؤدى  لى ت،سين القدرة العضلية.

 Timothy Ackland et.alتيمةوحى لوكونةد و خةرون ويتفق ذلةو مة  مةا ذكةرب كة  مةن 

لن التدريبات الباليستى يعد من لفضة   Gavin Moir (0221()22)، جافين موير (32()0222)

اساليب التدريب لت،سين القدرة العضلية، ،يث تؤدا التدريبات بصورة انفجارية وتُمكةن العضةوت 
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من  نتةاج المقةدار الأكبةر مةن القةوة وبأقة  مقةدار مةن الةزمن ويكةون بمةدى ،ركةى كامة  مة  عةدم 

  نخفال التسارو.

 Steven Fleck, William Kraemerكرايمةر سةةتيفن فليةو وولةةيم وهةو مةا لشةةار اليةه 

لن سرعة وقوة  نقبال الأليام العضلية يت،قق فى التدريبات الباليستية فرى تكيم ( 32)(0229)

العضلة لتعم  بسةرعة عاليةة لوقةت قصةير قبة  توقةم ال،ركةة، فتزيةد مةن سةرعة العمة  العضةلى 

  اضى.وت،سن القدرة على الوحب مما ي،قق فاإدة اكبر للأداء الري

(  لةةى لن التةةدريبات 02()0222كمةةا لشةةار كةة  مةةن وجةةدان ،مةةد وم،مةةد لبةةو الطيةةب )

الباليسةتية ت،سةةن مةن قةةدرة الجرةةاز العصةبى علةةى ت،فيةةز لكبةر عةةدد ممكةةن مةن الو،ةةدات ال،ركيةةة 

المشةةاركة فةةى الإنقبةةال العضةةلى بةةأعلى سةةرعة ،يةةث لن قةةوة الإنقبةةال العضةةلى تعتمةةد علةةى 

سلرا الجراز العصبى، وكلما زاد معد  استجابة الو،دات ال،ركيةة كلمةا الإشارات العصبية التى ير

زادت القوة التى تنتجرا العضلة بأعلى سرعة، فالتدريبات الباليستية تعم  على تطةوير القةوة لأنرةا 

تعم  على التغلب علةى كةبح السةرعة فةى نرايةة ال،ركةة ممةا يةؤدى  لةى ت،فيةز الو،ةدات ال،ركيةة 

العضةةوت العاملةةة والمقابلةةة لرةةا مةةن خةةو  تقليةة  زمةةن الإنقبةةال للأليةةام وت،سةةين التوافةةق بةةين 

 العضلية.

 Newtonوتتفق نتاإ  الدراسة ال،الية م  نتاإ  دراسة ك  من نيةوتن ربةورت و خةرون 

et.al Roberet (0221()91(ولمةةة  مفةةةرج ،)لن 1()0221(، وريةةةم الدسةةةوقى)9()0220 )

ضلية للرجلين والذراعين والبطن والورر وتتناسب المسارات التدريبات الباليستية ت،سن القدرة الع

ال،ركيةةة للتةةدريبات مةة  العضةةوت العاملةةة وفةةق طبيعةةة الأداء فةةى كةة  نشةةاط وهةةو مةةا تةةم فةةى هةةذب 

 الدراسة.

كما ان تدريبات الإطالة الباليستية التةى تضةمنرا البرنةام  التةدريبى لدت  لةى زيةادة المةدى 

طالةةة الباليسةةتية تتضةةمن اداء مرج،ةةات و،ركةةات ايقاعيةةة سةةريعه ال،ركةةى وت،سةةين المرونةةة، فالإ

ومتكررة لنرايةة مةدى ال،ركةة، وهةو مةا يتفةق مة  مةا ذكةرب كة  مةن تومةاس بيتشة  وروجةر ايةر  

Thomas Baechle, Roger Earle (0221()30 جيفةرى بةوزو وديفيةد بةويس ،)Jeffrey 

Placzek, David Boyce (0222()29لن الإطالة الباليسة ) تية ت،سةن المرونةة مةن خةو   طالةة

العضةةوت ،ةةو  المفصةة  خةةو  المةةدى ال،ركةةى الكامةة  لةةه لو بةةالقرب مةةن ال،ةةدود المسةةموح برةةا 

 ل،ركة المفص  باداء ،ركات ارتدادية لنراية المدى ال،ركى.

( لن الإطالةة الباليسةتية 0229()91) Michael Alterوفى هذا الصةدد يةذكر مايكة  التةر 

لديناميكية وتتميز بالفعالية والتشويق ويمكن استخدامرا لمختلم الأنشطة الرياضية ت،سن المرونة ا

وذلو بسبب ال،ركات الديناميكية النشطة فى طبيعة ادؤها فرى تستخدم فى التدريب والإ،ماء، ولن 

 رتباط الإطالة الباليستية بالإرتداد وال،ركات السةريعه والايقاعيةة يُ،ةدث فةى الوقةت ذاتةه  نقبةال 

 لنفس العضوت مما ي،سن المرونة والقوة معاً.
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 Mandyوتتفق هذب النتاإ  م  ما توصلت  ليه نتاإ  دراسة مانةدى ولسةتينرولم ولخةرون 

Woolstenhulme et.al (0221()93 عةةن التةةأحير الإيجةةابى ل طالةةة الباليسةةتية فةةى ت،سةةين )

 La Rocheمن لاروش وكونولى المرونة وكذلو الوحب العمودى، وهو ما لكدته نتاإ  دراسة ك  

DA DP, Connoly(0221()92وكةانرد و خةرون ،)Kanrad et.al  (0222()22 لن الإطالةة )

 الباليستية ت،سن المرونة وتزيد المدى ال،ركى.

:" توجااد فااروق ذات دلالااه وفةةى ضةةوء مةةا سةةبق تت،قةةق صةة،ة الفةةرل الأو  والةةذى يةةنص علةةى

بعاض القادرات البدنٌااة المرتبطاة بمهاارة الفجاوة مااع احصاائٌة باٌن القٌااس القبلاى والبعاادى فاى 

 تبدٌل الرجلٌن لصالح القٌاس البعدى".

 نتائج الفرض الثانى:

( الخاصةةة بالةةدلالات الإ،صةةاإية لعينةةة الب،ةةث فةةى 3()9( وشةةك  )9تفسةةر نتةةاإ  جةةدو  )

الزمنيةة المتغيرات البيوميكانيكية لمركز حقة  الجسةم وزوايةا المفاصة  قيةد الب،ةث خةو  الل،وةات 

لحظاة بداٌاة الإتصاال باالأرض )التصاادم  المختارة للمر،لة التمريدية قب  وبعد البرنام  لنةه خةو 

( فةةى جميةة  المتغيةةرات 2.23توجةةد فةةروق ذات دلالةةة  ،صةةاإية عنةةد مسةةتوى معنويةةة ) للإرتقاااء(

،سوبة ما البيوميكانيكية لمركز حق  الجسم وزاوية الفخذ للرج  ال،رة ،يث تراو،ت قيمة )ت( الم

( لصةةالح القيةةاس البعةةدى، وعةةدم وجةةود فةةروق ذات دلالةةة  ،صةةاإية فةةى بةةاقى 22.32-0.11بةةين )

(. 2.23الزوايا المختارة ،يث كانت قيمة )ت( الم،سوبة لق  من قيمة )ت( عند مستوى معنويةة )

 %(.292.2 -2كما تراو،ت نسب التغير ما بين )

قياسةين القبلةى والبعةدى ونسةب التغيةر فةى وترج  البا،حة معنوية الفةروق بةين متوسةطى ال

ل،وة بداية الإتصا  بةالأرل )التصةادم ل رتقةاء(  لةى التةأحير الإيجةابى لتةدريبات القةوة والإطالةة 

الباليسةةتية والتةةى ،سةةنت مةةن المتغيةةرات البيوميكانيكيةةة م،صةةلة كةة  مةةن )السةةرعة، العجلةةة، كميةةة 

ة الفخذ للرج  ال،رة قيد الب،ث ،يث لنه فةى هةذب ال،ركة، القوة المبذولة( لمركز حق  الجسم وزاوي

الل،وة تبدل رج  الإرتقاء فى الإرتكاز الأمامى علةى الأرل بمومسةة لطةرام لصةاب  القةدم لولاً 

 استعداداً لإتخاذ المفاص  الزوايا المناسبة لبذ  القوة المطلوبة.

لزوايةةا التةةى ،ققترةةا وتعةةزى البا،حةةة عةةدم معنويةةة الفةةروق فةةى الزوايةةا قيةةد الب،ةةث  لةةى لن ا

المفاصةة  المختةةارة خةةو  تلةةو الل،وةةة تتناسةةب مةة  طبيعةةة الأداء ممةةا سةةاهم فةةى ت،سةةين م،صةةلة 

المتغيةةرات البيوميكانيكيةةة لمركةةز حقةة  الجسةةم قيةةد الب،ةةث. وهةةو مةةا يتفةةق مةة  مةةا ذكةةرب ون لان وو 

د ل رتقةاء ( ان اختيار الزوايةا المحلةى عنةد الإسةتعدا0222()39) wen Lan Wu et.alو خرون 

 يعد من لهم الطرق التى تعم  على رف  مستوى اداء الوحب.

أنه فاى خالال لحظاة نهاٌاة الإتصاال باالأرض ( 3()9( وشك  )9وقد لوررت نتاإ  جدو  )

( فةةى جميةة  المتغيةةرات 2.23وجةةود فةةروق ذات دلالةةة ا،صةةاإية عنةةد مسةةتوى ) )الاادفع للإرتقاااء(

لعجلة، كمية ال،ركة، القوة المبذولة( لمركز حق  الجسةم، البيوميكانيكية م،صلة ك  من )السرعة، ا
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وزوايا الكا،  والركبة والفخذ لرج  الإرتقاء والرج  ال،ةرة، ،يةث تراو،ةت قةيم )ت( الم،سةوبة 

 %(.19.3 -9.9( لصالح القياس البعدى، بنسب تغير تراو،ت ما بين )1.22 -0.11ما بين )

القياسين القبلى والبعدى ونسب التغير فى تلو  وتُرج  البا،حة معنوية الفروق بين متوسطى

الل،وة  لى فعالية تدريبات القوة والإطالة الباليستية فى ت،سين القدرة العضلية والمرونة مما ساهم 

فى ت،سين المتغيرات البيوميكانيكية قيد الب،ث والتى لدت بدورها  لى ت،سين الدف  ل رتقاء خو  

ن، ،يث لنه فى هذب الل،وة تتغيةر زاويةة الفخةذ تليرةا الركبةة حةم رسة  اداء الفجوة م  تبدي  الرجلي

القدم لتترو القدم الأرل مبتدإة بالعقب وتنترةى بةأطرام لصةاب  القةدم مة  مرج،ةة الرجة  ال،ةرة 

علةةى الأقةة ، وهةةذا يعنةةى لن زيةةادة زوايةةا الكا،ةة  والركبةةة والفخةةذ لرجةة  ° 93لمامةةاً عاليةةاً بزاويةةة 

لركبة للرج  ال،رة وتقلي  زاوية الفخةذ للرجة  ال،ةرة ،قةق الأداء الفعةا  فةى الإرتقاء، والكا،  وا

 هذب المفاص  مما ساهم فى  رتفاو مركز حق  الجسم.

وتعطى تلو المر،لة مركز الحق  السرعة المطلوبة مما يؤدى  لةى  رتفاعةه لأعلةى، وكلمةا 

سةرعة لمركةز حقة  الجسةم زادت هذب السرعة كلما ازداد  رتفاو الطيران ،يةث ت،سةنت م،صةلة ال

%(، وم،صةلة 90.9%(، وكةذلو م،صةلة العجلةة بنسةبة )19.3خو  هذب الل،وة بنسةبة بلغةت )

 %(.90.1القوة بنسبة )

(، وانطونيةو شةيكيو 22()2229ويتفق ذلو م  ما اشارت  ليه ك  من سوزان طنطاوى )

Antonio Cicchella (0222()01لن لداء الفجوات يتطلب الإرتقةاء القة ) وى السةري  والإرتفةاو

عالياً وللأمام ليصبح قوس الطيران واسعاً لحناء مر،لة الطيران ،يةث تةؤدى الوعبةة الشةك  الفنةى 

   للفجوب وتكون فى اتجاب الم،صلة.

ايةةو م Gavin Moir (0221()22،)كةة  مةةن جةةافين مةةوير كمةةا يتفةةق ذلةةو مةة  مةةا ذكةةرب 

ت الباليسةتية تزيةد مةن مقةدرة العضةوت ( لن التدريبا0222()92) Mike Mcguiganماكويجان 

على الإنقبال العضلى بمعد  لسرو واكحر تفجيراً خو  المدى ال،ركى للمفصة  وتزيةد التسةارو 

)العجلة( والقوة ليتطابقا م  سرعة الأداء ال،ركى الفعلية لحناء اداء المرارات. وتؤكد ذلو المعادلةة 

 فالعجلة هى مؤشر للقوة. و،يث لن الكتلة حابتة F= m.aالرياضية للقوة 

( لن 0220()02) Debby Mitchell et.alوكذلو ما اشارت  ليه ديبى ميتش  و خرون 

نجةةاح مر،لةةة الإرتقةةاء فةةى الفجةةوات يعتمةةد علةةى قةةوة ومرونةةة عضةةوت الةةرجلين وذلةةو لت،قيةةق 

 الإرتفاو لأعلى.

لحظتاى بداٌاة فى المرحلاة الأساساٌة خالال ( لنه 2()1( وشك  )3كما تشير نتاإ  جدو  )

وجةةود فةةروق ذات دلالةةة  الطٌااران )كساار الإتصااال بااالأرض(  الوصااول للوضااع المااوازى لاالأرض

( بةةين متوسةةطى القياسةةين القبلةةى والبعةةدى فةةى المتغيةةرات 2.23ا،صةةاإية عنةةد مسةةتوى معنويةةة )

 البيوميكانيكية لمركز حق  الجسم ومعوم زوايا المفاصة  قيةد الب،ةث فيمةا عةدا زوايةة الفخةذ للرجة 

 -2.00ال،ةةرة فةةى ل،وةةة بدايةةة الطيةةران، ،يةةث تراو،ةةت قيمةةة )ت( خةةو  الل،وتةةين مةةا بةةين )
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%( علةةةى 223.2-0.2%()22 -2.2( بنسةةةب تغيةةةر تراو،ةةةت مةةةا بةةةين )22.22 -2.23()1.11

 التوالى.

وتُفسةةر البا،حةةة معنويةةة الفةةروق ونسةةب التغيةةر  لةةى لن اسةةتخدام تةةدريبات القةةوة والإطالةةة 

صة،ي،ة ومنتومةة خةو  مةدة البرنةام  التةدريبى المقتةرح، واداء التةدريبات فةى الباليستية بطريقة 

نفةةس اتجةةاب العمةة  العضةةلى لمرةةارة الفجةةوة مةة  تبةةدي  الةةرجلين لدى  لةةى زيةةادة  نتاجيةةة العضةةوت 

العاملة، وت،سين المتغيرات البيوميكانيكية لمركز حق  الجسم وزاويا المفاص  قيد الب،ث مما ساهم 

 توى الأداء المرارى.فى  رتفاو مس

 Jan Babiĉ and Jadran ويؤكد ذلو م  ما ذكةرب كة  مةن جةان بابيةا وجةادران ليناريةا 

Lenarĉiĉ(0222()22 لن  رتفاو الوحبة هو المعيار الرإيسى لقياس مدى كفاءة الإرتقاء ويعتمةد )

تصةا  هذا الإرتفاو علةى سةرعة مركةز حقة  الجسةم عنةدما تتةرو القةدمان الأرل )ل،وةة كسةر الإ

بالأرل(، فتت،دد مرمة العضوت لحناء الدف  فى  ،ةداث التسةارو لمركةز حقة  الجسةم، وعليةه فقةد 

%( علةى التةوالى، وكةذلو 39.2%()22ت،سنت م،صلة ك  من السةرعة والعجلةة بنسةب بلغةت )

%( وتؤكد ذلةو العوقةة الرياضةية لكميةة ال،ركةة والتةى تقةاس 19.2م،صلة كمية ال،ركة بنسبة )

،يةث لن زيةادة السةرعة تزيةد مةن كميةة ال،ركةة، فكميةة ال،ركةة لرةا دور  M= m. vث( )كجةم.م/

فعةةا  فةةى  تمةةام لداء ال،ركةةات بالإضةةافة  لةةى دور الأطةةرام فةةى تةةوفير القةةوة الكافيةةة لتنفيةةذ تلةةو 

 ال،ركات.

 

( 3()0229(، لميمة العجمى )22()2229وفى هذا الصدد تشير ك  من سوزان طنطاوى )

الجسم للسطح القاذم لا ي،دث تغيير فى مسار مركز حق  الجسم، ،يةث لن مجةرد لنه بمجرد ترو 

انطوق جسم الوعبة فى الرواء نتيجة اداإرا للوحب يجع  جسم الوعبة خاضعاً لنفس القوانين التةى 

تطبق على اى مقةذوم، وهةذا يعنةى لن مركةز حقة  الجسةم فةى الرةواء يت،ةدد وفقةاً لمقةدار السةرعة 

لة عند الإنطوق، ،يث بلغت نسبة ت،سةن م،صةلة القةوة المبذولةة لمركةز حقة  الجسةم والقوة المبذو

(، وخو  9.22%( بقيمة )ت( بلغت )33.1خو  ل،وة بداية الطيران )كسر الإتصا  بالأرل()

 (.1.29%( بقيمة )ت()19.9ل،وة الوصو  للوض  الموازى للأرل )

رجةة   لةةى ت،سةةن المةةدى ال،ركةةى لتلةةو كمةةا لن نسةةب تغيةةر زوايةةا الكا،ةة  والركبةةة والفخةةذ ت

المفاص  بفع  تةدريبات الإطالةة الباليسةتية التةى سةاعدت الوعبةة فةى ل،وةة بدايةة الطيةران )كسةر 

الإتصةةا  بةةالأرل( علةةى فةةرد رجلرةةا ولمشةةاط قةةدمرا، لتبةةدل مرج،ةةة الرجةة  ال،ةةرة خلفةةاً ورجةة  

بةين الةرجلين خةو  ل،وةة ،يث يورر بوضوح وض  الفجوة ° 212الإرتقاء لماماً للوصو  للفتح 

الوصو  للوض  الموازى لةلأرل، واى نقةص للمةدى ال،ركةى لاى مةن هةذب المفاصة  احنةاء تلةو 

 الل،وة يؤحر على الاداء ويعرل الوعبة للكحير من الخصومات.

 ,William Dennisوهو ما يتفق م  ما لشارت  ليه كة  مةن ولةيم دينةيس، وكةين بةورمس 

Caine Borms (0222()31( عطيةةةات خطةةةاب و خةةةرون ،)لن نجةةةاح مر،لةةةة 23()0221 )
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الطيران يتطلب من الوعبة قبل وبسط مفصلى الفخذين وفةرد الةركبتين ولمشةاط القةدمين و تخةاذ 

الجسم الوض  الص،يح المناسب للوصو  لوض  الفجةوة مة  تبةدي  الةرجلين ليصةو  لةى المسةتوى 

 را الطاب  الجمالى.بصورة يغلب علي°  212الأفقى م  الفتح 

وتُرجةة  البا،حةةة عةةدم معنويةةة الفةةروق فةةى زاويةةة الفخةةذ للرجةة  ال،ةةرة ل،وةةة بدايةةة الطيةةران 

)كسر الإتصا  بالأرل(  لى دور التدريبات الباليستية فى ت،سين قوة وسرعة الرجة  ال،ةرة ممةا 

ود فةروق ساهم فى وجود معنويةة فةى ل،وةة نرايةة الاتصةا  بةالأرل )الةدف  ل رتقةاء( وعةدم وجة

معنوية فى ل،وة كسر الاتصا  ،يث تبدل فةى تلةو الل،وةة المرج،ةة السةريعه للرجة  ال،ةرة خلفةاً 

 ليتم تبدي  الرجلين.

المرحلاة النهائٌاة خالال لحظاة بداٌاة ( لنةه فةى 2()1( وشةك  )1كما لوررت نتاإ  جةدو  )

( فةى 2.23وى )وجةود فةروق ذات دلالةة  ،صةاإية عنةد مسةت الإتصال بالأرض )التصادم للهباوط(

المتغيرات البيوميكانيكية لمركز حق  الجسم وبعل زوايا المفاص  قيةد الب،ةث قبة  وبعةد البرنةام  

 -0.1( كما تراو،ت نسب التغير ما بةين )2 -2.121،يث تراو،ت قيمة )ت( الم،سوبة ما بين )

21.)% 

تصةا  بةالأرل ويفسر ذلةو الأداء الفنةى للمرةارة قيةد الب،ةث ،يةث لنةه عنةد ل،وةة بدايةة الإ

)التصةةادم للربةةوط( يكةةون الربةةوط بمشةةط قةةدم الإرتقةةاء ،تةةى العقبةةين مةة  حنةةى الةةركبتين، ففةةى لحنةةاء 

مر،لة الربوط يكون مركز حق  الجسم خلم السةاق الرابطةة )التةى تلمةس الأرل لولاً( ولرةذا فةدن 

رافعةة حنى الساق الرابطة لا يعمة  فقةط علةى  متصةاص صةدمة الربةوط ولكةن ليضةاً يقصةر طةو  

الجسم بمعنى لن كمية ال،ركة فى الجسم تستطي  لن ت،م  مركز حق  الجسم كى يصبح فةوق القةدم 

 الرابطة بسرولة لتكون نراية ال،ركة متزنة.

(، نعمات ل،مد، وماجدب 29()2220وهو ما يتفق م  ما ذكرته ك  من عطيات خطاب )

جةب لن تكةون عضةوت الةرجلين ( لن الربوط فى الفجوات يةتم بقةدم وا،ةدة وي02()0222رجب )

قوية ومرنة لت،قيق الربوط بشك  مرن ومتزن والمساعدب فى  متصاص صدمة الإرتطام بالأرل 

مةةن خةةو  حنةةى لصةةاب  القةةدم ،تةةى العقبةةين مةة  حنةةى مفاصةة  الركبةةة والفخةةذ وعةةدم تصةةلب الكتفةةين 

 والذراعين. 

 Alison Snyderوتتفةةةق نتةةةاإ  الدراسةةةة ال،اليةةةة مةةة  نتةةةاإ  دراسةةةة اليسةةةون سةةةاندير 

( لن الإطالةةةةة الباليسةةةةتية ت،سةةةةن المةةةةدى ال،ركةةةةى والإطالةةةةة وبعةةةةل المتغيةةةةرات 03()0229)

( 02()0222البيوميكانيكية كزاوية القبل لمفص  الفخذ، ودراسة وجدان ،مد، م،مد لبو الطيب )

لن تةةةدريبات القةةةوة الباليسةةةتية ت،سةةةن القةةةوة الإنفجاريةةةة لعضةةةوت الةةةرجلين وبعةةةل المتغيةةةرات 

 بيوميكانيكية كم،صلة السرعة.ال

( لن م،صةلة القةوة 22()0223كما تتفةق هةذب النتةاإ  مة  نتةاإ  دراسةة سةوزان طنطةاوى )

وم،صةةلة العجلةةة هةةى مةةن المتغيةةرات البيوميكانيكيةةة الرامةةة لمسةةتوى اداء الفجةةوة، وكةةذلو دراسةةة 
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د الإرتقةةاء ( لن زيةادة سةرعة مركةز حقةة  الجسةم عنة02()0220م،مةد عبدال،ميةد وشةيرين ل،مةةد )

 يساهم فى نجاح اداء الوحبة خو  الطيران.

" توجااد فااروق ذات دلالااه  وفةةى ضةةوء مةةا سةةبق تت،قةةق صةة،ة الفةةرل الحةةانى والةةذى يةةنص علةةى

احصائٌة بٌن القٌاس القبلى والبعدى فى بعض المتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة المرتبطة بمهارة الفجوة 

 مع تبدٌل الرجلٌن لصالح القٌاس البعدى".

 ئج الفرض الثالث:نتا

( الخاصة بالدلالات الإ،صاإية لعينة الب،ث فى مستوى 22( وشك  )2تشير نتاإ  جدو  )

اداء مرةةارة الفجةةوة مةة  تبةةدي  الةةرجلين قيةةد الب،ةةث قبةة  وبعةةد البرنةةام  وجةةود فةةروق ذات دلالةةة 

 -3.22(، ،يةةث تراو،ةةت قيمةةة )ت( الم،سةةوبة مةةا بةةين )2.23 ،صةةاإية عنةةد مسةةتوى معنويةةة )

%( لصةالح القيةاس البعةدى، وقةةد 22.12 -99.22(، كمةا تراو،ةت نسةب الت،سةن مةةا بةين )1.02

%( وذلو بواق  نسب ت،سن بلغت خو  المر،لة 11.12بلغت نسبة ت،سن الأداء المرارى الكلى )

 %(.99.22%( والمر،لة النراإية )22.22%( والمر،لة الأساسية )22.12التمريدية )

 

الفروق و رتفاو نسةبة الت،سةن فةى مسةتوى اداء مرةارة الفجةوة مة   وتُعزى البا،حة معنوية

تبدي  الرجلين  لى ت،سن القدرات البدنية المرتبطة برا بفع  تدريبات القوة والإطالة الباليستية التى 

لدت  لةةى ت،سةةين القةةدرة العضةةلية لعضةةوت الةةرجلين والةةذراعين والةةبطن والورةةر وكةةذلو المةةدى 

لركبة ومدى ،ركةة القةبل والمةد لمفصة  القةدم، ،يةث  شةتم  البرنةام  ال،ركى لمفصلى الفخذ وا

التةةدريبى علةةى تةةدريبات باليسةةتية تتشةةابه مةة  مرةةارة الفجةةوة مةة  تبةةدي  الةةرجلين مةةن ،يةةث المسةةار 

العصبى العضلى والعضوت العاملة وشةك  الأداء ممةا لدى  لةى ت،سةن القةدرة العضةلية والمرونةة 

 بما يخدم المرارة.

(، 09()0229مةة  مةةا ذكرتةةه كةةو مةةن ياسةةمين الب،ةةار وسةةوزان طنطةةاوى )ويتفةةق ذلةةو 

( لن قةوة وسةرعة الإرتقةاء تلعةب دوراً هامةاً فةى 0221()01) Clarita Dinosoوكوريتا دينسةو 

نجاح اداء الفجوة مما يتطلب القدرة العضلية للرجلين، ولن ،ركة مرج،ة الذراعين خو  الإرتقاء 

د الوعبة بقوة دفة   ضةافية لإرتقةاء مةؤحر، وال،فةاو علةى الجةذو فةى تعم  كأجن،ه تساعد فى  مدا

 الوض  الص،يح احناء الارتقاء يتطلب قوة عضوت الورر وخاصة السفلى منرا.

( لن تدريبات القةوة 2222()21) Komi Beterوهو ما يتفق م  ما لشار  ليه كومى بيتر 

  تشةابه طبيعةة اداء تةدريباترا بمةا ي،ةاكى الباليستيه تزيد من قوة وسةرعة الأداء ال،ركةى مةن خةو

ال،ركة الرياضية وفقاً لمسةارها الزمنةى والرندسةى، والقةوة المكتسةبة مةن هةذا النةوو مةن التةدريب 

تؤدى  لى زيادة مقدرة العضوت على الإنقبال بمعةد  لسةرو، هةذب السةرعة ت،قةق عاإةداً تةدريبياً 

 ركات الوحب كمرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين.كبيراً فى المرارات الرياضية التى تعتمد على ،

( لنةه لحنةاء 21()0229(، وعنايةات م،مةد وفةاتن البطة  )00()0229وتشير هبة م،مةد )

فى المستوى الأفقى ويكةون الجةذو فةى وضة  °  212مر،لة الطيران يتم تبدي  الرجلين م  الفتح 
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لويةةة مةة  فةةرد الةةركبتين عمةةودى علةةى الأرل وتقةةبل الوعبةةة عضةةوت الةةرجلين والعضةةوت الأ

ولمشةةاط القةةدمين ممةةا يوضةةح لهميةةة القةةدرة العضةةلية لعضةةوت الةةرجلين والةةبطن والورةةر، وكةةذلو 

المرونة لمفاص  الفخذ والركبة والقدم، ولتتمكن الوعبةة مةن  تمةام اداء الفجةوة مة  تبةدي  الةرجلين 

لةيوً لإمتصةاص صةدمة تحنى مشط القدم بمجرد مومسةة الأرل ،تةى العقبةين مة  حنةى الةركبتين ق

 الربوط وت،قيق الربوط الحابت المرن. 

ومرارة الفجوة م  تبدي  الرجلين تتطلب الأداء بطريقة  نفجاريةة لةيس برةا لى تنةاقص فةى 

السرعة، وا،تياجرا لدرجة عالية من المرونة والأداء القوى السري  خةو  المةدى ال،ركةى الكامة  

الةةة الباليسةتية وهةةو مةا يتفةةق مةة  مةا اشةةار اليةه مايكةة  التةةر للمفصة  وتشةةابه ،ركاترةا مةة  اداء الإط

Michael Alter (0229()91 وليةام بانةدى وبةاربرا سةاندرز ،)Willam Bandy, Barbara 

Sanders (0221()33 جيفةةرى بةةوزو وديفيةةد الةةويس ،)Jeffrey Placzek, David Boyce 

دوراً ،يويةةاً فةةى تةةدريب لاعبةةات  ( لن اسةةتخدام تةةدريبات الإطالةةة الباليسةةتية يلعةةب29()0222)

الجمبةةاز الفنةةى نوةةراً لان معوةةم ،ركةةات الجمبةةاز ،ركةةات باليسةةتية بطبيعترةةا، كمةةا لن الإطالةةة 

الباليستية تعد ضرورية لتلو الأنشةطة الرياضةية التةى تتضةمن الجةرى والوحةب والتةى تعتمةد علةى 

 الطاقة المرنة لتعزيز نمط ادء ،ركى معين.

( لن تةدريبات القةوة 1()0221راسةة مة  نتةاإ  دراسةة ريةم الدسةوقى )وتتفق نتاإ  هذب الد

 الباليستية ت،سن مستوى الأداء المرارى فى الجمباز الفنى.

(، وويةم 2()2222كما جةاءت هةذب النتةاإ  متفقةة مة  نتةاإ  دراسةة كة  مةن ريرةام ،امةد )

( 2()0221(، وسةرير فت،ةى )0222()32) Wm Sands, Jeni Mcnelسةاندز وجينةى ماكنية  

لن ت،سين الأداء المرارى للفجوات يتطلةب درجةة عاليةة مةن القةدرة العضةلية والمرونةة للعضةوت 

 والمفاص  المشاركة فى الأداء.

" توجااد فااروق ذات دلالااه  وفةةى ضةةوء مةةا سةةبق تت،قةةق صةة،ة الفةةرل الحالةةث والةةذى يةةنص علةةى

تبادٌل الارجلٌن لصاالح  احصائٌة بٌن القٌاس القبلى والبعدى فى مستوى اداء مهاارة الفجاوة ماع

 القٌاس البعدى".

 الإستنتاجات:

فةةى ضةةوء النتةةاإ  التةةى توصةةلت  ليرةةا البا،حةةة مةةن خةةو  الدراسةةة لمكةةن التوصةة   لةةى 

 الإستنتاجات التالية :

القوة والإطالة الباليستية لحرت  يجابياً فى القدرات البدنية المرتبطة بمرارة الفجوة م   تدريبات .2
 )القدرة العضلية والمرونة(.تبدي  الرجلين 

 

القوة والإطالة الباليستية لحرت  يجابياً فى المتغيرات البيوميكانيكية لمركز حق  الجسم  تدريبات .0
ممحلة فى م،صلة كو من )السةرعة، العجلةة، كميةة ال،ركةة، القةوة المبذولةة( خةو  الل،وةات 

 الزمنية المختارة لمرا،  الأداء.
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والإطالة الباليستية لحةرت  يجابيةاً فةى زوايةا مفاصة  )الكا،ة ، الركبةة، الفخةذ( تدريبات القوة   .2
 خو  الل،وات الزمنية المختارة لمرا،  الأداء.

 

ت،سن القدرات البدنية )القدرة العضلية والمرونة( بفع  تدريبات القوة والإطالة الباليستية ادى  .9
 ين. لى ت،سن مستوى اداء مرارة الفجوة م  تبدي  الرجل

 

 التوصٌات:

 فى ضوء ما أسفرت علٌه نتائج الدراسة توصى الباحثة بما ٌلى :

ادراج المدربين لتدريبات القوة والإطالةة الباليسةتية داخة  بةرامجرم التدريبيةة كتةدريبات فعالةة  -2
 فى ت،سين القدرة العضلية والمرونة لوعبات الجمباز الفنى.

 

الدراسةة )البدنيةة والبيوميكانيكيةة والمراريةة( ل سةتفادب الإسترشاد بالبرنام  التةدريبى ونتةاإ   -0
 منرا عند وض  البرام  التدريبية لوعبات الجمباز الفنى.

 

 اجةةراء دراسةةات اخةةرى مشةةابره تسةةتردم لاعبةةات الجمبةةاز الفنةةى بمختلةةم مةةرا،لرم السةةنيه -2
 ومرارترم المختلفة.
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 المراجع
 : العربٌة المراجع – أولاً 

 

 

الاجباريات المقررة علةى  –( :اللجنة الفنية 0221 -0222 جباريات الإت،اد المصرى للجمباز ) -2

 ناشإات الجمباز الفنى. 

( : القيةةاس فةةى المجةةا  الرياضةةى، دار الكتةةاب 2221ل،مةةد م،مةةد خةةاطر، علةةى فرمةةى البيةةو ) -0

 ال،ديث، القاهرة.

 

 : قانون الت،كيم الدولي للجمباز الفنى سيـدات.( 0221 -0222الإت،اد الدولى للجمباز الفنى ) -2

تأحير التمرينات البالستية الأساسية على بعل عناصر اللياقةة البدنيةة (: 0220لم  م،مد مفرج ) -9

الباليةةه، مجلةةة علةةوم وفنةةون الرياضةةة، كليةةة التربيةةة الرياضةةية  والوحبةةات فةةي

 للبنات، جامعة ،لوان

 

(: التطةورات المعاصةرة فةى تكنولوجيةا الميكانيكةا ال،يويةة، مقةا  0229)لميمة ابةراهيم العجمةى  -3

 علمى ضمن متطلبات الترقى لدرجة استاذ فى الميكانيكا ال،يوية.

تأحير استخدام التدريبات الباليستية على مستوى لداء مرارة الشقلبة (: 0221ريم م،مد الدسوقى ) -1

ة على جراز طاولةة القفةز، المجلةة متبوعة بدورب هواإية لمامية مكور الأمامية

العلمية للتربية البدنية وعلةوم الرياضةة،كلية التربيةة الرياضةية للبنةين، جامعةة 

 .21،لوان، العدد 

( : تةأحير برنةام  تةدريبى باسةتخدام ل،مةا  القةدمين علةى مسةتوى اداء 2222ريرام ،امد ل،مةد ) -2

اجسةتير غيةر منشةورة، بعل الوحبات فةى التمرينةات الفنيةة ال،ديحةة، رسةالة م

 كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة ،لوان.

 

توويم الت،لي  البيوميكانيكى فى  عةداد برنةام  تةدريبى لمرةارة (: 0222سرا م،مد عبد العا  ) -1

الدورة الرواإية الخلفية المستقيمة كنراية من عارضة التوازن، رسالة دكتوراب 

 الرياضية للبنات، جامعة الأسكندرية.غير منشورة، كلية التربية 

  

( : فاعلية استخدام التسريوت العصبية العضلية للمستقبوت ال،سية 0221سرير فـت،ى الجـندى ) -2

فى تقلي  الفرق بين المرونةة السةلبية والإيجابيةة لمفصة  الفخةذين ولحةرب علةى 
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نةى، مجلةة اتقان وحبة الفجةوة علةى عارضةة التةوازن لةدى ناشةإات الجمبةاز الف

علوم وفنون الرياضة، الجزء الحانى والحوحون، كلية التربية الرياضية للبنات، 

 جامعة ،لوان.

 

الةنمط الرندسةى لوحبةة الفجةوة فةى الجمبةاز الإيقةاعى ( : 2229سوزان صوح الدين طنطةاوى ) -22

للوصةةو   لةةى الأداء الأمحةة  باسةةتخدام ال،اسةةب ا لةةى، رسةةالة دكتةةوراب غيةةر 

 كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الأسكندرية.منشورة، 

 

( : دراسة تنبؤيةة بمسةتوى اداء وحبةة الفجةوة مة  ال،لقةة 0223سوزان صوح الدين طنطاوى ) -22

بدلالةةة المتغيةةةرات البيوميكانيكيةةةة، مجلةةةة نوريةةةات وتطبيقةةةات، العةةةدد الرابةةة  

 ية.والخمسين، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الأسكندر

(: علةةم ال،ركةةة التطبيقةةى، الجةةزء الأو ، مركةةز الكتةةاب 2221طل،ةةة ،سةةام الةةدين و خةةرون ) -20

 للنشر، القاهرة.

(: رياضةة الجمبةاز بةين 0222عزيزة م،مود سالم، هديات ل،مةد ،سةنين، مرفةت م،مةد سةالم ) -22

 النورية والتطبيق، المؤسسة الفنية للطباعة والنشر، القاهرة.

 ( : التمرينات للبنات، الطبعة السابعة، دار المعارم.2220م،مد خطاب )عطيات  -29

 

( :لساسةةيات 0221عطيةةات م،مةةد خطةةاب، مرةةا م،مةةد فكةةرى، شةةريرب عبةةد الوهةةب شةةقير ) -23

 التمرينات والتمرينات الايقاعية، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.

 

التمرينةةات الإيقاعيةةة )الجمبةةاز الإيقةةاعى( ( : 0229عنايةةات م،مةةد فةةرج ، فةةاتن طةةه البطةة  ) -21

 والعرول الرياضية، دار الفكر العربى، القاهرة.

 ( : دلي  الجمباز ال،ديث، دار المعارم، الأسكندرية.2220م،مــد  براهيـــم ش،ــــاتة ) -22

( :اختبةةارات الأداء ال،ركةةى، دار الفكةةـر 0222م،مةةد ،سةةن عةةووى، م،مةةد نصةةر رضةةوان ) -21

 العربى، القاهرة.

(: القياس والتقويم فةى التربيةة البدنيةة والرياضةة، الجةزء الأو ، 0229م،مد صب،ى ،سانين ) -22

 الطبعة السادسة، دار الفكر العربى

فاعليةة برنةام  لتةدريبات التصةادم علةى (: 0220م،مد عبد ال،ميد ،سن، شيرين ل،مد ،سن ) -02

لخاصة ومستوى لداء مرارة وحبةة النجمةة الخصاإص البيوكينمانيكية والبدنية ا

فةةي التمرينةةات الإيقاعيةةة، مجلةةة ب،ةةوث التربيةةة الرياضةةية، المجلةةد السةةادس 
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 ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق.11والاربعون، العدد 

 

( : الجمباز الإيقةاعى النوريةة والتطبيةق، 0222نعمات ل،مد عبد الر،من، ماجدة على رجب ) -02

 مكتبة دار ال،كمة للنشر.

تأحير  ستخدام جرةاز الأكروترامةب علةى مسةتوى لداء السوسة  ( :0229هبه م،مد ابراهـــيم ) -00

الجمبازية والسوس  الأكروباتيه على جرةازى ال،ركةات الأرضةية وعارضةة 

ماجسةةةتير غيةةةر التةةةوازن طبقةةةا لمتطلبةةةات القةةةانون الةةةدولى للجمبةةةاز، رسةةةالة 

 بية الرياضية للبنات، جامعة ،لوان.منشورة، كلية التر

 

لحةةر التةةدريب البالسةتي والمقاومةةات باسةةلوب القةةوة (: 0222وجةدان ،مةةد، وم،مةةد لبةو الطيةةب ) -02

والبيوميكانيكيةة لمر،لةة البةدء  المميزة بالسرعة على بعل المتغيةرات البدنيةة

 .22في السبا،ة، مجلة جامعه النجاح للأب،اث )العلوم الإنسانية(، المجلد

 

 (: لسس تدريب الجمباز الايقاعى.0229ياسمين ،سن الب،ار، سوزان صوح الدين طنطاوى ) -09
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 البحث ملخص

 الملخص باللغة العربية : 

التمريناضت الأرضاية يهدف هذا البحق الى تحسين مستوى أداء مهضرة الفجوة مع تبديس الرجلين على جهضز 
 من  لاس تادريبضت القاوة والإطضلاة البضليساتية والتعارف علاى تأ يرهاض علاى بعا  المتغيارات البدنياة والبيومي ضني ياة

ت  ا تيضر عيناة البحاق بضلطريقاة العمدياة مان اعباضت الجمباضز الفناى  .ومستوى اداء مهضرة الفجوة مع تبديس الرجلين
( اعباضت عيناة البحاق 8المصرى للجمبضز الفنى للنضش ضت، وقد بلغ قوا  العيناة ) سن  والمسجلات بضلإتحضد 52تحت 

القوة والإطضلة البضليستية أ رت ايجضبيضً  الأسضسية بنضدى سموحة الريضضى. وقد اسفرت نتض ج الدراسة على أن تدريبضت
ة والمرونة(، المتغيارات البيومي ضني ياة  ى القدرات البدنية المرتبطة بمهضرة الفجوة مع تبديس الرجلين )القدرة العضلي

تحسان القادرات  وأن، قيد الب،ث خو  الل،وات الزمنية المختةارة لمرا،ة  الأداءلمر ز  قس الجس  وزوايض المفضصس 
البدنية بفعس تدريبضت القوة والإطضلة البضليستية ادى الى تحسن مستوى اداء مهضرة الفجوة مع تبديس الرجلين. وتوصى 

المدربين بحدراج لتدريبضت القوة والإطضلة البضليستية دا س برامجه  التدريبية  تدريبضت  عضلة  ى تحسين القدرة  البضح ة
 العضلية والمرونة للاعبضت الجمبضز الفنى.

 
 
 

 الملخص باللغة الأنجليزية  : 

The effect of strength and ballistic stretching exercises on some physical and 

biomechanical variables and level of performance of split leap with leg change 

skill for Artistic gymnastics players  

          This research aims to improve performance of split leap with leg change on floor  exercises 

equipment through the strength and ballistic stretching exercises and to identify their effect on some 

physical and biomechanical variables and the level performance of split leap with leg change skill. The 

sample of the research was chosen in a deliberate manner by the gymnasts under 13 years of age and 

registered with the Egyptian Gymnastics Association. The sample strength reached (8) players of the 

basic research sample in Smouha Sports Club. The results of the study showed that strength and ballistic 

stretching exercises positively affected the physical abilities associated with the skill of the split leap 

with leg change skill (power and flexibility), the biomechanical variables of the center of the body 

weight and the angles of the joints under consideration during the selected time of the stages of 

performance, And improve physical capabilities by strength and ballistic stretching exercises led to an 

improvement in the split leap with leg change skill. The researcher recommends trainers Insertion 

strength and ballistic stretching exercises within their training programs as effective training in 

improving power and flexibility of artistic gymnastics players 

 


