
 8102 يونيو الثاني العدد - الثامن المجلد - والدراسات للأبحاث فلسطين جامعة مجلة

[011] 

 

 

 

 

 

 

"جأجير برهامج جدريبي باصتخدام التدريب البليىمتري المثلل لتدضين 

 ."لإجلان بعض خركاث الارجلاء في رياضت الجمباز اللىة الخاصت

 

 

 

 

 

 الباخث

 مدمد خضين عبدالله أبى عىده 
 

 

 

 

2018العدد الثاوي ًىهيى  -المجلد الثامً  -مجلت حامعت فلضطين للأبداث والدراصاث   

  



 8102 يونيو الثاني العدد - الثامن المجلد - والدراسات للأبحاث فلسطين جامعة مجلة

[011] 

 الممخص
‌القكة‌ ‌ل حسيف ‌المثقؿ ‌البليكم رم ‌ال دريب ‌اس  داـ ‌ أثير ‌إلى ‌ال عرؼ ‌الدراسة هدفت
‌مف‌ ‌البحث ‌مج مة ‌  كف ‌حيث ‌الجمبةز، ‌ريةضة ‌ف  ‌الار قةء ‌بعض‌حر ةت ‌لإ قةف ال ةاة

 ‌20ا  يةر‌س‌ ‌طةلبةن‌مف‌طلبب‌ لية‌ال ربية‌الريةضية‌بجةمعة‌الأقاى‌بمحةفظة‌غزة،‌ ـ35س
طةلبةن‌ل طبيؽ‌ال جربة‌حيث‌قسمت‌إلى‌‌مجمكم يف‌إحداهمة‌ جريبية‌كالأ رل‌ضةبطة‌المجمكمة‌
‌ قليدم،‌ ‌لبرعةمج ‌الضةبطة ‌كالمجمكمة ‌مثقؿ  ‌سبليكم رم ‌ دريب  ‌لبرعةمج ‌ ضعت ال جريبية

‌البرعةمج‌ ةعت‌س ‌مدة ‌ال جريب ، ‌البةحث‌المعهج‌شبه ‌ك‌8كل حقيؽ‌ذلؾ‌اس  دـ ،‌ ‌أسةبية بعد‌ 
‌المجمكمة‌ ‌ملى ‌المثقؿ ‌البليكم رم ‌ال دريب  ‌البرعةمج ‌ أثير ‌الع ةاج ‌أظهرت ‌ال جربة  طبيؽ
ال جريبية‌ل حسيف‌القكة‌ال ةاة‌لإ قةف‌بعض‌حر ةت‌الار قةء‌قيد‌الدراسة‌،‌حيث‌بلغ‌م كسط‌

% ‌86.71% ‌ف ‌الأداء‌البدع ،‌كم كسط‌عسبة‌فركؽ‌ال حسف‌س30.79عسبة‌فركؽ‌ال حسف‌س
‌الأدا ‌أسلكب‌ف  ‌اس  داـ ‌بضركرة ‌البةحث ‌كأكاى ‌ال جريبية، ‌المجمكمة ‌لاةلح ‌المهةرم ء

ال دريب‌البليكم رم‌المثقؿ‌أثعةء‌الإمداد‌البدع ‌ال ةص‌بمهةرات‌الجمبةز‌قيد‌الدراسة‌لمة‌لهة‌مف‌
‌ال أثير‌الايجةب ‌ل حسيف‌الأداء‌المهةرم‌لحر ةت‌الار قةء‌ف ‌الجمبةز‌.

 الكممات المفتاحية:
‌.الجمبةز‌-‌4المثقؿ‌-3البليكم رم‌‌-‌2ال دريب -1

Abstract 

The study aims to identify the effect of using weight training to 

improve the special power of some gymnastics movements . The research 

community consists of (35) students from the faculty of physical education Of 

Al-Aqsa University in Gaza Governorate (20) students were selected to apply 

the experiment, The stud used a semi experimental method. The duration of the 

program was (8) weeks. After the end of the trial period, The most important 

results indicted the impact of the weight bearing training program 

(30.79%)improvement in physical performance, and the average difference of 

improvement was (86.71%) in the skill performance for the benefit of the 

experimental group . The researcher recommended using the method of  

plyometric training during the Physical preparation of the skills of gymnastics 

under study because of their positive impact to improve the skillful 

performance of the movements in gymnastics. 

Key words: 

1- Training  2- plyometric 3- weighted 4- Gymnastics. 
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 مقدمة الدراسة وخمفيتيا النظرية :
سةهـ‌ طكر‌الأجهزة‌كالأدكات‌المسةمدة‌كأسةليب‌ال دريب‌الحديثة‌ف ‌ريةضة‌الجمبةز‌ف ‌
 قدـ‌المهةرات‌بش ؿ‌ بير،‌كرغـ‌ذلؾ‌يكاجه‌المدرب‌الريةض ‌أثعةء‌ممله‌اعكبة‌ف ‌ا  يةر‌

ف ؿ‌معهة‌ ال دريب‌ذات‌أهداؼ‌كاحدة‌طريقة‌ال دريب‌ال  ‌ حقؽ‌مة‌يسعى‌إليه،‌فليس‌ ؿ‌طرؽ
‌يجعلعة‌ ‌مة ‌كهذا ‌كالمهةرم، ‌البدع  ‌الأداء ‌ف  ‌المقبكؿ ‌للمس كل ‌للكاكؿ ‌معيعة ‌أهدافةن يحقؽ
‌الم عكمة‌ف ‌مجةؿ‌ال دريب‌الريةض ‌ ‌يم ف‌مف‌الأسةليب‌كالطرؽ‌الحديثة ‌أقاى‌مة عس  داـ

‌أملى ‌إلى ‌الكاكؿ ‌بهدؼ ‌الجمبةز ‌ب دريب ‌المر بطة ‌المش لبت ‌  طلب‌‌لحؿ ‌ال   مس كية ه
‌العضلية‌كالسرمة‌ ‌الم  لفة‌كاهمهة‌معارم‌القكة ‌البدعية‌بأعكامهة ال دريب‌ملى‌معةار‌الليةقة

‌ملى‌ ةفة‌الأجهزة.

‌كمعضدة‌ ‌الأرض  ‌البسةط ‌جهةزم ‌ملى ‌الجمبةز ‌لحر ةت ‌المهةرم ‌الأداء ‌م طلبةت إف
‌ك‌ ‌كالسرمة، ‌سال كافؽ، ‌ف : ‌  مثؿ ‌ ةاة ‌بدعية ‌  طلب‌افةت ‌بةلمركعة،‌القفز ‌الممزكجة القكة

كالقكة‌المميزة‌بةلسرمة ،‌كمف‌هعة‌ ةف‌الكاجب‌ملى‌مدرب‌الجمبةز‌ال عكع‌ف ‌طرؽ‌ال دريب‌ال  ‌
‌مف‌الطرؽ‌ال  ‌ ‌ ةرجية  ‌بقكة ‌ال دريب‌سالبليكم رم‌المثقؿ ‌كيع بر ‌الهدؼ‌المطلكب،  حقؽ‌له

‌ ‌مطةطية ‌ف ‌حةلة ‌كالعضلة ‌الطةقة ‌مف ‌ مية ‌أ بر ‌ملى‌إع ةج ‌الدفة‌ سةمد ‌قكة ‌مف ‌يزيد ممة
‌العضل ‌ع يجة‌زيةدة‌القكة‌العضلية.

‌مهةرات‌الجمبةز‌ ‌أداء ‌لطبيعة ‌ بعةن ‌شديدان ‌ا  لبفةن ‌العضلية ‌القكة  ح لؼ‌الم طلبةت‌مف
‌للعلبقة‌بيف‌ ‌اللبمب‌كطبقة ‌الم  لفة،‌أم‌ بعةن‌لدرجة‌كعكع‌المقةكمة‌ال  ‌يجةبههة ملى‌الأجهزة

‌ . :128Jensen & Fisher, 1972سالقكة‌ك ؿ‌مف‌السرمة‌كالجلد‌

لذا‌كجب‌أف‌ي كف‌أسلكب‌ دريب‌القكة‌المميزة‌بةلسرمة‌معةسبةن‌لعكع‌الاعقبةضةت‌العضلية‌
السةادة‌ف ‌ دريبةت‌الجمبةز،‌كلذا‌ بعى‌برامج‌ دريب‌الأثقةؿ‌ملى‌أسةس‌أعكاع‌العمؿ‌العضل ‌

 Mathewsس‌الحر  ‌كالمهةرم.كالاعقبةضةت‌العضلية‌كال  ‌ أ ذ‌أش ةلا‌م  لفة‌ لبؿ‌الأداء‌
& fox, 1976: 134 ‌

أف‌ عمية‌القكة‌المميزة‌بةلسرمة‌يم ف‌مف‌ لبؿ‌ عمية‌مر ب‌القكة‌كالسرمة‌مع مديف‌ف ‌
ذلؾ‌ملى‌مة‌ شف ه‌ع ةاج‌الأبحةث‌السةبقة‌مف‌كجكد‌ملبقة‌ار بةطيه‌مةلية‌بيف‌ ؿ‌‌مف‌القكة‌

ليه‌فإف‌زيةدة‌مس كل‌عمك‌أم‌مف‌القكة‌الثةب ة‌أك‌الثةب ة‌كالحر ية‌كبيف‌القكة‌المميزة‌بةلسرمة،‌كم
الم حر ة‌ي بعه‌بةلضركرة‌زيةدة‌ف ‌عمك‌القكة‌المميزة‌بةلسرمة،‌ مة‌أف‌هعةؾ‌ضركرة‌ل عمية‌ ؿ‌
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‌الحمؿ‌الأسبكمية،‌ف ‌حيف‌ ‌بةل عةكب‌ اف يف‌بدعي يف‌مس قل يف‌ لبؿ‌دكرة ‌كالسرمة مف‌القكة
‌م ‌ عمي همة ‌البعض‌ا  ر‌ملى‌ح مية ‌ال دريبةت‌ال  ‌-عةن‌يشير ‌مف‌ لبؿ ‌مر بة ‌بدعية  افة

‌ ع ج‌فيهة‌قكة‌ بيرة‌بسرمة‌مةلية.

, 1978: 182)‌ Jensen, C.R. & Schultz‌،‌ Ross, 1971:67)  ‌

‌كالإعفجةرية‌ ‌بةلسرمة، ‌المميزة ‌القكة ‌ طكير ‌عحك ‌أسلكب‌مكجه ‌البليكم رم ‌ال دريب كيعد
يس  دـ‌لكاؼ‌ال مريف‌الذم‌ي ـ‌فيه‌إطةلة‌‌لعضلبت‌الجسـ‌المش ر ة‌ف ‌أداء‌المهةرة،‌حيث

مفةجاة‌للعضلبت‌ حت‌ أثير‌حمؿ‌ساعقبةض‌لا‌مر زم ،‌كأسلكب‌العمؿ‌ساللبمر زم ‌يسةمد‌ف ‌
‌الحر ية‌ ‌المطةلة ‌أداء ‌ف  ‌ك ذلؾ ‌الكثب، ‌مف ‌الهبكط ‌ف  ‌الجسـ ‌لثقؿ ‌المرف ‌الاس قبةؿ عجةح

‌الحر ة ‌كف  ‌للبعقبةض  ‌اس عدادان ‌العضلبت ‌ك هياة ‌اعقبةض‌سإطةلة ‌مبةشرة ‌كي بعه ‌السريعة ت
 قايرم‌بسرمة‌مةلية‌ساعقبةض‌مر زم ،‌كالغرض‌الأسةس ‌مف‌هذا‌الأسلكب‌مف‌ال دريب‌هك‌
‌الاعع ةس‌كال اةاص‌المي ةعي ية‌للؤليةؼ‌العضلية‌ حت‌ أثير‌الاس طةلة‌ممة‌  فعيؿ‌مي ةعيزـ

‌ .21ـ:‌1980يزيد‌مف‌إع ةج‌القكة‌كالسرمة‌س‌طكلاف،‌

‌"الأس ‌أف ‌الحر ةت‌الريةضية‌ مة ‌مف ‌ال ثير ‌ف  ‌العضل ‌يد ؿ ‌للعمؿ ‌المر زم" لكب‌
مة‌مف‌ كال  ‌يجرم‌العمؿ‌فيهة‌ لبؿ‌مسةرات‌حر ية‌معيعة‌إمة‌ب حريؾ‌ثقؿ‌الجسـ‌ذا ية‌لعفسه‌كا 
 لبؿ‌ حريؾ‌ثقؿ‌ ةرج ‌معه‌أك‌مف‌ لبؿ‌ال غلب‌ملى‌مقةكمةت‌اح  ة ية‌أك‌مطةطة‌ملى‌أف‌

‌.  :Mathews &  fox , 1976 137الحر ة‌س‌ عمؿ‌قكة‌المقةكمة‌ضد‌ا جةه‌

‌المؤلفيف‌ ‌مف ‌العديد ‌اه مةـ ‌ملى ‌بةلسرمة ‌المميزة ‌القكة ‌ عمية ‌مش لة ‌اس حكذت كلقد
ك اكاة‌ف ‌مجةؿ‌إمداد‌طرؽ‌‌كأسةليب‌ككسةاؿ‌ عمية‌هذه‌الافة،‌حيث‌لا‌  شؼ‌مف‌رأم‌

‌ال ‌لهذه ‌ال ةص ‌للئمداد ‌الأسةسية ‌بةلم جهةت ‌الأمر ‌ي علؽ ‌حيعمة ‌ي عةسب‌مكحد ‌بمة افة
 ,Rossس‌ 19ـ:‌2000كالم طلبةت‌الم بةيعة‌للؤداء‌المهةرم‌ف ‌الجمبةز‌سالشةذل ‌كل ركف،‌

1971: 62.  

 :مشكمة الدراسة وتساؤليا
‌ ةلأجهزة‌ ‌الم  لفة ‌ال دريبية ‌الكسةاؿ ‌كاس  داـ ‌ كفير ‌أف ‌القكؿ ‌يم ف ‌سبؽ ‌ممة اعطلبقةن
‌ساللبمر زم‌ ‌البليكم رم ‌للؤسلكب ‌كفقة ‌بةلسرمة ‌المميزة ‌القكة ‌ اةاص ‌ عمية ‌ حقؽ ال  
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_المر زم ‌كالأثقةؿ‌للعمؿ‌العضل ،‌مة‌الأ ذ‌ف ‌الام بةر‌الاح فةظ‌قدر‌الإم ةف‌ب اةاص‌
‌ ‌للؤداء‌الذم‌يؤدم‌ل عمية‌الأداء‌المهةرم‌لحر ةت‌الار قةء.ال ر يب‌الحر 

مف‌ لبؿ‌ممؿ‌البةحث‌ معلـ‌كمدرب‌للجمبةز‌ ـ‌ حديد‌مش لة‌البحث‌مف‌ لبؿ‌دراسة‌
‌الأقاى‌ ‌بجةمعة ‌كالريةضة ‌البدعية ‌ال ربية ‌ب لية ‌الثةلثة ‌كمددهـ‌‌– حليلية‌لطلبب‌الفرقة بغزة،

‌مف‌ لب40س ‌مف‌  اص‌الجمبةز، ‌طةلبةن ‌للؤداء‌  ‌ف ‌الا  بةرات‌العملية ‌الرجكع‌لع ةاجهـ ؿ
المهةرم‌لحر ةت‌الار قةء‌ف ‌مهةرة‌الشقلبة‌الجةعبية‌مة‌ربة‌لفة‌ملى‌الجهةز‌الأرض ،‌كالشقلبة‌
الأمةمية‌ملى‌جهةز‌معضدة‌القفز،‌كقد‌أ دت‌الدراسة‌ال حليلية‌إلى‌اع فةض‌مس كل‌الطلبب‌ف ‌

 ،‌ك ةف‌م كسط‌4مهةرة‌الشقلبة‌الجةعبية‌مة‌ربة‌لفة‌س‌المهةر يف،‌حيث‌ ةف‌م كسط‌درجة هـ‌ف 
درجةت،‌كمف‌‌10 ‌مف‌مجمكع‌3.75درجة هـ‌ف ‌مهةرة‌الشقلبة‌الأمةمية‌ملى‌معضدة‌القفز‌س

هذه‌الع يجة‌ظهرت‌مش لة‌الدراسة‌ف ‌اع فةض‌مس كل‌طلبب‌  اص‌الجمبةز‌ف ‌المهةر يف،‌
‌ ةاة‌لإ قةف‌حر ةت‌الار قةء.حيث‌يع مد‌عجةح‌هذه‌المهةرات‌ملى‌مس كل‌القكة‌ال

‌الأسلكب‌البليكم رم‌الذم‌يع مد‌ف ‌أدااه‌ملى‌الاعقبةضةت‌العضلية‌ ‌اس  داـ ‌ ـ كلهذا
‌  كف‌محالة‌مزج‌ دريب‌ ‌ال قاير‌كالإطةلة‌للعضلبت‌لإع ةج‌طةقة‌م فجرة ‌مة‌دكرة الم كا رة

ؿ‌ملى‌ عمية‌ك طكير‌القكة‌القكة‌كالسرمة‌سالقكة‌المميزة‌بةلسرمة ‌مة‌ ثقيله‌سجة يت‌أثقةؿ ‌للعم
العضلية‌بأعكامهة‌كمعار‌السرمة،‌ل حسيف‌الأداء‌مف‌ لبؿ‌ مةريف‌القفز‌كالكثب‌كال عقؿ‌بطرؽ‌
م  لفة‌ل عزيز‌أداء‌حر ةت‌الار قةء،‌حيث‌ ـ‌ طبيؽ‌ال جربة‌مف‌ لبؿ‌برعةمج‌ دريب ‌بليكم رم‌

‌كالريةضة‌ ‌البدعية ‌ال ربية ‌الأقاى‌بمحةفظة‌مثقؿ‌ملى‌طلبب‌  اص‌الجمبةز‌ب لية بجةمعة
بغزة،‌لي كف‌إضةفة‌جديدة‌يم ف‌أف‌ ضمف‌فعةلية‌أ بر‌ل عمية‌هذه‌ال اةاص‌ف ‌ا جةه‌الأداء‌

  المهةرم‌لحر ةت‌الار قةء،‌كمف‌هعة‌ كاؿ‌البةحث‌للسؤاؿ‌الرايس:

ما ىو ت ثير برنامج تدريبي باستخداـ التدريب البميومتري المثقؿ لتحسيف القوة الخاصة لإتقاف 
‌بعض حركات الارتقاء في رياضة الجمباز لدى عينة البحث التجريبية والضابطة؟

 ىدؼ الدراسة:
ال عرؼ‌إلى‌ أثير‌اس  داـ‌برعةمج‌مق رح‌لل دريب‌البليكم رم‌المثقؿ‌ل حسيف‌القكة‌ال ةاة‌ .1

‌ال جريبية‌ ‌المجمكمة ‌طلبب ‌لدل ‌كالمهةرية  ‌سالبدعية، ‌العةحية ‌مف ‌الدراسة بمكضكع
 كالضةبطة.
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 فروض الدراسة:
‌ل حسيف‌ .1 ‌ال دريب‌البليكم رم‌المثقؿ ‌برعةمج ‌لاس  داـ ‌إحاةاية ‌فركؽ‌ذات‌دلالة ‌ كجد قد

‌ال جريبية‌ ‌الدراسة ‌ميعة ‌طلبب ‌لدل ‌كالمهةرية  ‌سالبدعية، ‌البحث ‌بم غيرات ‌ال ةاة القكة
‌كالضةبطة‌ف ‌القيةس‌البعدم.

 أىمية الدراسة:
مييف‌ف ‌ال عرؼ‌إلى‌أسةليب‌ دريب‌فةملة‌ف ‌مجةؿ‌قد‌ فيد‌ع ةاج‌الدراسة‌المدربيف‌كالأ ةدي .1

‌ال دريب‌الريةض ‌ف ‌ ليةت‌ال ربية‌الريةضية.

‌البحث .2 ‌هذا ‌البةحث‌‌–ييعىدي ‌أسلكب‌‌–ف ‌حدكد‌ملـ الأكؿ‌مف‌عكمه‌كال  ‌  عةكؿ‌اس  داـ
‌بجةمعة‌ ‌الريةضية ‌ال ربية ‌ لية ‌لطلبب ‌ ‌الجمبةز ‌ دريب ‌ف  ‌المثقؿ ‌البليكم رم ال دريب

‌غزة.‌الأقاى‌ب

‌ف ‌ .3 ‌المس  دمة ‌البدعية ‌الليةقة ‌معةار ‌ حديد ‌المدرب‌ف  ‌دكر ‌إبراز ‌ف  ‌الع ةاج ‌ سهـ قد
 إ قةف‌بعض‌حر ةت‌الار قةء‌ف ‌مهةرات‌الجمبةز‌بجةمعة‌الأقاى.

‌ال دريب‌البليكم رم‌المثقؿ‌ف ‌ حسيف‌‌ .4 ‌اهمية ‌حكؿ ‌م  اة ‌بدراسة ‌الريةضية ‌الم  بة رفد
‌القكة‌ال ةاة‌بةلأداء‌البدع ‌كالمهةرم‌ف ‌ريةضة‌الجمبةز.

 مصطمحات الدراسة:
  :التدريب البميومتري 

مبةرة‌مف‌ مريعةت‌ي ـ‌ حميؿ‌العضلبت‌بهة‌فجأة‌مة‌إجبةرهة‌ملى‌الإطةلة‌قبؿ‌حدكث‌"
‌ف ‌اقاالاعقب ‌قكة ‌اقاى ‌بةلعضلبت‌إلى ‌للكاكؿ ‌مم عة"ةض‌الحر  ، ‌زمعية ‌ف رة سبريقة‌‌ر

‌. 113ـ:‌2005كالبدكم،‌
 :القوة الخاصة 

‌ف ‌أقار‌كقت‌كبأقاى‌سرمة‌ف ‌لف‌ :القوة الانفجارية .1 ‌ملى‌إ راج‌أقاى‌قكة "القدرة
 كاحد".
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‌ :القوة المميزة بالسرعة .2 ‌ف  ‌كالعاب  ‌العضل  ‌الجهةزيف ‌مقةكمةت‌"مقدرة ‌ملى ال غلب
‌ .1999‌:115 ةرجية‌بأملى‌سرمة‌اعقبةض‌مضل ‌مم ف"‌سبسطكيس ،‌

‌كالحر  ‌" تعريؼ القوة الخاصة إجرائياً: ‌الفع  ‌الأداء ‌ف  ‌ عمؿ ‌ال   ‌القكل ‌مجمكع ه 
‌القفز‌ ‌معضدة ‌ملى ‌الأمةمية ‌الشقلبة ‌لمهةر   ‌المهةرم ‌الأداء ‌ف  ‌الار قةء ‌مس كل ‌ملى ك ؤثر

 .لجةعبية‌مة‌ربة‌لفة"كمهةرة‌الشقلبة‌ا
 الدراسات السابقة:

‌ ـ‌الكاكؿ‌اليه‌مف‌ طكرات‌  ع بر‌الدراسةت‌السةبقة‌ه ‌دليؿ‌البةحث‌لل عرؼ‌مف‌مة
كحلكؿ‌لمش لبت‌ال دريب‌ك عكع‌طرقه‌الم  لفة‌كال  ‌  دـ‌المج مة‌الريةض ‌كالألعةب‌الريةضية‌

‌ ةف‌يجب‌ ‌لعبة‌الجمبةز‌الدكلية‌كلهذا ‌فيهة أف‌ع طرؽ‌لبعض‌الدراسةت‌الم  لفة‌الم  لفة‌كبمة
‌ال  ‌أجريت‌مف‌العديد‌مف‌البةحثيف‌ف ‌مجةؿ‌ دريب‌الجمبةز‌ك ةعت‌ملى‌العحك‌ال ةل :

ال عرؼ‌إلى‌مدل‌ أثير‌ال مريعةت‌المق رحة‌ل عمية‌القكة‌هدفت‌‌(،1991دراسة حبيب )
‌الجمبةز ‌بعض‌أجهزة ‌ملى ‌للطلبب ‌الحر   ‌الأداء ‌مس كل ‌ملى ‌العضلية ‌البةحث‌، اس  دـ

 ‌طةلبةن‌ ـ‌ا  يةرهـ‌بةلطريقة‌المعدية‌40المعهج‌ال جريب ‌للمجمكمة‌الكاحدة،‌ملى‌ميعة‌قكامهة‌س
‌برعةمج‌ ‌أف ‌إلى ‌الع ةاج ‌كأشةرت ‌سعيد، ‌ببكر ‌الريةضية ‌ال ربية ‌ب لية ‌الأكلى ‌الفرقة ‌طلبب مف

س كل‌الأداء‌الحر  ‌ملى‌ال مريعةت‌المق رح‌ل عمية‌القكة‌العضلية،‌له‌ أثير‌إيجةب ‌ف ‌ حسيف‌م
‌بعض‌أجهزة‌الجمبةز‌المقررة.‌

‌ملى‌‌(،1995ودراسة عبد ا﵀ ) ‌المق رح ‌ال دريب  ‌البرعةمج ‌أثر ‌إلى ‌ال عرؼ هدفت
،‌ حسيف‌أداء‌مهةرة‌الشقلبة‌الأمةمية‌ملى‌جهةز‌حاةف‌القفز‌كمقةرع هة‌بع ةاج‌البرعةمج‌ال قليدم

طةلبة،‌كأشةرت‌الع ةاج‌إلى‌‌30ميعة‌الدراسة‌مف‌اس  دمت‌البةحثة‌المعهج‌ال جريب ،‌ك  كعت‌ك‌
‌الفع ‌ ‌الأداء ‌ حسيف ‌ك ذلؾ ‌البدعية ‌القدرات ‌ حسيف ‌إلى ‌يؤدم ‌المق رح ‌ال دريب  ‌البرعةمج أف

‌للشقلبة‌الأمةمية‌ملى‌حاةف‌القفز.‌

‌العضلية‌‌هدفت‌(،2007ودراسة شموط ) ‌القكة ال عرؼ‌إلى‌أثر‌برعةمج‌ دريب ‌ل عمية
ال يعمة ي ية‌ال ةاة‌بمهةرة‌الشقلبة‌الجةعبية‌مة‌ربة‌لفة‌ملى‌بسةط‌جهةز‌‌ملى‌بعض‌الم غيرات

‌للجمبةز،‌ ‌الكطع  ‌المع  ب ‌لامبة ‌قيـ ‌مة ‌الم غيرات ‌هذه ‌قيـ ‌كمقةرعة ‌الأرضية الحر ةت
 ‌طةلبةت‌مف‌ لية‌ال ربية‌6كاس  دمت‌البةحثة‌المعهج‌ال جريب ،‌ك  كعت‌ميعة‌الدراسة‌ملى‌س
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‌ ‌الريةضة ‌كملكـ ‌للجمبةز‌البدعية ‌الكطع  ‌المع  ب ‌لامبة ‌إلى ‌إضةفة ‌الهةشمية، ‌الجةمعة ف 
‌للبرعةمج‌ال دريب ‌المق رح‌ملى‌ عمية‌ ‌إيجةبيةن ‌المكديؿ،‌كأشةرت‌الع ةاج‌إلى‌كجكد‌أثران بةم بةرهة
‌ال ةاة‌ ‌ال يعمة ي ية ‌كبعض‌الم غيرات ‌كالقدميف ، ‌كالجذع ‌سالذراميف ‌مف ‌ل ؿ ‌العضلية القكة

‌ك ة ‌الدراسة، ‌المع  ب‌الكطع ‌للجمبةز‌سالمكديؿ ‌مهةرة ‌لامبة عت‌بعض‌الم غيرات‌أقرب‌لقيـ
‌معه‌ف ‌القيةس‌القبل .‌

ال عرؼ‌إلى‌ أثير‌ مريعةت‌البليكم رم‌ملى‌ عمية‌القكة‌هدفت‌‌(،2008ودراسة غنيمي )
اس  دـ‌‌الاعفجةرية‌ال ةاة‌ك حسيف‌الأداء‌الفع ‌كالمهةرم‌للشقلبة‌الأمةمية‌ملى‌حاةف‌القفز،

‌الثةلثة‌ال ‌مف‌طلبب‌الفرقة ‌القادية ‌بةلطريقة ‌الدراسة ‌ا  يةر‌ميعة ‌ ـ ‌ال جريب ، بةحث‌المعهج
‌س ‌كمددهـ ‌بةلإس عدرية ‌الريةضية ‌ال ربية ‌س45ب لية ‌إلى ‌قسمكا ‌طةلبةن ‌الأكلى‌3  ‌مجمكمةت  

‌ مريعةت‌بليكم  ‌بةس  داـ ‌الثةعية ‌كال جريبية ‌ دريبةت‌البليكم رم‌بةلأدكات، ‌بةس  داـ رم‌ جريبية
بدكف‌أدكات،‌كالثةلثة‌ضةبطة،‌كأشةرت‌الع ةاج‌إلى‌أف‌ دريبةت‌البليكم رم‌بةلأدكات‌أثرت‌باكرة‌
أفضؿ‌ملى‌ عمية‌القكة‌الاعفجةرية‌ال ةاة‌للؤداء‌المهةرم‌للمجمكمة‌ال جريبية‌الأكلى‌بةلمقةرعة‌

‌بةلمجمكمة‌ال جريبية‌الثةعية‌كالضةبطة.‌

هدفت‌مقةرعة‌ حسيف‌ك عشيط‌‌،‌ Jeni & Others( 2007) ودراسة جيني وآخروف
العضلبت‌السفلية‌ف ‌م  لؼ‌ا جةهةت‌حر ةت‌الجسـ.‌كقد‌ ـ‌ حليؿ‌الإجراءات‌لدكرة‌ال قاير‌
كالمد‌أثعةء‌مرحلة‌الار قةء‌مف‌ لبؿ‌أربعة‌مهةرات‌م  لفة‌كمقةرعة‌الع ةاج‌مبر‌أعكاع‌مضلبت‌

مشرة‌لامبة‌جمبةز‌لأداء‌ثلبث‌ جةرب‌‌الإر قةء‌سالأمةمية،‌ال لفية،‌الجةعبية ،‌  كعت‌مف‌ثلبث
معفالة،‌اس  دـ‌البةحثكف‌المعهج‌ال جريب ‌كال حليؿ‌الحر  ‌مف‌ لبؿ‌برعةمج‌ دريب ‌ل حسيف‌

"‌ل قييـ‌القكة‌الفعلية‌ل ؿ‌العضلبت‌ لبؿ‌"EMGالقكة‌العضلية،‌كجهةز‌ شؼ‌العضلبت‌العةملة‌
‌ل ‌البرعةمج ‌عجةح ‌الع ةاج ‌كأظهرت ‌ار قةاهة، ‌ف رات ‌ عشيط‌جمية ‌ملى ‌العضلية ‌القكة  دريب

العضلبت‌للبر قةء‌كأف‌ال دريب‌يجب‌أف‌يعزز‌بعمؿ‌دكرة‌المد‌كال قاير‌ف ‌الجمبةز‌كال كجه‌
‌لم طلبةت‌محددة‌ل ؿ‌مهةرة.‌

‌هدفت‌Rosamond( 2009) ودراسة روزاموند ‌برامج‌ دريبية‌، ‌ك قييـ ‌كبعةء  اميـ
للمسةمدة‌ف ‌ حسيف‌القكة‌العضلية‌ل علـ‌الشقلبة‌ال لفية‌بكاسطة‌ديعةمي ية‌الأداء‌للبر قةء‌كالدفة‌
كالذم‌ي كف‌غةلبةن‌ماحكبةن‌بةل ك ر،‌كاس  دـ‌البةحث‌المعهج‌ال جريب ‌ذك‌المجمكمة‌ال جريبية‌

 ‌لامبةن‌مف‌لامب ‌الجمبةز،‌ك ـ‌ قييـ‌11ساسة‌مف‌الكاحدة‌كال حليؿ‌الحر  ،‌ك  كعت‌ميعة‌الدر‌
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‌ل حديد‌ ‌للمهةرة ‌فيدك ‌ اكير ‌ لبؿ ‌مف ‌العضلية ‌القكة ‌ حسيف ‌ف  ‌للمسةمدة ‌الحر   ال حليؿ
‌ل حسيف‌ ‌العضلية ‌القكة ‌ دريب ‌برعةمج ‌أهمية ‌الدراسة ‌ع ةاج ‌كاظهرت ‌للمهةرة، ‌المميزة الأبعةد

‌دل‌لامب ‌الجمبةز.‌فةملية‌الدفة‌كالار قةء‌للمجمكمةت‌العضلية‌ل

 التعقيب عمى الدراسات السابقة :
 عكمت‌الدراسةت‌السةبقة‌ال  ‌ عةكلهة‌البةحث‌ك عةكلت‌جميعهة‌مكضكع‌ دريب‌الجمبةز،‌
‌ف ‌ ‌جميعهة ‌اش ر ت ‌حيث ‌الدراسة ‌هذه ‌ لبؿ ‌معهة ‌الاس فةدة ‌ف  ‌ بير ‌دكر ‌لهة ‌ ةف كال  

‌ ‌اس  دـ ‌مف ‌معهة ‌ ةف ‌حيث ‌ال جريب ، ‌المعهج ‌مف‌اس  داـ ‌كمعهة ‌كاحدة ‌ جريبية مجمكمة
اس  دـ‌مجمكم يف‌ضةبطة‌ك جريبية‌كمعهة‌مف‌اس  دـ‌ثلبث‌مجمكمةت‌ جريبي يف‌كضةبطة‌إلا‌

 Jeni ‌2007جيع ‌كل ركفسكاحدة‌ ةف‌المعهج‌ال جريب ‌بةس  داـ‌ال حليؿ‌الحر  ‌كه ‌دراسة‌
& Others دراسة‌شمكطة‌مددان‌،‌كا  لفت‌الدراسةت‌مف‌حيث‌مدد‌ميعةت‌الدراسة‌ف ةف‌أقله‌‌‌

‌2007س ‌6 ةعت‌س  ‌مددان ‌كأ ثرهة ‌طةلبةت، ‌غعيم ‌س  ‌ك ـ‌45 ةعت‌س‌ 2008دراسة ‌طةلبةن،  
‌ال دريب‌ ‌كبرامج ‌الحر   ‌ال حليؿ ‌ عظةـ ‌الدراسةت ‌ف  ‌المس  دمة ‌الأدكات ‌مف الاس فةدة
‌مف‌مف‌الع ةاج‌ال  ‌اظهر هة‌ ‌ ذلؾ‌ ـ‌الاس فةدة كال مريعةت‌ال ةاة‌كاعكاع‌ال دريب‌الم  لفة،

‌ لؾ‌البرامج‌ال در‌ ‌ ةعت‌ دؿ‌ملى‌اهمية ‌كال  ‌جميعهة ‌ف ‌ حقيؽ‌ال قدـ‌الدراسةت‌السةبقة يبية
‌البدع ‌كالمهةرم‌لمهةرات‌الجمبةز.

 الدراسة: حدود
 لية‌ال ربية‌الريةضية‌بجةمعة‌الأقاى.المؤسسي الحد ‌:‌
 :محةفظة‌غزة.‌الحد المكاني‌
 ال عرؼ‌إلى‌ أثير‌برعةمج‌ دريب ‌بةس  داـ‌ال دريب‌البليكم رم‌المثقؿ‌الموضوعي الحد‌:

‌حر ةت‌الار قةء‌بريةضة‌الجمبةز.‌ل حسيف‌القكة‌ال ةاة‌لإ قةف‌بعض
 :ميعة‌مف‌طلبب‌ لية‌ال ربية‌الريةضية‌بجةمعة‌الأقاى‌.‌الحد البشري‌
 :الحد الزماني‌‌ ‌س2016طبقت‌الدراسة‌بةلعةـ ‌لمدة ‌شهكر‌مف‌3ـ -ـ‌16/2/2016 

‌ـ.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌10/5/2016
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 إجراءات الدراسة:
 منيج الدراسة:

‌الم  ةفاة،‌ ‌المجمكمةت ‌ذك ‌ال جريب  ‌ال اميـ ‌بةس  داـ ‌ال جريب  ‌شبه ‌المعهج اس  دـ
‌حيث‌  كعت‌مف‌مجمكم يف‌سمجمكمة‌ جريبية‌كمجمكمة‌ضةبطة .

 عينة الدراسة:
‌س ‌مف ‌الإجمةلية ‌البحث ‌ميعة ‌المسجلكف‌35  كعت ‌الثةلث ‌ل  اص‌المس كل ‌طةلبةن  

‌ال رب ‌ال طبيؽ‌ف ‌ب  اص‌الجمبةز‌ب لية ية‌البدعية‌كالريةضة‌بجةمعة‌الأقاى‌بغزة،‌حيث‌ ـ
ـ،‌ك ـ‌2016قةمة‌الليةقة‌البدعية‌كاةلة‌الجمبةز‌كالملبمب‌المف كحة‌الملحقة‌بةل لية‌ف ‌مةـ‌

‌ا  يةر‌العيعة‌بةلطريقة‌المقاكدة.

 عينة الدراسة الاستطلاعية:
اة‌الطلبة‌المسجليف‌لمقرر‌ ‌طةلبةن‌مف‌عفس‌ف15حيث‌بلغت‌ميعة‌البحث‌الاس طلبمية‌س

س  اص‌جمبةز ،‌كقد‌قةـ‌البةحث‌بةس بعةد‌الطلبب‌المرضى‌كالراسبيف‌بةلمقرر‌ك ذلؾ‌الطلبب‌
‌ ‌طلبب.5المميزيف‌حيث‌بلغ‌مددهـ‌س

 عينة الدراسة الأساسية:

بعد‌اس بعةد‌الطلبب‌الذيف‌اش ر كا‌ف ‌المعةملبت‌العلمية‌للب  بةرات،‌كف ‌ضكء‌العدد‌
‌س ‌كمددهـ ‌الأسةسية ‌العيعة ‌أفراد ‌ب قسيـ ‌البةحث ‌قةـ ‌للبحث ‌الإجمةلية ‌العيعة ‌مف  ‌20الم بق 

‌يقةرب‌س ‌مة ‌ك ةعت‌عسب هـ ‌ا  يةر‌س57طةلب‌مشكاايةن ‌حيث‌ ـ ‌مف‌اجمةل ‌العيعة،  %10‌ 
 ‌طلبب‌10ة‌ جريبية‌  ضة‌لبرعةمج‌ال دريب‌البليكم رم‌المثقؿ،‌ك ـ‌ا  يةر‌سطلبب‌ مجمكم

‌البةحث‌ ‌قةـ ‌ذلؾ ‌كف ‌ضكء ‌ال لية، ‌ف  ‌الم بة ‌الام يةدم ‌للبرعةمج ‌  ضة ‌ضةبطة  مجمكمة
بإجراء‌ال جةعس‌كال  ةفؤ‌لمجمكمةت‌البحث‌قبؿ‌ طبيؽ‌البرعةمج‌ف ‌الم غيرات‌الأكلى‌الأسةسية‌

‌الك‌ ،‌ ‌الطكؿ ،‌ ‌دالة‌سالسف ‌غير ‌بيعهـ ‌الفركؽ ‌ك ةعت ‌كالمهةرية ‌البدعية ‌الم غيرات ‌ك ذلؾ زف 
‌ .‌1إحاةايةن‌جدكؿ‌س

  



 8102 يونيو الثاني العدد - الثامن المجلد - والدراسات للأبحاث فلسطين جامعة مجلة

[001] 

 وسائؿ وأدوات جمع البيانات:
‌-جهةز‌م كازم‌‌- ‌قفز‌‌ ‌-جهةز‌معضدة ‌‌ ‌‌-جهةز‌حر ةت‌أرضية ‌-اعدكؽ‌مقسـ

‌جة يت‌أثقةؿ.‌-مدرجةت‌م  لفة‌الار فةمةت‌

 الدراسة:المجموعات العضمية العاممة في 
 .مجمكمة‌العضلبت‌المثعية‌لعضلبت‌الذراميف‌كحزاـ‌ال  فيف 
 .مجمكمةت‌العضلية‌المةدة‌لعضلبت‌الذراميف‌كحزاـ‌ال  فيف 
 .مجمكمة‌العضلبت‌المثعية‌لعضلبت‌الجذع 
 .مجمكمة‌العضلبت‌المةدة‌لعضلبت‌الجذع 
 .مجمكمة‌العضلبت‌المثعية‌لعضلبت‌مفال ‌الف ذيف 
 لعضلبت‌مفال ‌الف ذيف.‌مجمكمة‌العضلبت‌المةدة‌

 :بحوث العممية المرجعية المتخصصةالتحميؿ النظري لممراجع وال
مف‌ لبؿ‌ال حليؿ‌العظرم‌للمراجة‌كالدراسةت‌السةبقة‌ال  ‌ عةكلت‌المكضكع‌مف‌جكاعب‌
م  لفة‌ ـ‌ حديد‌أهـ‌الافةت‌البدعية‌المر بطة‌بةلمهةرات‌قيد‌البحث،‌كمف‌ثـ‌ حديد‌القيةسةت‌

‌ .1ت‌اللبزمة‌للم غيرات‌البدعية‌ مة‌مكضح‌بةلجدكؿ‌سكالا  بةرا

 متغيرات الدراسة:
‌قيةس‌القكة‌الاعفجةرية‌سـ،‌سـ .. 1

‌ث .15.‌قيةس‌القكة‌المميزة‌بةلسرمة‌سمدد،‌زمف ‌س2

 -المتغيرات الميارية:
‌. ROUND OFF.‌مهةرة‌الشقلبة‌الجةعبية‌ملى‌اليديف‌مة‌ربة‌لفة‌س1

‌الأمةمية2 ‌الشقلبة ‌مهةرة ‌س‌. ‌القفز ‌معضدة  FRONT HANDSPRINGملى
FROM)(88:9. ‌
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 المعاملات العممية لعينة الدراسة الأساسية:
 الصدؽ والثبات:

حيث‌إف‌البةحث‌اس  دـ‌ا  بةرات‌بدعية‌ ـ‌ال أ د‌مف‌ادقهة‌مف‌ لبؿ‌المراجة‌ال ةاة‌
كلا‌يكجد‌ضركرة‌لإجراء‌بةلا  بةرات‌البدعية‌المعركفة،‌حيث‌ ع بر‌جمية‌الا  بةرات‌ثةب ة‌مسبقةن‌

‌الادؽ‌كالثبةت‌للب  بةرات‌المس  دمة‌بةلدراسة‌مرة‌أ رل.

 (1جدوؿ )
 20=ف  الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات الأساسية والمتغيرات البدنية والميارية )التجانس(

لدلالات  الاحصائية          ا                     
 المتغيرات

وحدة 
معامؿ  ط ؿ ع±   سَ  القياس

 %الاختلاؼ

المتغيرات 
 الأساسية

 3.76% -0.71 -0.41 0.74 19.56 سعه السف
 0.94% -0.78 -0.05 1.62 172.28 سـ الطوؿ
 1.86% -0.66 0.05 1.31 70.68  جـ الوزف

 القوة 
 الانفجارية

 %5.23 0.73 0.53 0.12 2.28 م ر الوثب الطويؿ مف الثبات
 %7.45 -0.34 -0.25 2.92 39.24 سـ الوثب العمودي مف الثبات

 %9.14 -0.42 0.25 0.33 3.65 م ر kg 3رمي كرة طبية 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الدفع الارتدادي لتعدية 
 المتوازي

 %19.30 -0.40 0.25 2.25 11.66 زمف

الوثب الارتدادي عمى 
 ث(15الصندوؽ )

 %7.05 0.05 -0.41 0.83 11.75 مدد

الدفع بالذراعيف انبطاح مائؿ 
 ث(15)

 %6.82 -0.07 0.14 0.76 11.22 مدد

الجموس مف الرقود ثني 
 ث(15الركبتيف )

 %7.79 -0.70 0.33 1.00 12.83 مدد

خفض الرجميف مف الانبطاح 
 ث(15)

 %8.74 -0.10 0.57 0.88 10.11 مدد

رفع الجذع مف الانبطاح 
 ث(15)

 %15.02 -0.98 0.47 1.68 11.20 مدد
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لدلالات  الاحصائية          ا                     
 المتغيرات

وحدة 
معامؿ  ط ؿ ع±   سَ  القياس

 %الاختلاؼ
الرجميف مف الرقود  رفع
 ث(15)

 %11.40 -0.90 0.23 1.24 10.90 مدد

دفع البار مف الوقوؼ 
 ث(15)

 %7.82 -0.15 0.24 0.81 10.36 مدد

ثني الركبتيف البار خمؼ 
 ث(15الرقبة )

 %10.77 -0.21 -0.91 0.99 9.16 مدد

 %11.01 -0.76 -0.23 1.21 10.96 مدد ث(15التجديؼ )
 %8.72 -0.48 -0.61 0.65 7.40 مدد ث(15الخطؼ )

المتغيرات 
 الميارية

ميارة الشقمبة الجانبية مع 
 ربع لفة

 15.71% -1.08 0.02 0.56 3.56 درجة

ميارة الشقمبة الأمامية عمى 
 منضدة القفز

 5.59% -0.74 0.69 0.15 2.71 درجة

‌س ‌الجدكؿ ‌مف ‌الأسةسية‌1ي ضح ‌بةلم غيرات ‌ال ةاة ‌الإحاةاية ‌ال ةص‌بةلدلالات  
 ‌بهذا‌ي بيف‌كقكع‌ لؾ‌‌0.69–‌0.02كالم غيرات‌البدعية‌كالمهةرية‌اعحاةر‌قيـ‌الال كاء‌مة‌بيف‌س

كهذا‌يؤ د‌ملى‌ لك‌العيعة‌مف‌ميكب‌ال كزيعةت‌غير‌الام دالية،‌ مة‌ي ضح‌‌3±القيـ‌مة‌بيف‌
جمية‌قيـ‌معةملبت‌الا  لبؼ‌للم غيرات‌الأسةسية‌كالبدعية‌كالمهةرية‌للعيعة‌الإجمةلية‌أيضة‌اف‌

% ‌مف‌الم كسط‌20% ‌كه ‌قيمة‌أقؿ‌مف‌س‌19.30–%0.94قيد‌البحث‌ عحار‌مة‌بيف‌س
‌ممة‌يدؿ‌ملى‌ جةعس‌أفراد‌ميعة‌البحث‌ف ‌جمية‌م غيرات‌البحث‌الأسةسية‌كالبدعية‌كالمهةرية.

 (2جدؿ )

‌الإحصائية الخاصة بالمتغيرات الأساسية والمتغيرات البدنية والميارية )التكافؤ(الدلالات 

 الدلالات الإحصائية                           
 
  المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة
 10ف = 

المجموعة 
 التجريبية 

 10ف = 
 قيمة
 "ؼ"

 س ع± ع± س
المتغيرات 
 الأساسية

 0.325 0.78 19.53 0.76 19.43 سنو السف
 1.494 1.49 172.25 2.07 173.00 سـ الطوؿ
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 الدلالات الإحصائية                           
 
  المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة
 10ف = 

المجموعة 
 التجريبية 

 10ف = 
 قيمة
 "ؼ"

 س ع± ع± س
 0.879 1.13 71.13 1.67 70.25 كجـ الوزف

 القوة
 الانفجارية

 0.06 0.12 2.27 0.17 2.28 متر الوثب الطويؿ مف الثبات
 1.10 8.02 42.50 6.52 39.50 سـ الوثب العمودي مف الثبات

 0.02 0.35 3.64 0.34 3.68 متر kg 3رمي كرة طبية 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 

 1.71 2.03 11.13 2.61 12.84 زمف الدفع الارتدادي لتعدية متوازي
 0.01 0.70 11.73 0.89 11.75 عدد ث(15الوثب الارتدادي )

انبطاح مائؿ دفع بالذراعيف 
 0.01 0.65 11.23 0.72 11.23 عدد ث(15)

الركبتيف الجموس مف الرقود ثني 
 0.02 1.13 12.88 0.88 12.84 عدد ث(15)

خفض الرجميف مف انبطاح 
 0.01 0.84 10.10 0.99 10.13 عدد ث(15)

 0.99 2.21 11.89 0.78 10.87 عدد ث(15رفع الجذع مف انبطاح )
 0.01 0.97 10.90 1.17 10.91 عدد ث(15رفع الرجميف مف الرقود )
 0.64 0.93 10.50 0.93 10.50 عدد ث(15دفع البار مف الوقوؼ )

ثني الركبتيف البار خمؼ الرقبة 
 1.93 0.76 9.50 0.74 9.38 عدد ث(15)

 0.39 1.25 11.13 1.25 11.13 عدد ث(15التجديؼ )
 0.51 0.53 7.50 0.53 7.50 عدد ث(15الخطؼ )

المتغيرات 
 الميارية

ميارة الشقمبة الجانبية مع ربع 
 لفة

 0.15 1.38 3.50 1.14 3.40 درجة

ميارة الشقمبة الأمامية عمى 
 منضدة القفز

 0.06 0.76 2.75 0.89 2.60 درجة

 α  =19.45 ≤ 0.05قيمة "ؼ" عند مستوى 

‌س ‌الجدكؿ ‌مف ‌الأسةسية‌2ي ضح ‌بةلم غيرات ‌ال ةاة ‌الإحاةاية ‌كال ةص‌بةلدلالات  
كالبدعية‌كالمهةرية‌بيف‌مجمكم  ‌البحث‌سال جريبية،‌كالضةبطة ‌قبؿ‌ال جربة‌ي ضح‌مدـ‌كجكد‌
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فركؽ‌ذات‌دلالة‌إحاةاية‌ف ‌قيةسةت‌الم غيرات‌قيد‌البحث،‌حيث‌ ةعت‌قيمة‌سؼ ‌الجدكلية‌
% ‌ممة‌يدؿ‌ملى‌  ةفؤ‌مجمكمةت‌البحث‌0.05المحسكبة‌معد‌مس كل‌سأ بر‌مف‌قيمة‌سؼ ‌
‌قبؿ‌إجراء‌ال جربة.

 كيفية تصميـ البرامج:
يعفذ‌البرعةمج‌ملى‌مجمكمة‌البحث‌سالبليكم رم‌المثقؿ ‌ف ‌ش ؿ‌كحدات‌ دريبية‌بةس  داـ‌

‌ ‌القكة ‌ال ةاة ‌ل دريب‌القكة سالمميزة‌ال درج‌بةلحمؿ‌الفردم‌للطلبب،‌ف ‌ش ؿ‌محطةت‌م  ةلية
 بةلسرمة‌كالقكة‌الاعفجةرية .

 : القوة المميزة بالسرعة 

 :مف‌أقاى‌كزف‌يس طية‌أف‌‌75–‌50بةلعسبة‌للكزف‌المس  دـ‌مف‌س‌الشدة‌ %
 يؤديه‌اللبمب‌لل مريف‌المحدد‌بةس  داـ‌جة يت‌الأثقةؿ‌بش ؿ‌م درج.

 : مف‌أسرع‌أداء‌للبمب‌100–‌90مف‌‌سرعة الأداء‌%. 

 :رارات‌ف ‌ ؿ‌ مريف.‌10–‌6ال  رار‌مف‌س‌الحجـ  ‌  

 : مجةمية‌ل ؿ‌ مريف‌5–‌3مف‌س‌المجاميع‌ ‌.‌

‌المثقؿ ‌ ‌سالبليكم رم ‌ال جريبية ‌للمجمكمة ‌الأثقةؿ ‌بجة يت ‌ال ةاة ‌بةلأكزاف ‌ال درج  ـ
 %‌مف‌كزف‌اللبمب.7 جـ‌إلى‌اف‌ياؿ‌بعسبة‌زيةدة‌¼‌بحيث‌يزيد‌حجـ‌الأثقةؿ‌ دريجيةن‌

 : القوة الانفجارية 

 :مف‌أقاى‌كزف‌يس طية‌اللبمب‌‌50–‌30بةلعسبة‌للكزف‌المس  دـ‌مف‌‌الشدة‌%
‌أقا ‌الأداء ‌سرمة ‌ك  كف ‌المحدد، ‌لل مريف ‌يرفعه ‌كسرمة‌أف ‌قكة ‌مف ‌يم ف ‌مة ى

‌.% 100س

 :رارات‌لل مريف‌الكاحد.4ال  رارات‌اقؿ‌مف‌س‌الحجـ  ‌ ‌

 :إلى‌120رجكع‌العبض‌إلى‌س‌الراحة‌ ‌بيف‌ال  رارات‌كبيف‌المجةمية ‌ضربة/دقيقة  
-8 ‌دقةاؽ‌بيف‌ال  رارات،‌كمف‌س5-3ضربة/دقيقة،‌أك‌راحة‌مف‌س‌110اقؿ‌مف‌

‌ 2016سال عب :.‌ ‌دقيقة‌بيف‌المجةمية10
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 برنامج العينة الضابطة:
‌س ‌لمدة ‌مةـ ‌إحمةء ‌ملى ‌ال مهيدم ‌الجزء ‌15يح كم ‌مجمكمة ‌ثـ ‌دقيقة، ‌مف‌   ةاة

‌س ‌س20ال مريعةت‌كلمدة ‌لمدة ‌ال دريبية ‌المهةرم‌ال ةص‌بمهةرات‌الكحدة ‌الجزء ‌ثـ ‌دقيقة،  35‌ 
‌ ‌دقةاؽ.10دقيقة،‌ثـ‌الجزء‌ال  ةم ‌ بديؿ‌ملببس‌الطلبب‌كال ركج‌مف‌اةلة‌ال دريب‌كبمدة‌س

 محتوى البرنامج المقترح:
كحدة‌مف‌الكحدات‌ال دريبية‌‌ ‌كحدة‌ دريبية‌كمدة‌ ؿ24يح كم‌البرعةمج‌ال دريب ‌ملى‌س

‌س90س ‌لمدة ‌دقيقة ‌ال  رارات‌كمدد‌8  ‌ك غيير ‌ب ثبيت‌الزمف ‌العمؿ ‌حيث‌ ـ ‌م الة، ‌أسةبية  
‌المجمكمةت‌كه ‌ملى‌العحك‌ال ةل :

‌س ‌ال ةص‌كيس غرؽ ‌كالإحمةء ‌العةـ ‌الإحمةء ‌ملى ‌كيشمؿ ‌الإمدادم ‌دقيقة،‌15الجزء  
يب‌ملى‌القكة‌ال ةاة‌بحر ةت‌الار قةء‌قيد‌البحث‌كالجزء‌الرايس ‌كيشمؿ‌الإمداد‌البدع ‌لل در‌

‌البحث‌كيسػ غرؽ‌س40كيس غرؽ‌س ‌قيد ‌المهةرل‌لل دريب‌ملى‌المهةرات‌ ‌الإمداد ‌دقيقة،  30‌ 
‌ؽ .‌5دقيقة،‌كالجزء‌ال  ةم ،‌كيس غرؽ‌ مس‌دقةاؽ‌س

 (3جدوؿ )
المجموعة  لدىمتوسطات فروؽ المتغيرات البدنية الدلالات الإحصائية الخاصة لنسبة تحسف 

 (10) ف = التجريبية خلاؿ التجربة 

القدرات 
 البدنية

 الدلالات الإحصائية   
 

 المتغيرات البد نية

وحدة 
 القياس

 ؼ بعديالقياس ال القياس القبمي
 الفروؽ

 قيمة
 ت

نسبة 
 التحسف
 ع± س ع± س %

القوة 
 فجاريةالان

 8.40% 4.75 0.19 0.09 2.48 0.07 ‌2.29م ر الوثب الطويؿ مف الثبات
 71.08% 1.15 25.67 7.66 61.78 11.12 ‌36.11سـ الوثب العمودي مف الثبات

 4.62% 0.04 0.17 0.35 3.82 0.36 ‌3.65م ر kg 3رمي كرة طبية 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الدفع الارتدادي لتعدية 
 36.87% 5.76 4.09 0.71 7.00 1.89 ‌11.09زمف المتوازي

الوثب الارتدادي عمى 
 34.09% 6.57 4.01 1.48 15.78 0.97 ‌11.77مدد ث15الصندوؽ 

انبطاح مائؿ الدفع بالذراعيف 
 38.75% 0.78 4.34 2.01 15.56 0.96 ‌11.21مدد ث15
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القدرات 
 البدنية

 الدلالات الإحصائية   
 

 المتغيرات البد نية

وحدة 
 القياس

 ؼ بعديالقياس ال القياس القبمي
 الفروؽ

 قيمة
 ت

نسبة 
 التحسف
 ع± س ع± س %

الجموس مف الرقود ثني 
 14.78% 4.29 1.89 0.71 14.67 1.09 ‌12.78مدد ث15الركبتيف 

خفض الرجميف مف انبطاح 
 41.76% 8.44 4.22 1.12 14.33 0.93 ‌10.11مدد ث15

 33.81% 5.18 3.68 1.13 14.56 1.72 ‌10.88مدد ث15رفع الجذع مف الانبطاح 
 34.69% 4.90 3.78 1.50 14.67 1.62 ‌10.89مدد ت15رفع الرجميف مف الرقود 
 35.16% 6.96 3.56 1.32 13.67 0.60 ‌10.11مدد ث15 دفع البار مف الوقوؼ

ثني الركبتيف البار خمؼ الرقبة 
 48.72% 8.44 4.22 0.78 12.89 1.22 ‌8.67مدد ث15

‌36.46% 5.98 3.89 1.42 14.56 1.22 ‌10.67مدد ث15التجديؼ 
 15.38% 3.36 1.11 0.50 8.33 0.83 ‌7.22مدد ث15الخطؼ 

α   =2.571 ≤ 0.05قيمة "ت" عند مستوي   

(1شكؿ )  

 

 

 

 

 

 

 

 

‌الجدكؿ ‌س3س‌مف ‌كش ؿ ‌مس كل‌1 ، ‌معد ‌إحاةاية ‌دلالة ‌ذات ‌فركؽ ‌كجكد ‌ي ضح  
 جـ‌‌3،‌بيف‌القيةسيف‌ف ‌جمية‌الم غيرات‌البدعية‌المطبقة‌مدا‌رم ‌ رة‌طبية‌ ‌α≤‌0.05س

‌س ‌بيف ‌المحسكبة ‌ست  ‌قيـ ‌ راكحت ‌الجدكلية‌‌0.04،8.44،حيث ‌"ت" ‌قيمة ‌ ةعت ‌بيعمة  
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 القوة الممٌزة بالسرعة القوة الانفجارٌة

 نسبة التحسن للأداء البدنً للمجموعة التجرٌبٌة خلال التجربة
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‌س2.571س= ‌بيف ‌ال حسف ‌كعسب  4.62%‌ ‌ال حسف‌71.08، ‌فركؽ ‌عسبة ‌كم كسط ، %
‌% .‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌30.21س

(4) جدوؿ  

الدلالات الإحصائية لدرجات تقييـ المحكميف لنسبة تحسف متوسطات الفروؽ لمستوي الأداء 
 10لدى المجموعة التجريبية خلاؿ التجربة  ف=  الميارى

 الدلالات الإحصائية     
 

  المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الفروؽ القياس البعدي القياس القبمي
 )ؼ(

انحراؼ 
 الفروؽ

 قيمو
 (ت )

نسبة 
 ع± س ع± س التحسف %

ميارة الشقمبة الجانبية 
 108.89% 12.49* 0.80 4.08 0.75 7.83 0.76 3.75 درجة مع ربع لفة

ميارة الشقمبة الأمامية 
 130.30% 17.85*‌0.49 3.58 0.52 6.33 0.76 2.75 درجة عمى منضدة القفز

      α   =2.571 ≤ 0.05قيمة "ت" عند مستوي 

 (2شكؿ )

 نسبة تحسف الأداء المياري لممجموعة التجريبية خلاؿ التجربة

 
 ‌ال ةص‌ب قييـ‌‌المح ميف‌لمس كل‌الأداء‌المهةرم،‌ي ضح‌2 ،‌كش ؿ‌س5مف‌الجدكؿ‌س

ف ‌درجةت‌ قييـ‌‌المح ميف‌‌ α ≤ 0.05س‌ت=‌كجكد‌فركؽ‌ذات‌دلالة‌إحاةاية‌معد‌مس كل
‌ح ‌الدراسة، ‌قيد ‌للمهةر يف ‌المهةرم ‌الأداء ‌سلمس كل ‌بيف ‌مة ‌"ت" ‌قيـ ‌ راكحت ‌،12.49يث

95
100
105
110
115
120
125
130
135

الشقلبة 
الجانبٌة مع 

 ربع لفة

الشقلبة 
الأمامٌة 

على منضدة 
 القفز

%108.89 

%130.3 
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‌بيف‌س17.85 ‌ راكحت‌مة ‌كبعسب‌ حسف ، 108.89‌ ،%130.30‌ ‌ حسف‌مةمة‌% ، كبعسبة
‌.% 119.58بلغت‌س

(5جدوؿ رقـ )     

لدى المجموعة  المتغيرات البدنية الدلالات الإحصائية الخاصة لنسبة تحسف متوسطات فروؽ
    10الضابطة خلاؿ التجربة  ف=

 القدرات
 البدنية

 الدلالات  الإحصائية     
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

 الفروؽ
 )ؼ(

نسبة 
 ع± س ع± س التحسف%

القوة 
 الانفجارية

 7.55 0.16 2.19 0.17 2.28 0.12 2.12 متر الوثب الطويؿ مف الثبات
ـس الوثب العمودي مف الثبات  39.50 6.52 41.38 5.78 *2.81 1.88 4.75 

 0.99 0.03 0.25 0.45 3.71 0.34 3.68 متر kg 3رمي كرة طبية 

 
 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

المتوازيالدفع الارتدادي لتعدية   3.62 0.46 1.07 2.00 12.38 2.61 12.84 زمف 
الوثب الارتدادي عمى الصندوؽ 

ث15  
 13.19 1.37 1.87 0.89 11.75 1.85 10.38 عدد

انبطاح مائؿ دفع بالذراعيف 
ث15  2.45 0.27 0.56 1.51 11.50 0.72 11.23 عدد 

الجموس مف الرقود ثني 
ث15الركبتيف  5.85 0.71 1.42 0.88 12.84 1.13 12.13 عدد 

خفض الرجميف مف انبطاح 
ث15  

 10.95 1 1.54 0.99 10.13 1.55 9.13 عدد

ث15رفع الجذع مف انبطاح   3.52 0.37 0.95 0.78 10.87 0.76 10.50 عدد 
ث15رفع الرجميف مف الرقود   3.09 0.34 2.01 1.16 11.25 1.17 10.91 عدد 
ث15دفع البار مف الوقوؼ   4.76 0.5 2.65* 1.07 11.00 0.93 10.50 عدد 

ثني الركبتيف البار خمؼ الرقبة 
ث15  20.00 1.87 3.91* 1.28 11.25 0.74 9.38 عدد 

ث15التجديؼ   1.12 0.12 1.00 1.28 11.25 1.25 11.13 عدد 
ث15الخطؼ   3.33 0.25 0.80 0.71 7.75 0.53 7.50 عدد 

      α  =2.571 ≤ 0.05قيمة "ت"  الجدولية عند مستوي 
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(3شكؿ )  

 
 ‌ي ضح‌مف‌كجكد‌فركؽ‌ذات‌دلالة‌إحاةاية‌معد‌مس كل‌3 ،‌كالش ؿ‌س5مف‌الجدكؿ‌س

‌للمجمكمة‌‌α≤‌0.05س ‌كالبعدم ‌القبل  ‌القيةسيف ‌ف  ‌المطبقة ‌البدعية ‌بعض‌الم غيرات ‌ف   
 ،‌كبعسب‌ حسف‌ راكحت‌مة‌بيف‌3.91،‌*‌0.25الضةبطة،‌حيث‌ راكحت‌قيـ‌"ت"‌‌مة‌بيف‌س

% ‌كه ‌عسبة‌ضايلة‌6.08% ،‌كبعسبة‌ حسف‌مةمة‌لجمية‌الم غيرات‌س20.00%‌،‌0.99س
‌بةلمقةرعة‌بعسبة‌ حسف‌المجمكمة‌ال جريبية‌ال  ‌طبقت‌البرعةمج‌ال دريب ‌البليكم رم‌المثقؿ.

 (6جدوؿ )

لدى  الأداء الميارى فروؽلمتوسطات الخاصة بدرجات تقييـ المحكميف نسبة التحسف 
 10المجموعة الضابطة خلاؿ التجربة ف=

 الدلالات الإحصائية        
 

 الميارات الحركية

وحدة 
 القياس

 الفروؽ القياس البعدي القياس القبمي
 )ؼ(

انحراؼ 
 الفروؽ

 قيمو
 ) ت (

نسبة 
التحسف 
 ع± س ع± س %

 31.44%‌5.82* 1.50‌1.11‌0.49 4.64 3.53‌1.16 )درجة( ميارة الشقمبة الجانبية مع ربع لفة
ميارة الشقمبة الأمامية عمى منضدة 

 15.01%‌2.39 0.32 0.41 2.73‌0.75‌3.14‌0.81 )درجة( القفز

     .α    =5712 ≤ 0.05قيمة "ت" عند مستوي 
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 القوة الممٌزة بالسرعة القوة الانفجارٌة
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 نسبة التحسن البدنً خلال التجربة للمجموعة الضابطة
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 (4شكؿ )

 نسبة التحسف للاداء المياري لممجموعة الضابطة خلاؿ التجربة

 
 ‌ال ةص‌بةلأداء‌المهةرم‌لدم‌المجمكمة‌الضةبطة‌ لبؿ‌4 ،‌كالش ؿ‌س6مف‌الجدكؿ‌س

ف ‌مهةرة‌ ‌‌α≤‌0.05ال جربة،‌ي ضح‌مف‌كجكد‌فركؽ‌ذات‌دلالة‌إحاةاية‌معد‌مس كل‌ت=‌س
‌ملى‌ ‌الأمةمية ‌الشقلبة ‌لمهةرة ‌إحاةاية ‌دلالة ‌ذات ‌فركؽ ‌ كجد ‌لا ‌حيف ‌ف  ‌الجةعبية الشقلبة

‌ ‌حيث ‌القفز، ‌سمعضدة ‌بيف ‌مة ‌"ت" ‌قيـ ‌2.39 راكحت ‌ ةعت‌5.82، ‌ حسف ‌كبعسب ، 
‌% .23.22% ‌كبم كسط‌ حسف‌مةمة‌بلغت‌س31.44%‌،‌15.01س

 (7جدوؿ )

لدى المجموعة  تحسف متوسطات المتغيرات البدنية الدلالات الإحصائية الخاصة بنسبة
 التجريبية والضابطة في القياس البعدي

القدرات 
 البدنية

 الإحصائية الدلالات        
 

 المتغيرات البد نية

وحدة 
 القياس

 ـ. الضابطة 
 10ف = 

 ـ. التجريبية
 الفروؽ 10ف = 

 "ؼ"
 قيمة
 "ت" 

نسبة 
 التحسف

 ع± س ع± س

القوة 
 الانفجارية

 17.24% 34.73* 0.36 0.09 2.48 0.12 2.12 متر الوثب الطويؿ مف الثبات
 49.31% 30.59* 20.4 7.66 61.78 5.78 41.38 سـ الوثب العمودي مف الثبات

 11.05%‌*8.48 0.41 0.40 4.12 0.45 3.71 متر kg 3رمي كرة طبية 
 
 

القوة 

 43.43% 51.43* 5.38 0.71 12.38 2.00 7.00 زمف لتعدية متوازيالدفع الارتدادي 
الوثب الارتدادي عمى 

 52.07% 26.88* 5.4 1.48 15.78 1.85 10.38 عدد ث(15الصندوؽ )
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القدرات 
 البدنية

 الإحصائية الدلالات        
 

 المتغيرات البد نية

وحدة 
 القياس

 ـ. الضابطة 
 10ف = 

 ـ. التجريبية
 الفروؽ 10ف = 

 "ؼ"
 قيمة
 "ت" 

نسبة 
 التحسف

 ع± س ع± س
المميزة 
 بالسرعة

انبطاح مائؿ الدفع بالذراعيف 
 35.27% 16.81* 4.06 2.01 15.56 1.51 11.50 عدد ث(15)

الجموس مف الرقود ثني 
 ث(15الركبتيف )

 20.96% 29.95* 2.54 0.71 14.67 1.13 12.13 عدد

خفض الرجميف مف الانبطاح 
 ث(15)

 57.08% 46.52* 5.2 1.12 14.33 1.55 9.13 عدد

رفع الجذع مف الانبطاح 
 ث(15)

 عدد
10.50 0.76 14.56 1.13 4.06 *48.05 %38.62 

رفع الرجميف مف الرقود 
 ث(15)

 30.37% 13.77* 3.42 1.50 14.67 1.16 11.25 عدد

 24.24% 14.18* 2.67 1.32 13.67 1.07 11.00 عدد ث(15دفع البار مف الوقوؼ )
ثني الركبتيف البار خمؼ 

 ث(15الرقبة )
 عدد

11.25 1.28 12.89 0.78 1.64 *7.04 %14.57 

 29.38% 15.30* 3.31 1.42 14.56 1.28 11.25 عدد ث(15التجديؼ )
 7.53% 10.01* 0.58 0.50 8.33 0.71 7.75 عدد ث(15الخطؼ )

                            α   =2.365 ≤ 0.05قيمة "ت" عند مستوي   

 (5شكؿ ) 

 نسبة متوسطات الفروؽ البدنية بيف المجموعة التجريبية والضابطة في القياس البعدي
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 القوة الممٌزة بالسرعة القوة الانفجارٌة

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة



 8102 يونيو الثاني العدد - الثامن المجلد - والدراسات للأبحاث فلسطين جامعة مجلة

[081] 

 (6شكؿ )

 
‌كش ؿ‌س7ف‌الجدكؿ‌سم ‌س5 ، ‌معد‌6 ، ‌إحاةاية ‌فركؽ‌ذات‌دلالة ‌ي ضح‌مف‌كجكد  
‌ ‌حيث‌ ‌α≤‌0.05سمس كل ‌المطبقة، ‌البدعية ‌الم غيرات ‌جمية ‌ف  ‌البحث ‌مجمكم   ‌بيف ،

 ‌بيعمة‌ ةعت‌قيمة‌"‌ت‌"‌الجدكلية‌‌معد‌‌7.04‌،51.43 راكحت‌قيـ‌دلالة‌ست ‌المحسكبة‌بيف‌س
‌ ‌‌2.365س=‌ ‌α≤‌0.05سمس كل ‌الضةبطة‌ ، ‌المجمكمة ‌بيف ‌ال حسف ‌عسب ‌ ةعت حيث

‌بيف‌سكال % ،‌كبم كسط‌عسب‌ حسف‌لجمية‌الم غيرات‌57.08%،‌7.53مجمكمة‌ال جريبية‌مة
‌% ‌لاةلح‌ال جريبية.30.79س

 (8جدوؿ )
نسبة التحسف لمفروؽ بيف متوسطات درجات تقييـ  المحكميف للأداء المياري لمجموعتي 

 البحث في القياس البعدي

 الدلالات الإحصائية          
 
 الميارات الحركية

وحدة 
 القياس

 ـ . الضابطة
 10ف = 

 ـ. التجريبية
 قيمو 10ف = 

 ) ت (

 الفروؽ
 )ؼ(
 

نسبة 
 التحسف
% 
 ع± س ع± س 

‌%‌3.03‌63.12 12.86* 0.75 7.83 1.48 4.80 )درجة( ميارة الشقمبة الجانبية مع ربع لفة
الأمامية عمى منضدة ميارة الشقمبة 

‌110.31 3.53 31.37* 0.52 67.3 0.84 3.20 )درجة( القفز
% 

            α   =2.365 ≤ 0.05قيمة "ت" عند مستوي     
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 القوة الممٌزة بالسرعة القوة الانفجارٌة

17.24 
49.31 

11.05 
43.43 

52.07 
35.27 

20.96 

57.08 
38.62 

30.37 24.24 
14.57 

29.38 
7.53 

فروق متوسطات الأداء البدنً للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة 
 فً القٌاس البعدي لصالح المجموعة التجرٌبٌة
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 (8(                                                  شكؿ )7شكؿ )              

 التحسف في الاداء المياري في القياس متوسط فروؽ المجموعة التجريبية والضابطة         نسبة

 البعدي لصالح المجموعة التجريبية     القياس البعدي                في الأداء المياري في 

                        

‌س ‌الجدكؿ ‌كالش ؿ‌س8مف ‌س7 ، ‌المهةرم‌لدم‌مجمكم  ‌8 ، ‌كال ةص‌بمس كل‌الأداء  
‌معد‌ ‌إحاةاية ‌فركؽ‌ذات‌دلالة ‌ي ضح‌كجكد ‌ف ‌القيةس‌البعدم، ‌كالضةبطة البحث‌ال جريبية

ف ‌جمية‌درجةت‌ قييـ‌المح ميف،‌حيث‌ راكحت‌قيـ‌ست‌المحسكبة ‌بيف‌‌‌α≤‌0.05مس كل‌
‌12.86س ،31.37"‌ ‌ ةعت ‌بيعمة ‌س‌  =‌ ‌الجدكلية ‌م كسطةت‌2.365ت" ‌ حسف ‌كبعسب ، 

‌س ‌بيف ‌المهةرم‌ راكحت‌مة ‌63.12الم غيرات‌الأداء ‌مةمة‌‌%110.31، ‌ حسف ‌كبعسبة ، %
‌% ‌لاةلح‌المجمكمة‌ال جريبية.86.71بلغت‌س

  . مناقشة النتائج الخاصة بقياسات المجموعة التجريبية خلاؿ التجربة 

ال ةص‌بعسبة‌ حسف‌م كسطةت‌الفركؽ‌للم غيرات‌البدعية‌‌ 5 ،‌س4ي ضح‌مف‌الجدكؿ‌س
‌ال دريب‌ ‌كال  ‌ ضعت‌لبرعةمج ‌ال جربة ‌ لبؿ ‌ال جريبية ‌لدل‌المجمكمة ‌الدراسة ‌قيد كالمهةرية

‌ ‌مس كل‌ت= ‌معد ‌جكهرية ‌حققت‌ قدمة ‌قد ‌المثقؿ، ‌قيةسةت‌‌‌α≤‌0.05البليكم رم ف ‌جمية
% ،‌30.21كسط‌عسبة‌ حسف‌الم غيرات‌البدعية‌سالدراسة‌البدعية‌كال قييـ‌المهةرم‌حيث‌ ةف‌م 

‌س ‌المهةرم ‌الاداء ‌فركؽ ‌م كسطةت ‌ حسف ‌عسبة ‌إلى‌119.58ك ةعت ‌ال قدـ ‌هذا ‌كيعزك ، %
طبيعة‌كمح كل‌البرعةمج‌ال دريب ‌البليكم رم‌المثقؿ‌الذم‌يعد‌مف‌أشهر‌أسةليب‌ال دريب‌الفعةلة‌

المميزة‌بةلسرمة‌كالذم‌ ضعت‌له‌هذه‌‌ف ‌ طكير‌القكة‌الديعةمي ية‌ك ةاة‌ف ‌ا جةهةت‌القكة
 ،‌الذيف‌ كالكا‌1999سحبيب‌‌ ،‌ك1991س‌مةشكركهذا‌مة‌ي فؽ‌مة‌دراسة‌ ؿ‌مف‌المجمكمة،‌
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إلى‌أف‌أسلكب‌ال دريب‌البليكم رم‌يؤثر‌إيجةبية‌ملى‌ عمية‌القكة‌المميزة‌بةلسرمة‌كالقدرة‌العضلية‌
ال ةشؼ‌ ةت‌الار قةء،‌كمة‌مة‌أشةر‌اليه‌للذراميف‌كالقدميف‌كيحسف‌مس كل‌الأداء‌المهةرم‌كحر‌

ف ‌أف‌ دريب‌القكة‌العضلية‌له‌أهمية‌ ‌1995مبد‌ا﵀‌س ،‌ك‌‌1998س‌،‌ك‌مبد‌الباير‌ 1987س
 بيرة‌ف ‌ دريب‌الجمبةز‌ف ‌جمية‌مراحله،‌ مة‌ ؤ د‌عظريةت‌ال دريب‌الريةض ‌كالدراسةت‌قد‌

عمك‌القكة‌العضلية‌لدل‌لامب‌الجمبةز‌‌أثب ت‌كجكد‌ملبقة‌مبةشرة‌بيف‌الع ةاج‌الريةضية‌كمس كل
‌ك حسف‌مهةرا ه.‌

 مناقشة النتائج الخاصة بقياسات المجموعة الضابطة خلاؿ التجربة.
 ‌ال ةص‌بعسبة‌ حسف‌م كسطةت‌الفركؽ‌للم غيرات‌البدعية‌7س‌ ،6ي ضح‌مف‌الجدكؿ‌س

كؿ‌بةل لية‌أعه‌يكجد‌كالمهةرية‌لدل‌المجمكمة‌الضةبطة‌ لبؿ‌ال جربة‌ال  ‌طبقت‌البرعةمج‌الم دا
ف ‌الم غيرات‌البدعية‌المطبقة‌ف ‌‌ ‌α≤‌0.05سفركؽ‌ذات‌دلالة‌إحاةاية‌محدكدة‌معد‌مس كل‌

القيةسيف‌القبل ‌كالبعدم،‌حيث‌ ةعت‌الفركؽ‌ف ‌مهةرة‌الشقلبة‌الجةعبية‌مة‌ربة‌لفة‌كيم ف‌ايعةز‌
حيف‌لا‌ كجد‌فركؽ‌ذات‌دلالة‌ال قدـ‌الملمكس‌بةلمهةرة‌ل  رار‌الأداء‌المهةرم‌ لبؿ‌ال جربة،‌ف ‌

‌ف ‌ ‌ال حسف ‌عسبة ‌كحيث‌بلغت‌م كسط ‌القفز، ‌ملى‌معضدة ‌الأمةمية ‌الشقلبة ‌لمهةرة إحاةاية
‌س ‌البدعية ‌المهةرم‌6.08الم غيرات ‌الأداء ‌فركؽ ‌م كسطةت ‌ حسف ‌عسبة ‌كبلغت ، %

‌% .‌23.22س

 .المجموعتيف )التجريبية والضابطة(مناقشة النتائج الخاصة بقياسات 
‌س‌ي ضح ‌الجدكؿ ‌م كسطةت‌9س‌ ،8مف ‌لعسب‌ حسف ‌بةلدلالات‌الإحاةاية ‌ال ةاة  

الم غيرات‌البدعية‌كالمهةرية‌لدل‌مجمكم  ‌البحث‌ف ‌القيةس‌البعدم،‌أعه‌يكجد‌فركؽ‌ذات‌دلالة‌
معد‌‌‌α≤‌0.05إحاةاية‌ف ‌جمية‌قيةسةت‌الم غيرات‌البدعية‌كالمهةرية‌المطبقة‌معد‌مس كل‌

‌ال جر‌ ‌المجمكمة ‌سال جريبية‌مقةرعة ‌الدراسة ‌مجمكم   ‌بيف ‌ست  ‌كبحسةب‌قيمه ‌بةلضةبطة، يبية
كالضةبطة ‌ف ‌الا  بةرات‌القبلية‌كالبعدية‌للم غيرات‌البدعية‌كالمهةرية‌ال  ‌أظهرت‌فركقة‌مععكيه‌‌
بعسب‌ال حسف‌ف ‌معظـ‌القيةسةت‌البدعية‌كالمهةرية‌البعدية‌ملى‌ال كال ‌حيث‌ راكحت‌مة‌بيف‌

‌س%‌57.08%،‌7.53س ،‌  63.12‌‌ ‌فركؽ‌ال حسف‌ف ‌‌%110.31، ‌كبم كسط‌عسبة ، %
% ‌لاةلح‌المجمكمة‌ال جريبية‌كذلؾ‌86.71% ،‌كف ‌الاداء‌المهةرم‌س30.79الأداء‌البدع ‌س

‌كالذم‌ ‌المق رح‌ال ةص‌بةل دريب‌البليكم رم‌المثقؿ ‌للبرعةمج ‌ال جريبية ‌المجمكمة بسبب‌ طبيؽ
دراسة‌ك ةف‌له‌الدكر‌الكاضح‌ف ‌ حسيف‌الأداء‌البدع ‌يهدؼ‌ل حسيف‌القكة‌ال ةاة‌بمهةرات‌ال



 8102 يونيو الثاني العدد - الثامن المجلد - والدراسات للأبحاث فلسطين جامعة مجلة

[083] 

‌ي فؽ‌كالمهةرم‌كيم ف‌الام مةد‌مليه‌ عكع‌مف‌اعكاع‌ال دريب‌الفعةلة‌ف ‌ دريب‌الجمبةز،‌ كهذا
 ،‌ف ‌أف‌ دريب‌أش ةؿ‌القكة‌له‌أهمية‌ بيرة‌ف ‌2004مة‌مة‌أشةر‌إليه‌مبد‌الحؽ‌ك‌ليبدكفة‌س
‌الج ‌ف  ‌الحر ية ‌المهةرات ‌أداء ‌س‌مبةز، حسيف ‌ ‌مل  ‌مف ‌ ؿ ‌دراسة ‌حبيب‌1991كمة ، 

‌س1991س ‌مةشكر ‌س1999 ، ‌شمكط ‌س2007 ، ‌غعيم  ‌س2008 ، ‌كل ركف ‌جيع  ، Jeni 
أف‌برامج‌ال دريب‌البليكم رم‌ ؤدم‌إلى‌ار فةع‌مس كل‌الأداء‌المهةرم‌لمهةرات‌الجمبةز‌‌2007)

‌ال قاير‌كالمد‌ف ‌ال دريب‌ال   ‌ عم ‌القكة‌الاعفجةرية‌كال  ‌يجب‌أف‌ عمؿ‌بعظةـ‌ عزيز‌دكرة
‌القفز‌ ‌معضدة ‌ملى ‌الأمةمية ‌الشقلبة ‌مهةرة ‌ عمية ‌ف  ‌حةسمة ‌ ععةار ‌بةلسرمة ‌المميزة كالقكة
‌أف‌ ‌ مة ‌الم كرة، ‌الأمةمية ‌الهكااية ‌كالدكرة ‌اليديف ‌ملى ‌كال لفية ‌لفة ‌ربة ‌مة ‌الجةعبية كالشقلبة

‌ ‌القدرة ‌ عمية ‌ملى ‌إيجةبية ‌ ؤثر ‌البليكم رم ‌ال دريب ‌الأداء‌برعةمج ‌كمس كل ‌للذراميف العضلية
‌اللبمر زم‌ ‌العمؿ ‌ لبؿ ‌  طكر ‌أف ‌العضلبت ‌يم ف ‌القكة ‌درجةت ‌أقاى ‌ف  ‌كأعه المهةرم،
،‌كأف‌ال قدـ‌الذم‌حقق ه‌المجمكمة‌ السرية‌ممة‌يسةمد‌ملى‌إعجةز‌الأداء‌المهةرم‌بمس كل‌مةؿو

له‌كيؤ د‌اهمية‌ال دريب‌ال جريبية‌يرجة‌إلى‌طبيعة‌كمح كيةت‌البرعةمج‌ال دريب ‌ال  ‌ ضعت‌
‌ال ةاة‌ ‌القكة ‌ك دريب ‌البدعية ‌القدرات ‌ حسيف ‌ملى ‌ بير ‌بش ؿ ‌أثر ‌كالذم ‌المثقؿ البليكم رم
سالقكة‌الاعفجةرية،‌القكة‌المميزة‌بةلسرمة ‌ك طكير‌القدرة‌العضلية‌كالقدرة‌الإعفعةلية،‌كالذم‌يعمؿ‌

القاكل‌كالقكة‌الإعفجةرية‌كذلؾ‌مف‌ لبؿ‌أفضؿ‌إس  داـ‌للطةقة‌ القكة ملى‌ حسيف‌العلبقة‌بيف
‌يعرؼ‌بطةقة‌الإطةلة‌كال كايؿ،‌كالذم‌سةهـ‌ف ‌رفة‌مس كل‌الأداء‌المهةرم‌ المطةطية‌أك‌مة

يكم رم‌المثقؿ‌الذم‌أثر‌ملى‌الأداء‌كالبدع ‌لدل‌المجمكمة‌ال جريبية‌كمعد‌اس  داـ‌ال دريب‌البل
باكرة‌م فجرة‌مف‌دكراف‌أك‌كثب‌أك‌دفة‌أك‌غير‌ذلؾ‌ممة‌جعؿ‌ال غلب‌ملى‌المقةكمةت‌ف ‌اقؿ‌
‌العضلية‌كالسرمة‌للرجليف‌كالقدرة‌ زمف‌مم ف‌كلعب‌دكر‌كاضح‌ف ‌ال أثير‌الم بةدؿ‌بيف‌القدرة

ة‌اعع س‌مف‌هذا‌ال قدـ‌ملى‌ا  سةب‌ملى‌الكثب‌العمكدم‌كبيف‌ فةءة‌كفةملية‌الأداء‌الحر  ‌مم
‌الأمةمية‌ ‌الشقلبة ‌المهةرم‌لمهةرة ‌الذم‌أدل‌إلى‌ حسيف‌مس كل‌الأداء كا  قةف‌حر ةت‌الار قةء

‌ملى‌معضدة‌القفز‌كالشقلبة‌الجةعبية‌مة‌ربة‌لفة‌ملى‌الجهةز‌الأرض ‌مكضكع‌الدراسة.

  

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 الاستنتاجات:
 البحث  يمكف استنتاج ما يمي:في ضوء ما أظيرتو النتائج التي توصؿ إليو 

‌‌‌الاستنتاجات الخاصة بالأداء البدني والمياري في البرنامج التدريبي:

‌ل حسيف‌14أم ف‌ال كاؿ‌إلى‌س - ‌مكضكمية ‌ أداة ‌يم ف‌اس  دامهة ‌ ةاةن ‌بدعيةن ‌ا  بةران  
‌الار قةء‌ ‌بعض‌حر ةت ‌لإ قةف ‌بةلسرمة  ‌المميزة ‌كالقكة ‌الاعفجةرية، ‌سالقكة ‌ال ةاة القكة

 لمهةرات‌مكضكع‌الدراسة.ل

أظهػػرت‌الع ػػةاج‌مػػف‌ ػػلبؿ‌القيةسػػةت‌البعديػػة‌ قػػدمةن‌فػػ ‌المجمكمػػة‌ال جريبيػػة‌ال ػػ ‌ ضػػعت‌ -
للبرعػػػةمج‌البليػػػكم رم‌المثقػػػؿ‌فػػػ ‌قيةسػػػةت‌القػػػكة‌ال ةاػػػة‌للم غيػػػرات‌البدعيػػػة‌كالمهةريػػػة‌ ػػػلبؿ‌

ط‌% ‌فػػ ‌الاداء‌البػػدع ،‌كم كسػػ30.21ال جربػػة،‌حيػػث‌ ػػةف‌م كسػػط‌عسػػبة‌فػػركؽ‌ال حسػػف‌س
% ‌فػػػ ‌الأداء‌المهػػػةرم،‌كهػػػذا‌دليػػػؿ‌ملػػػى‌عجػػػةح‌البػػػرامج‌119.58عسػػػبة‌فػػػركؽ‌ال حسػػػف‌س

 ال دريب ‌المق رح‌ لبؿ‌ال جربة‌.

أظهػػػرت‌الع ػػػةاج‌مػػػف‌ ػػػلبؿ‌القيةسػػػةت‌ال ةاػػػة‌بعسػػػبة‌ حسػػػف‌م كسػػػطةت‌الم غيػػػرات‌البدعيػػػة‌ -
كالمهةريػػة‌لػػدل‌مجمػػكم  ‌البحػػث‌فػػ ‌القيػػةس‌البعػػدم‌كجػػكد‌فػػركؽ‌فػػ ‌عسػػب‌ال حسػػف‌حيػػث‌

% ،‌كم كسػػػط‌عسػػػبة‌ حسػػػف‌30.79سلغػػػت‌م كسػػػط‌عسػػػبة‌ال حسػػػف‌فػػػ ‌الم غيػػػرات‌البدعيػػػة‌ب
 % ‌لاةلح‌المجمكمة‌ال جريبية‌.86.71الأداء‌المهةرم‌س

الأسلكب‌ال دريب ‌المق رح‌كالمس  دـ‌ف ‌البرامج‌له‌ أثير‌إيجةب ‌ملى‌ حسػيف‌مسػ كل‌القػكة‌ -
لضػةبطة‌لػػدل‌طػػلبب‌  اػػص‌ال ةاػة‌بحر ػػةت‌الار قػػةء‌فػ ‌المجمكمػػة‌ال جريبيػػة‌بع ػػس‌ا

‌الجمبةز.

مسػػ كل‌طػػلبب‌  اػػص‌الجمبػػةز‌ب ليػػة‌ال ربيػػة‌البدعيػػة‌كالريةضػػة‌بجةمعػػة‌الأقاػػى‌مسػػ كل‌ -
معةسػػب‌لاسػػ  داـ‌اسػػلكب‌ال ػػدريب‌البليػػكم رم‌المثقػػؿ‌ل حسػػيف‌القػػكة‌ال ةاػػة‌‌لإ قػػةف‌بعػػض‌

 حر ةت‌الار قةء‌ف ‌ريةضة‌الجمبةز.

جمكمػػة‌ال جريبيػػة‌فػػ ‌الأداء‌المهػػةرم‌لمهػػةرة‌أظهػػرت‌الع ػػةاج‌كجػػكد‌ فػػكؽ‌جػػكهرم‌حقق ػػه‌الم -
الشقلبة‌الجةعبية‌مة‌ربة‌لفة‌ملى‌الجهةز‌الأرض ‌ملػى‌م ػس‌مهػةرة‌الشػقلبة‌الأمةميػة‌ملػى‌

 معضدة‌القفز‌ال  ‌حققت‌فركؽ‌محدكدة‌ف ‌القيةسيف‌القبل ‌كالبعدم‌ لبؿ‌ال جربة.
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 ػػلب‌المهػػةر يف‌كل ػػف‌ ػػةف‌‌أف‌المجمكمػػة‌ال جريبيػػة‌سالبليػػكم رم‌المثقػػؿ ‌قػػد‌حققػػت‌ قػػدمةن‌فػػ  -
 ال فكؽ‌أملى‌ف ‌مهةرة‌الشقلبة‌الجةعبية‌مة‌ربة‌لفة.

 التوصيات:
 في ضوء نتائج الدراسة يوصي الباحث بما يمي :

اس  داـ‌الا  بةرات‌ال قكيمية‌كال دريبةت‌البليكم رية‌المثقلة‌العكمية‌كالمكجهة‌لعفس‌غرض‌ -
ال ةاة‌بحر ةت‌الار قةء‌لمهةرات‌الجمبةز‌مكضكع‌البحث‌ل عةلج‌القاكر‌البدع ‌ف ‌القكة‌

‌قبؿ‌البدء‌ف ‌ال دريب‌المهةرم.
‌كالقكة‌ - ‌العةملة ‌العضلبت ‌ فةءة ‌ل زيد ‌البليكم رم ‌لل دريب ‌الأثقةؿ ‌جة يت ‌أداة اس  داـ

 ال ةاة‌ب ؿ‌مهةرة‌مف‌مهةرات‌الجمبةز.
الريةض ‌ك ةاة‌ كجيه‌البرعةمج‌ال دريب ‌المق رح‌كع ةاجه‌إلى‌العةمليف‌ف ‌مجةؿ‌ال دريب‌ -

 مرحلة‌الشبةب‌الجةمع ‌بأقسةـ‌ال ربية‌الريةضية‌للبس فةدة‌مف‌هذا‌البرعةمج‌كع ةاجه.
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