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              ممخص الدراسة:
                                                  التعػػػرؼ عمػػػ  تػػػوثير التػػػدري  البميػػػكمترم عمػػػ  بعػػػض عناصػػػر                  تهػػػدؼ الدراسػػػة رلػػػ  

                                 عمػػ  تػػوثير التػػدري  البميػػكمترم عمػػ             الأماميػػة  ك                                           المياقػػة البدنيػػة ال اصػػة لأدام مهػػار  الشػػقمبة 
       الق ه.                               مهار  الشقمبة الأمامية عم  لصاف 

                                         تكصما الدراسة رل  جممة مف النتائ  عهمها:
                                                                                   يػػثثر البرنػػام  التػػدريبج البميػػكمترم بػػالأدكاا عمػػ  المجمكعػػة التجريبيػػة تػػوثيرا ريجابيػػا  ػػج  -

                  يػػػة عمػػػ  اليػػػديف عمػػػ                                                           جميػػػ  القاسػػػاا البدنيػػػة ككػػػالؾ  ػػػج الأدام المهػػػارم لمشػػػقمبة الأمام
            لصاف الق ه.

                                                                                    يثثر البرنام  التدريبج البميكمترم بالأدكاا عمػ  المجمكعػة التجريبيػة تػوثيرا ريجابيػا عمػ   -
                                                                               تنميػػة القػػك  الان جاريػػة لمػػرجميف كالػػاراعيف ككػػالؾ القػػك  القصػػكل الثابتػػة لعضػػرا الظهػػر 

                      ف تكػرار الأدام المهػارم                                                            كالبطف  العناصر البدنية اللاسمة  ج الأدام المهارم( كالنات  ع
                                                                          ككػػػالؾ يػػػثثر ريجابيػػػا عمػػػ  تلسػػػيف الأدام المهػػػارم لمشػػػقمبة الأماميػػػة عمػػػ  اليػػػديف عمػػػ  

            لصاف الق ه.
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                                                                                  تنميػة القػػك  الان جاريػػة ال اصػػة بالمهػػار  قيػػد الدراسػػة لممجمكعػػة التجريبيػػة يصػػالبه تنميػػة  -
        لمهار .                                                             القك  المميه  بالسرعة كالقك  القصكل لن س العضرا المشتركة  ج ا

ABSTRACT: 

The study aims to identify the effect of plyometric training on 

some specific physical fitness elements for performing the front 

somersault skill, and the effect of plyometric training on the front 

somersault skill on a vaulting horse. 

The study reached a number of results, the most important of 

which are: 

The plyometric training program using tools has a positive 

effect on the experimental group in all physical measurements, as well 

as in the skill performance of the front somersault on the hands on a 

vaulting horse. 

The plyometric training program with tools has a positive 

effect on the experimental group on developing the explosive power 

of the legs and arms, as well as the maximum static strength of the 

back and abdominal muscles (the critical physical elements in skill 

performance) resulting from repeated skill performance. It also has a 

positive effect on improving the skill performance of the front 

somersault on the hands on a horse. Jumping. 

- Developing the explosive strength of the skill under study for 

the experimental group is accompanied by developing the strength 

characterized by speed and maximum strength of the same muscles 

involved in the skill. 

            مقدمة البحث

  ج                                                                      تعتبػػػر رياضػػػة الجمبػػػاه هػػػج رلػػػدل عنػػػكاع الرياضػػػاا ال رديػػػة التػػػج تمتػػػاه بػػػالنكال
                                                                                ال نيػػػة  كيعتمػػػد  يهػػػا الرعػػػ  عمػػػ  قدراتػػػه  ػػػج رنجػػػاه المهػػػار  اللركيػػػة عمػػػ  عجهػػػه  الجمبػػػاه 
                                                                                الم تم ة  بسػاط اللركػاا الأرضػية  كالعقمػة  كالمتػكاهييف  كاللمػؽ  كلصػاف اللمػؽ  كلصػاف 
                                                                                 الق ه(  كتعتبر مهار  الشقمبة الأماميػة عمػ  لصػاف الق ػه مػف المهػاراا الصػعبة   كالػؾ لأف 

                                                                 اف يتصؼ ب اصية قك  الجاابية الأرضية  كبعد مركػه ثقػؿ الجسػـ عػف الأرض           جهاه اللص
                                                                             لػػالؾ يجػػ  عف تتػػك ر عنػػػد الرعػػ  قػػك  عضػػػمية كا يػػة  ػػج لػػػهاـ الكت ػػيف كالظهػػر كالػػػاراعيف 

  (  66  :  5                                         كالرجميف مف عجؿ التمكف مف عدام المهار .  
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                     م كمة البحث واهميته:
                              ـ المهػػاراا التػػج يجػػ  عف يثديهػػا                                          كتعػػد الشػػقمبة الأماميػػة عمػػ  لصػػاف الق ػػه مػػف عهػػ

                                                                                  الرع  بطريقة صليلة  لارتباطها بالعديد مف المهاراا الصعبة كالشقمبة الأماميػة المتبكعػة 
                                                                            بػػػدكر  كنصػػػؼ عماميػػػة مكػػػكر   عك المتبكعػػػة بػػػالمؼ لػػػكؿ الملػػػكر الطػػػكلج نصػػػؼ ل ػػػة عك ل ػػػة 

   (. 3  :  9       مباه.                                                                 كاممة  لهاا تعتبر الشقمبة الأمامية لركة عساسية  ج معظـ بطكلاا الج
                                                                      ممػػا سػػبؽ يتضػػ  لنػػا عهميػػة تطػػكير الارتقػػام بػػالرجميف كالػػد   بالػػاراعيف مػػف  ػػرؿ 
                                                                                 تنميػػة كتلسػػيف القػػدراا اللركيػػة المرتبطػػة بػػالأدام  ليػػت تت ػػؽ هػػاي الأهميػػة مػػ  نتػػائ  دراسػػة 
                                                                               ملمػػد عبػػد اللمػػيـ( كالتػػج كانػػا لػػكؿ ضػػركر  تشػػابه نػػكع الانقباضػػاا العضػػمية السػػائد   ػػج 

                                                                       ا العضػػمية العاممػػة بصػػكر  عساسػػية  ػػرؿ التػػدري  ككػػاا المسػػار الهمنػػج لمقػػك   ػػج         المجمكعػػا
  ( 4  :    1                                                                التمريناا المست دمة م  تمؾ اللادثة  رؿ الأدام المهارم للركة ما.  

                                                                        مػػػف عهػػػـ مميػػػهاا التػػػدري  البميػػػكمترم عنػػػه يهيػػػد مػػػف اينتػػػا  اللركػػػج  عم عف القػػػك  
                                     رلػػػ  عدام لركػػػج ع ضػػػؿ  ػػػج النشػػػاط الرياضػػػج                                       المكتسػػػبة مػػػف هػػػاا النػػػكع مػػػف التػػػدري  تػػػثدم 

                                                                             الممارس  كالؾ بهياد  مقدر  العضرا عم  الانقباض بمعدؿ عسرع كعكثػر ت جػرا  ػرؿ مػدل 
                                                                           اللركػػػة  ػػػج الم صػػػؿ كبكػػػؿ سػػػرعاا اللركػػػة  كيػػػتـ اسػػػت داـ التػػػدري  البميػػػكمترم مػػػف  ػػػرؿ 

  (  16   : 8                                                             تمريناا الكث  كالق ه بودكاا كبدكف عدكاا كبوسمك  عممج مقنف.   
                                                                كمػػف  ػػرؿ عمػػؿ البالثػػاف  ػػج مجػػاؿ التػػدري  لػػكلظ ان  ػػاض مملػػكظ  ػػج مسػػتكل 
                                                                            الرعبػػيف  ػػج المهػػاراا التػػج تػػثدم عمػػ  جهػػاه لصػػاف الق ػػه  كبصػػ ة  اصػػة مهػػار  الشػػقمبة 
                                                                               الأمامية  ككالؾ ارت اع  ج نسبة ايصاباا التج تلدت عم  الجهاه كالؾ نات  عف عػامميف 

              عساسييف هما: 
  ل المياقػػة البدنيػػة لرعبػػيف ك اصػػة العناصػػر البدنيػػة التػػج تطمبهػػا                ان  ػػاض  ػػج مسػػتك                                                           

                                 طبيعة العمؿ عم  جهاه لصاف الق ه.
 .كؼ الرعبيف كعدـ ثقتهـ  ج رمكانية الأدام عم  جهاه لصاف الق ه                                                              

            أهداف البحث
                                                                              التعرؼ عم  توثير التدري  البميكمترم عم  بعػض عناصػر المياقػة البدنيػة ال اصػة لأدام   - 1

                 الشقمبة الأمامية.      مهار  
                                                                              التعرؼ عم  توثير التدري  البميكمترم عم  مهار  الشقمبة الأمامية عم  لصاف الق ه.  - 2
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             فروض البحث: 
                                                                       تكجػػد  ػػركؽ دالػػة رلصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػج كالبعػػدم لصػػال  القيػػاس البعػػدم   -

              قمبة الأمامية.                                                                     لدل المجمكعة التجريبية  ج عناصر المياقة البدنية ال اصة لأدام مهار  الش
                                                                       تكجػػد  ػػركؽ دالػػة رلصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػج كالبعػػدم لصػػال  القيػػاس البعػػدم   -

                                                             لدل المجمكعة التجريبية  ج تمريناا البميكمترؾ عم  لصاف الق ه.

                          أهمية التدريب البميومتري:
                                                                                عف التدريباا البميكمترم مف عهـ التدريباا التػج تنمػج القػك  كالسػرعة معػا  كعف القػك  

                                                                                      السرعة هما الأجػهام المتممػة لمياقػة البدنيػة بجميػ  درجاتػه ك ػج الكاقػ  عف القػك  كالسػرعة همػا   ك 
   (.   146 :    13                                          الجكهر لجمي  اللركاا كالأنشطة الرياضية     

                                                                    كيػػػرل بعػػػض البػػػالثيف عف معظػػػـ الأنشػػػطة الرياضػػػية يمكػػػف ممارسػػػتها بمهػػػار  عكبػػػر 
                                    اا مػػا يلققػػه التػػدري  البميػػكمترم الػػام                                               عنػػدما يمتمػػؾ الرياضػػيكف عنصػػر القػػك  الان جاريػػة  كهػػ

                                                                                يعتبر ع ضؿ الطرؽ لتطكير القدر  الان جارية عمػ  الػرغـ مػف قصػر تاري ػه نسػبية كالاعتػراؼ 
   (. 5  :      4                                      به كوسمك   عاؿ لهياد  القدر  العضمية  

                                                                 ليػػػػت عف التػػػػدري  البميػػػػكمترم يهػػػػدؼ رلػػػػ  تلسػػػػيف مسػػػػتكل عمميػػػػاا الارتقػػػػام  ػػػػج 
                                                            ة  كعف معظػـ التػدريباا البميػكمترم تػرتبط بعامػؿ الػهمف  لػاا يجػػ                          الأداماا الرياضػية الم تم ػ

                                                                                 عم  المدر  عف يلدد ال صائص ال نية للأدام المهارم تلديدا دقيقا  لت  يتمكف مػف تلديػد 
   (.   207  -   206  :        6                                       نكع التمريف الام تشتممه هاي التدريباا  

             مسػتكل جيػد  ػج                                                             كما يج  عف يككف الرياضج متمتعا بلالة تدريبية طيبة كعف يلقؽ
   (.   113  :  7                                                         برنام  تدري  القك  قبؿ البدم  ج التمريناا البميكمترية    

                                                                          كمهار  الشقمبة الأمامية عم  اليديف عم  لصاف الق ه مف عهـ المهاراا ليت عنهػا 
                                                                                    كسيمة سهمة كبسيطة  ج تعمػـ الرعبػيف لممهػاراا المعقػد  لػالؾ يهػتـ بتعميمهػا جميػ  المػدربيف 

  (  85  :   12                                               عالـ باعتبارها عساس جمي  الق هاا المتقدمة.                      ج جمي  عنلام ال
                                                                          ككما عشرنا مف قبؿ عف مهار  الشقمبة الأمامية عم  لصاف الق ه مػف عهػـ المهػاراا 
                                                                           التػػػج يجػػػ  عف يثديهػػػا الرعػػػ  بطريقػػػة صػػػليلة  لارتباطهػػػا بالعديػػػد مػػػف المهػػػاراا الصػػػعبة 

                                 عك المتبكعػػػة بػػػالمؼ لػػػكؿ الملػػػكر                                                  كالشػػػقمبة الأماميػػػة المتبكعػػػة بػػػدكري كنصػػػؼ عماميػػػة مكػػػكر 
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                                                                            الطػػػكلج نصػػػؼ ل ػػػه عك ل ػػػة كاممػػػة  لهػػػاا تعتبػػػر الشػػػقمبة الأماميػػػة لركػػػة عساسػػػية  ػػػج معظػػػـ 
   (. 3  :   11                 بطكلاا الجمباه    

                  الدراسات السابقة:
  (  62    (       0226                             دراسة ه ام صبحي وميرفت كامل  

                 الهكائيػػة الأماميػػة                                                            بعنػػكاف تػػوثير التػػدري  البميػػكمترم  ػػج تلسػػيف مسػػتكل عدام الػػدكر  
                                                                        المكػػػػكر  لمناشػػػػئاا عمػػػػ  جهػػػػاه اللركػػػػاا الأرضػػػػية  بهػػػػدؼ التعػػػػرؼ عمػػػػ  تػػػػوثير التػػػػػدري  
                                                                                    البميكمترم  ج تلسيف مستكل الأدام ال نج لممهار  قيد البلت مف  رؿ تنمية القػدر  العضػمية 

     طبيػؽ                                                                                لتلسيف بعض المتغيراا الكنيماتيكيػة  كقػد اسػت دـ البالثػاف المػنه  التجريبػج كقػد تػـ ت
                                              ( لاعبػػػػاا  كقػػػد عسػػػ را النتػػػػائ  عمػػػ  عف تلسػػػف القػػػػدر   8                             الدراسػػػة عمػػػ  عينػػػػة بمػػػم ا ردهػػػا  

                                                                    العضمية كالمتغيراا الكنيماتيكية ساعد  ج ارت اع مستكل الأدام المهارم.
  (     2   (      0222                                دراسة أ رف ىبد العال مشي السيد  

           ه  بالسػػػرعة                                                              بعنػػكاف اثػػػر اسػػت داـ بعػػػض اسػػػالي  العمػػؿ العضػػػمج لتنميػػػة القػػك  المميػػػ
                                                                               عم  ديناميكية نمك بعػض ال صػائص البدنيػة كمسػتكل الأدام المهػارم لمشػقمبة الأماميػة عمػ  
                                                                      اليػػػػديف عمػػػػ  لصػػػػاف الق ػػػػه   بهػػػػدؼ التعػػػػرؼ عمػػػػ  تػػػػوثير اسػػػػت داـ الأسػػػػمك  الاستسػػػػرمج 
                                                                                 القهػػرم( عمػػ  تنميػػة القػػك  المميػػه  بالسػػرعة لممجمكعػػاا العضػػمية العاممػػة بصػػ ة عساسػػية  ػػج 

                                                                       الرجميف كالػػػد   بالػػػاراعيف عمػػػ    تلسػػػيف درجػػػاا تقيػػػيـ الملكمػػػيف لمسػػػتكل الأدام          الارتقػػػام بػػػ
                                                                               المهػػػارم لمشػػػقمبة الأماميػػػة عمػػػ  اليػػػديف عمػػػ  لصػػػاف الق ػػػه   كقػػػد اسػػػت دـ البالثػػػاف المػػػنه  

                            ( طالبػا   كقػد عسػ را النتػائ      30                                                      التجريبج   كقد تـ تطبيؽ الدراسػة عمػج عينػة بمػم ا ردهػا   
                                                      الاستسػػػػػرمج القهػػػػرم" يعمػػػػؿ عمػػػػ  تنميػػػػػة القػػػػك  المميػػػػه  بالسػػػػػرعة                     عمػػػػ  اسػػػػت داـ الأسػػػػمك 

                                                                            لممجمكعػػػاا العضػػػمية العاممػػػة ككػػػالؾ عمػػػ  تلسػػػيف درجػػػاا تقيػػػيـ الملكمػػػيف لمسػػػتكل الأدام 
                                                   المهارم لمشقمبة الأمامية عم  الديف عم  لصاف الق ه. 

            مشهج البحث:  -
                باسػػػت داـ القيػػػاس                                                          تػػػـ اسػػػت داـ المػػػنه  التجريبػػػج لمرئمتػػػه لطبيعػػػة الدراسػػػة  كالػػػؾ

                                           القبمج بعدم لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية.
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             مجالات البحث:  - 0- 0

               المجال الزمشي:  - 6- 0- 0
               كتـ اجرام:    2022  -      2021                                   تـ رجرام الدراسة  رؿ العاـ الدراسج 

  .    2021  /   09 /  16    رل        2021 /  09 /  15                                الدراسة الاستطرعية  رؿ ال تر  مف   -
  .    2021 /  11 /  19    رل        2021 /  11 /  13       ال تر                       القياساا القبمية  رؿ   -
   .     2022 /  03 /  15    رل        2021 /  12 /  15                             الدراسة الأساسية  رؿ ال تر  مف  -
  .    2022 /  03 /  22    رل        2022 /  03 /  19                               القياساا البعدية  رؿ ال تر  مف   -

            ىيشة البحث:
                                                                          تػػـ ا تيػػار عينػػة البلػػت بالطريقػػة العمديػػة مػػف  ريػػؽ النشػػاط الطربػػج السػػنة الثالثػػة 

                      طالػػػػ  ف تػػػػـ تقسػػػػيمهـ رلػػػػ      22                                  رس التعمػػػػيـ الاساسػػػػج الهاكيػػػػة  كعػػػػددهـ              رعػػػػدادم مػػػػف مػػػػدا
           طالػػػػػ   كعػػػػػدد     11                                                        مجمػػػػػكعتيف ضػػػػػابطة كتجريبيػػػػػة  ليػػػػػت بمػػػػػم عػػػػػدد المجمكعػػػػػة التجريبيػػػػػة 

      طال .    11                 المجمكعة الضابطة 
 ( يوض  المتوسط الحسابي والاشحراف المعياري لممجموىتين التجريبية والضابطة6جدول رقم  

 ُت اٌّخغُشاثاٌّؼاِلاث الإحظائ
 اٌّضّىػت اٌؼابطت اٌّضّىػت اٌخضشَبُت

 اٌّخىعط  لُّت )ث(
 اٌحغابٍ

 الأحشاف
 اٌّؼُاسٌ

 اٌّخىعط 
 اٌحغابٍ

 الأحشاف
 اٌّؼُاسٌ

 0.626 5.28 155.81 11.35 153.45 اٌطىي

 000 0.50 13.63 0.67 13.63 اٌؼّش

 0.901 5.02 47.72 9.83 44.72 اٌىصْ

         المكاشي:       المجال   - 2- 0- 0
                                                                               قػػػاـ البالثػػػاف بػػػىجرام القياسػػػاا القبميػػػة كالبعديػػػة بصػػػالة كميػػػة التربيػػػة البدنيػػػة كعمػػػكـ 

                  الرياضة بالهاكية.
             أدوات البحث:  - 2- 0

                                                    الأدوات والأجهزة المستخدمة لتشفيذ القياسات والبرشامج:  - 6- 2- 0
                        ميهاف طبج لقياس الكهف.   -
                       رستا متر لقياس الطكؿ.   -
        انية(.  ث 1 /   100            ساعة تكقيا    -
                       شريط قياس بالسنتيمتر.   -
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             لصاف الق ه.   -
     سـ.     40              صندكؽ بارت اع   -
       كجـ(.    5              كر  طبية كهف    -
                                              آلة تصكير مرئج  كاميرا  يديك ااا تردد عالج(.   –
                           جهاه مصمـ بالأستيؾ المطاطج.  -

            جهاه لاسك . -
          سمـ ق ه.  -

             لباؿ الكث .  -

             مقاعد سكيدية -

         المهاري:                  تقييم مستوى الأداء   - 0- 2- 2- 0

                                                                            لما كاف التقييـ  ج رياضة الجمباه يعتمد عم  المرلظة العمميػة  لػاا تػـ الاسػتعانة 
                                                                                       بمجنة مف ععضام هيئة التػدريس بقسػـ التمرينػاا كالجمبػاه بكميػة التربيػة البدنيػة الهاكيػة مكػكف 

                                                                            لكاـ ممف يمتمككف درجاا عممية عالية مف عستاا مشارؾ كعستاا  كالؾ لتقييـ مستكل    4   مف 
                                  لأدام المهارم لممهار  قيد الدراسة. ا
         درجاا(.     10  -   0                                                    تـ تقييـ المهار  بالدرجاا ليت انلصرا الدرجة ما بيف    • 
                                          بعدم( كالؾ عف طريؽ الاستعانة بمقاط   يديك.  -                               عجرم تقييـ الأدام المهارم  قبمج   • 

                    المعالجات الإحصائية:
                الؾ لملصكؿ عم :                                                  تما المعالجاا ايلصائية عف طريؽ اللاس  ايلكتركنج ك 

                 المتكسط اللسابج.  -
                  الانلراؼ المعيارم.  -
        الكسيط.  -
               معامؿ الالتكام.  -
                   ا تبار  ا( ال ركؽ.  -

               مشاق ة الشتائج
                                                 اتب  البالثاف  ج مناقشة النتائ  ال طكاا التالية:

                                                    مناقشة النتائ  ال اصة بالقياساا كالا تباراا البدنية.  - 1
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                        التقييـ كالأدام المهارم.                              مناقشة النتائ  ال اصة بدرجاا  - 2
                                               ك ج كر مف البنكد السابقة سكؼ يتـ مناقشة نتائ :

 .المجمكعة التجريبية  رؿ التجربة                                
 المجمكعة الضابطة                 

                                                    مناقشة النتائ  ال اصة بالقياساا كالا تباراا البدنية:  -   1
                                                  مما سبؽ  ج عرض نتائ  القياساا كالا تباراا البدنية:

 لبعض سرىات وأزمشة مراحل أداء ال قمبة الأمامية ىمم حصان القفزالمستوى الأمثل  (0جدول  
        المتغير       القيمة

                              سرعة ال طك  الأ ير  مف الارتقام    ـ/ت     8.5  –     7.5

            همف الارتقام  ت      0.12  –      0.09

                 همف الطيراف الأكؿ  ت     0.6  –     0.5

                  همف الد   باليديف  ت      0.19  –      0.16

                   همف الطيراف الثانج  ت      0.85

                                                          ( معنكية ال ركؽ بيف القياس القبمج كالقيػاس البعػدم لممجمكعػة  2               يتض  مف جدكؿ 
                                                                           الضػػػػابطة  ػػػػج القياسػػػػاا البػػػػدنج عف المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة التػػػػج  ضػػػػعا لبرنػػػػام  التػػػػدري  

                             ػج جميػ  القياسػاا كالا تبػاراا       0.05                                               البميكمترم بالأدكاا  لققا تقدما جكهريا عف مستكل 
                                           لارتػدادم مػف الانبطػا  الأ قػج كرمػج الكػر  الطبيػة                                        البدنية عػدا الكثػ  العمػكدم ككػالؾ الػد   ا

            لأبعد مسا ة.
                                                                          كيعهل البالثاف عدـ كجكد  ركؽ ااا دلالة رلصائية بيف القياسػيف القبمػج كالبعػدم 
                                                                                لػػػدل المجمكعػػػة الضػػػابطة  ػػػج الا تبػػػاراا كالقياسػػػاا البدنيػػػة رلػػػ   اعميػػػة البرنػػػام  التػػػدري  

              ام  الدراسية.                                          المست دـ عف عسمك  المتداكؿ تطبيقه  ج البر 
 ( يوض  المتوسط الحسابي والاشحراف المعياري لممجموىتين التجريبية والضابطة2جدول رقم  

 المعامرا ايلصائية المتغيراا

 المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية

 المتكسط  قيمة  ا(
 اللسابج

 الانلراؼ
 المعيارم

 المتكسط 
 اللسابج

 الانلراؼ
 المعيارم

 0.626 5.28 155.81 11.35 153.45 الطكؿ

 000 0.50 13.63 0.67 13.63 العمر

 0.901 5.02 47.72 9.83 44.72 الكهف
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                                                          ( معنكية ال ركؽ بيف القياس القبمج كالقيػاس البعػدم لممجمكعػة  3              يتض  مف جدكؿ  
                                                                             التجريبيػػػػة  ػػػػج القياسػػػػاا البػػػػدنج عف المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة التػػػػج  ضػػػػعا لبرنػػػػام  التػػػػدري  

                             ػج جميػ  القياسػاا كالا تبػاراا       0.05                                               البميكمترم بالأدكاا  لققا تقدما جكهريا عف مستكل 
         البدنية.

                                                                               كهاا يدؿ عم   اعمية التػدريباا البميكمتريػة كالتػج شػممها البرنػام  التػدريبج المطبػؽ 
                                                                                     عم  المجمكعة التجريبية  ج تلسػيف القػدراا اللركيػة المتمثمػة  ػج ا تبػاراا القػك  الان جاريػة 

                          الػد   الارتػدادم مػف الانبطػا    -                         رمج الكػر  الطبيػة باليػديف   -          كث  عمكدم   –           كث  عريض 
                        مد الركبتيف كامر مػف لمػؿ   -                                                        الأ قج كالقك  المميه  بالسرعة الكث  الارتدادم عم  الصندكؽ 

                         ر ػػ  الػػاراعيف عمامػػا عاليػػا   -                                الػػد   الارتػػدادم مػػف الانبطػػا  الأ قػػج   -              % مػػف عقصػػ  ثقػػؿ   50
                                                              ف عقص  ثقؿ  كالقك  القصكل  مد الركبتيف كامر م  لمؿ عقص  ثقؿ(. م    50        م  لمؿ %

                                                                          كيعهل البالثاف عدـ كجكد  ركؽ ااا دلالة رلصائية بيف القياسػيف القبمػج كالبعػدم 
                                                                                     لدل المجمكعة الضابطة  ج الا تباراا كالقياساا البدنية رل   اعمية التدري  البميكمترم عف 

          الدراسية.                                  عسمك  المتداكؿ تطبيقه  ج البرام 
(  معشوية الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموىة الضابطة في  3يوض  الجدول   

 الاختبارات البدشية
                               اٌّؼاااااااااااااااااااااااِلاث                                               

         الإحظائُت

            اٌّخغُشاث  

 اٌمُاط اٌبؼذٌ اٌمُاط اٌمبٍٍ

 اٌّخىعط لُّت )ث(

 اٌحغابٍ

 الأحشاف

 اٌحغابٍ

 اٌّخىعط

 اٌحغابٍ

 الأحشاف

 اٌحغابٍ

   **       2.695     1.09   21     1.68      19.36    / د    15               اٌىرب الاسحذادٌ 

   **       2.820     0.13     2.01     0.18     1.86                         اٌىرب اٌطىًَ ِٓ اٌزباث َ

      1.074     5.76      34.63     4.91      32.18              اٌىرب اٌؼّىدٌ

                                    اٌذفغ الاسحذادٌ ِٓ الأبطاط الأفماٍ /  

  د    15
24.27      2.67     25.45      2.06     1.166      

      0.432     0.72     4.47     0.80     4.33                            اٌىشة اٌطبُت لأبؼــذ ِغافت َ    سٍِ 

                                              حىااشاس ِااذ اٌااشوبخُٓ واااِلا ِااغ حّااً     

              % ِٓ ألظً رمً    50
26.90      4.45     32.36      5.23     2.629     **   

                                               سفااغ اٌاازساػُٓ أِاِااا ػاٌُااا ِااغ حّااً    

             ألظً رمً وضُ
18.72      3.40     24.27      2.64     4.260     **   

                                            ِااذ اٌااشوبخُٓ واااِلا ِااغ حّااً ألظااً    

    رمً
11.90      2.54     17.72      4.17     3.946     **   

                                                   (  كال اصػيف بعػرض نتػائ  الدراسػاا كالا تبػاراا البدنيػة  4                  كما يتض  مف جػدكؿ  
                                                                               لػػدل المجمػػكعتيف قبػػؿ التجربػػة لػػـ يكػػكف هنػػاؾ  ػػركؽ معنكيػػة بػػيف المجمػػكعتيف كهػػاا مػػا يػػدؿ 

                      عم  تكا ث المجمكعتيف.
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        البدنيػػة                                          (  كال ػػاص بعػػرض نتػػائ  الدراسػػاا كالا تبػػاراا  4                  كمػػا يتضػػ  مػػف جػػدكؿ  
                                                                                  لدل المجمكعتيف بعد التجربػة عف المجمكعػة التجريبيػة لققػا تقػدما ب ػارؽ اك دلالػة رلصػائية 
                                                                              عػػف المجمكعػػة الضػػابطة كيمكػػف عف يعػػهل هػػاا التقػػدـ عنػػد المجمكعػػة التجريبيػػة رلػػ  طبيعػػة 
                                                                                كملتكياا البرنام  الام  ضعا له هاي المجمكعة برنام  التدري  البميكمترم بالأدكاا(.

                                                            صػػػػػا ممػػػػػا سػػػػػبؽ يتضػػػػػ  عف التػػػػػدري  البميػػػػػكمترم باسػػػػػت داـ عدكاا كعجهػػػػػه        كاست ر
                                                                                   التمريناا ع ضؿ مػف التػدري  البميػكمترم بػدكف عدكاا كالأسػمك  المتبػ   ػج البرنػام  الدراسػج 

                                                                   ج تنمية القدراا البدنية الرهمة لطبيعة الأدام عم  جهاه لصاف الق ه.

          ء المهاري                                       مشاق ة الشتائج الخاصة بدرجات تقييم الأدا    -
                                                  ( عف هنػػػاؾ ت ػػػكؽ جػػػكهرم لققتػػػه المجمكعػػػة التجريبيػػػة عنػػػد  4              يتضػػػ  مػػػف جػػػدكؿ  

                                                                    (  ػػج درجػػاا تقيػػيـ الملكمػػيف لمسػػتكل الأدام المهػػارم  لمشػػقمبة الأماميػػة عمػػ      0.05       مسػػتكل  
                                                                                   لصاف الق ه  ػرؿ  تػر  التجربػة( مػف التقيػيـ الأكؿ كلتػ  التقيػيـ  الرابػ  كيمكػف ررجاعػه رلػ  

                                                            البرنػػام  التػػدريبج الػػام  ضػػعا لػػه هػػاي المجمكعػػة كالػػام يتوسػػس عمػػ                 طبيعػػة كملتكيػػاا 
                      التدريباا البميكمترية

                                                ( عف هنػاؾ ت ػكؽ جػكهرم لققتػه المجمكعػة الضػابطة عنػد  4                  كما يتض  مف جػدكؿ  
                                                                   (  ػػج درجػػاا تقيػػيـ الملكمػػيف لمسػػتكل الأدام المهػػارم لمشػػقمبة الأماميػػة عمػػ      0.05       مسػػتكل  

                                                         ة مػف التقيػيـ الأكؿ كلتػ  التقيػيـ الرابػ  ( كيمكػف ررجاعػه رلػ                            لصاف الق ه  ػرؿ  تػر  التجربػ
                                                                                  تكرار الأدام المهارم مف الدرجة الأكل  يمج الؾ البرنام  المطبؽ عميهػا ليػت عنػه لػـ يتضػ  
                                                                               كجػػػكد  ػػػركؽ  ػػػج القياسػػػاا البدنيػػػة المػػػثثر   ػػػج الأدام المهػػػارم كب ػػػارؽ معنػػػكم عنػػػد مسػػػتكل

  0.05    )  
                                             الػػام لققتػػه المجمكعػػة التجريبيػػة يرجػػ  رلػػ  طبيعػػة                             كعميػػه يمكػػف القػػكؿ بػػوف التقػػدـ 

                                                                                كملتكيػػػاا البػػػرام  التدريبيػػػة التػػػج  ضػػػعا لهػػػا كمػػػدل التػػػوثير الػػػام لققتػػػه مػػػف تنميػػػة القػػػك  
                                                                            الان جاريػػػة كقػػػك  قصػػػكل كمػػػا انعكػػػس مػػػف هػػػاا التقػػػدـ عمػػػ  مسػػػتكل الأدام المهػػػارم لمشػػػقمبة 

                            هػا كيت ػؽ هػاا مػ  مػا اكػري اكػج                                                    الأمامية عم  لصػاف الق ػه  ػودل رلػ  تلسػيف الأدام ال نػج ل
                                ( بػػوف معظػػـ الأنشػػطة الرياضػػية يمكػػف     2005                        ( كلسػػنج علمػػد كلػػاهـ لسػػف      1998       دركيػػش  

                                                                                     ممارستها بمهار  عكبر عند ما يمتمؾ الرياضيكف عنصر القك  الان جارية كالام يلققػه التػدري  
  ( 5  :    4         لارتقام.                                                                       البميكمترم الام يعتبر ع ضؿ الطرؽ لتطكير الأدام ال نج المرتبط بمهاراا ا
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                                                                             كيرل البالثاف عف التقدـ الام لققته المجمكعة التجريبية  ج مستكل الأدام المهارم 
                                                                               يرجػػػػ  رلػػػػ  البػػػػرام  التدريبيػػػػة المطبػػػػؽ عميهػػػػا كمػػػػا تضػػػػمنته مػػػػف تػػػػدريباا بميكمتريػػػػة بػػػػودكاا 

       ( ملمد     2005                                                                     لممجمكعة التجريبية  كيت ؽ هاا م  ما تكصؿ رليه كؿ مف آسيا عمج سميماف  
                       ( كعشػػرؼ عبػػد العػػاؿ كمنػػ      2003                            (. لسػػنج سػػيد علمػػد كلػػاهـ لسػػف      2004          ملمػػد جػػرؿ  

                                   ( عف بػػرام  التػػدري  البميػػكمترم تػػثدم     2001                          (  هشػػاـ صػػبلج كمير ػػا كامػػؿ      2003       السػػيد  
                                                                               رل  ارت اع مستكل الأدام المهارم كبص ة  اصة مهاراا الجمباه كالتج تتطم  عنصر بدنج 

                                           شقمبة الامامية عم  اليديف عم  لصاف الق ه  .                             لاسـ  ج الأدام كمف ثـ مهار  ال
           عف التػػػػدري    Chu            ( نقػػػػر عػػػػف كػػػػك     1997                               كيثكػػػػد عمػػػػ  هػػػػاا طملػػػػة لسػػػػاـ الػػػػديف  

                                                                                     البميكمترم هك همه  الكصؿ بيف كؿ مف القك  العضمية كالقدر  مف نالية رنه المػد ؿ الرئيسػج 
                سػية كعف التػدري                                                                لتلسيف مستكل الأدام مػف  ػرؿ هػاتيف الصػ تيف لمقػك  العضػمية كصػ ة عسا

  :      6                                                                                البميكمترم يعمؿ عم  تكجيه هاي القك   ج مساراتها المناسبة لر   مستكل سػرعة الأدام  
80  -79  )  

           الاستشتاجات

                                                                            رسنادا رل  النتائ  التج تـ التكصؿ رليها المرتبطة بوهداؼ البلػت ك ػج ظػؿ المػنه  
                 تنتاجاا التالية:                                                          المست دـ ك ج لدكد عينة البلت ك صائصها  قد تـ الكصؿ رل  الاس

                                                                                   يػػثثر البرنػػام  التػػدريبج البميػػكمترم بػػالأدكاا عمػػ  المجمكعػػة التجريبيػػة تػػوثيرا ريجابيػػا  ػػج  -
                                                                           جميػػػ  القاسػػػاا البدنيػػػة ككػػػالؾ  ػػػج الأدام المهػػػارم لمشػػػقمبة الأماميػػػة عمػػػ  اليػػػديف عمػػػ  

            لصاف الق ه.
                   تػوثيرا ريجابيػا عمػ                                                                   يثثر البرنام  التدريبج البميكمترم بالأدكاا عمػ  المجمكعػة التجريبيػة  -

                                                                               تنميػػة القػػك  الان جاريػػة لمػػرجميف كالػػاراعيف ككػػالؾ القػػك  القصػػكل الثابتػػة لعضػػرا الظهػػر 
                                                                                 كالبطف  العناصر البدنية اللاسمة  ج الأدام المهارم( كالنات  عف تكػرار الأدام المهػارم 

   مػػػ                                                                         ككػػػالؾ يػػػثثر ريجابيػػػا عمػػػ  تلسػػػيف الأدام المهػػػارم لمشػػػقمبة الأماميػػػة عمػػػ  اليػػػديف ع
            لصاف الق ه.

                                                                                  تنميػة القػػك  الان جاريػػة ال اصػػة بالمهػػار  قيػػد الدراسػػة لممجمكعػػة التجريبيػػة يصػػالبه تنميػػة  -
                                                                     القك  المميه  بالسرعة كالقك  القصكل لن س العضرا المشتركة  ج المهار .
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                                                                                  يػثثر البرنػام  التػدريبج المعتػاد تػوثيرا ريجابيػػا  ػج بعػض القياسػاا البدنيػة ككػالؾ تلسػػيف  -
                                                   المهارم لمشقمبة الأمامية عم  اليديف عم  لصاف الق ه.       الأدام

          التوصيات:   0- 3
      ن                                                                      اسػػتنادنا عمػػ  الاسػػتنتاجاا كاعتمػػادا عمػػ  البيانػػاا ك النتػػائ  التػػ  تػػـ التكصػػؿ اليهػػا 

                                             تمكف الدارس مف الكصكؿ رل  التكصياا التالية :
          لبدنية  .                                                               _ است داـ كدم  تدريباا الايهكمترم كالبميكمترم لررتقام بالقدراا ا 1

                                                                                  _ نشر الكع  بيف المػدربيف بوهميػة دمػ  تػدريباا الايهكمتػرم كالبميػكمترم لمػا لػه مػف تػوثير  2
       ـ عدك.   100                                                       ايجابج عم  الناجية البدنية كالبيكميكانيكية عم  متسابقج 

                                                                                _ تعميـ نتائ  الدراسة عم  الكمياا كالاتلاداا الم تصة لرست اد  مف نتائ  الدراسة . 3
                                                                    ا باست داـ دم  اسمكبج الايهكمترم كالبميكمترم تتناكؿ متغيراا ا رل عمػ               _ اجرام دراسا 4

                       العا   ردية كجماعية  .

                      أولا: المراجع العربية:
                    علمػػػػػػػػػػػػد  ػػػػػػػػػػػػثاد الشػػػػػػػػػػػػاالج    - 1
                         يكسؼ عبد الرسكؿ عبك عباس  

                                                      : الأسػػػػس العمميػػػػة لتػػػػدريس التمرينػػػػاا البدنيػػػػة   منشػػػػكراا ااا 
   ـ.      2001                السرسؿ   الككيا 

            سميماف ملمد          آسيا عمج  - 2

                                                          : تػػػوثير برنػػػام  تػػػدري  بميػػػكمترم لتنميػػػة القػػػدر  الان جاريػػػة عمػػػ  
                                                          مستكل الأدام ال نج لكثبػة اللمقػة  ػج الجمبػاه اييقػاعج   رسػالة 
                                                        ماجسػػػتير غيػػػر منشػػػكر  كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػاا   جامعػػػة 

   ـ.    2000          ايسكندرية 

                         عشرؼ عبد العاؿ المراغػج    - 3
                    من  السيد عبد العاؿ  

                                                           : عثر است داـ بعض عسالي  العمؿ العضمج لتنمية القك  المميػه  
                                                     بالسرعة عمػ  ديناميكيػة نمػك بعػض ال صػائص البدنيػة كمسػتكل 
                                                        الأدام المهارم لمشػقمبة الأماميػة عمػ  اليػديف عمػ  لصػاف الق ػه 
                                                        مجمػػة عمميػػة نظريػػاا ك تطبيقػػاا العػػدد السػػادس كالأربعػػكف   

   ـ.      2003                جامعة ايسكندرية                                كمية التربية الرياضية لمبنيف   

               اكج ملمد دركيش  - 4
                                                     : التػػػػػػدري  البميػػػػػػكمترم   تطػػػػػػكيري   م هكمػػػػػػه   اسػػػػػػت دامه مػػػػػػ  

   ـ.    1998                                      الناشئيف   دار ال كر العربج   القاهر  

                                                            : دراسػػة مقارنػػة لاسػػت داـ التػػدري  التقميػػدم كالتػػدري  البميػػكمترم                ص كا ملمد يكسؼ  - 5
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                        تدئيف  ػج الجمبػاه   مجمػة                                   عم  مستكل التعمـ اللركج لكبار المب
                                                           كنظريػػاا كتطبيقػػاا   كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػيف   بػػوبج قيػػر 

   ـ.    1999                جامعة ايسكندرية 
 

                     طملػػػػة لسػػػػيف لسػػػػاـ الػػػػديف   - 6
                         ك ػػام صػػػر  الػػديف   مصػػػط   

                          كامؿ لمد  سعيد عبد الرشيد

  –           تلمػؿ القػك    –       القدر    –                                     : المكسكعة العممية  ج التدري   القك  
   ـ.    1997                           ركه الكتا  لمنشر   القاهر             المركنة(  م

                  ملمػػػػػػػػػػػػػد جػػػػػػػػػػػػػابر بريقػػػػػػػػػػػػػ     - 7
              ريها  البديكم

                                                           : المنظكمة المتكاممة  ج تدري  القك  كالتلمؿ العضػمج   منشػو  
   ـ.    2005                    المعارؼ   ايسكندرية 

                  ملمػػػػػػػػػػػد شػػػػػػػػػػػكقج كشػػػػػػػػػػػػػؾ    - 8
                    عمر ا  علمد البساطج

        كالرعسػػج                                                     : دراسػػة تػػوثير التػػدريباا البميكمتريػػة  ػػج الاتجػػاي الأ قػػج 
                                                  عمػػػػ  مسػػػػتكل القػػػػدر  الان جاريػػػػة كمركبػػػػاا السػػػػرعة لػػػػدل بعػػػػض 
                                                      الرياضييف   بلت منشكر   مجمة عممية نظرياا كتطبيقػاا  ػج 

                                               كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية لمبنػػػػيف   جامعػػػػة ايسػػػػكندرية     44      العػػػػدد 
   ـ.    2002

              مركاف عمج شم   - 9

                                                        : تػػوثير جممػػة تمرينػػاا مقننػػة باللبػػؿ عمػػ  تنميػػة بعػػض القػػدراا 
                                                   يػػة لمطػػر  كميػػة التربيػػة الرياضػػية   رسػػالة ماجسػػتير غيػػر      اللرك

                                                      منشػػػػػكر  كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية لمبنػػػػػيف   جامعػػػػػة ايسػػػػػػكندرية 
   ـ.    2002

                هشػػػػػػػػاـ صػػػػػػػػبلج لسػػػػػػػػف    -  10
               مر ا علمد كماؿ

                                                      : تػػػػػوثير التػػػػػدري  البميػػػػػكمترم  ػػػػػج تلسػػػػػيف مسػػػػػتكل عدام الػػػػػدكر  
       الأرضية                                                    الهكائية الأمامية المككر  لمناشئاا عم  جهاه اللركاا 

                                                         بلت منشكر مجمة نظريػاا كتطبيقػاا العػدد الكالػد كالأربعػكف 
   ـ.    2001                                                   كمية التربية الرياضية لمبنيف   جامعة ايسكندرية 

                 كائؿ كامؿ اللاكم  -  11

                                                       : تػػػوثير اسػػػت داـ بعػػػض عسػػػالي  تنميػػػة الرشػػػاقة عمػػػ  ديناميكيػػػة 
                                                       تطكير بعض مهاراا الجمباه لدل طر  كمية التربية الرياضية 

                                                      بنػػػيف   رسػػػالة ماجسػػػتير غيػػػر منشػػػكر  كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية   لم
   ـ.    2005               جامعة ايسكندرية
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