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 اٌبسث ِمذِت  : 

وبفخ اٌزطٛساد ٌّٛاوجخ  ؽذ٠ضخ ب  أسعٝ آفبللذ اٌّغبي اٌش٠بػٟ  فٝئْ اٌزطٛس اٌؼٍّٟ اٌٍّؾٛظ 

رؾم١ك إٌزبئظ اٌغ١ذح ٠زطٍت ئرجبع أْ  ؽ١ش،  اٌّزٕٛػخفٝ ِغبي الأٌؼبة ٚاٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ  اٌٍّؾٛظخ

فٟ اٌؾذ٠ضخ  الارغب٘بد ٚ دل١ك ثبلإػبفخ اٌٟ ِغب٠شحاٌؼ١ٍّخ اٌذل١مخ ٚاٌّٛػٛػخ ثشىً ع١ٍُ  اٌٛعبئً

 . ٛطٛي ئٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخٚاٌرؾم١ك أفؼً إٌزبئظ  اٌزذس٠ت ِٓ أعً

 ٌٍٛطٛي اٌؾ٠ٛ١خ اٌؼ١ٍّبد ٌزط٠ٛشفؼبي  اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت أْ (2104) اٌظاهش ػبذ محمد ٚ ٠زوش

 ٚإٌّبعجخ ، ٌٙزا اٌّؾذدح الأٚلبد فٟ اٌجشش٠خ ئرا ِب ٔفزد لذسارٗ ثٗ رغّؼ ِب أػٍٟ اٌٝ ثبٌش٠بػٟ

 خلاي ِٓ ٌٍش٠بػٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ رط٠ٛش اٌٝ رٙذف رشث٠ٛخ ػ١ٍّخ فٙٛ

  )24 : 6). رٌه ثزؾم١ك رغّؼ اٌزٟ ٚالاِىبٔبد ٚالادٚاد ِخزٍف اٌٛعبئً اعزخذاَ

أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ؼًّ ػٍٟ سفغ ِغزٛٞ الأغبص ػٕذ  (2104" محمد ػلاوٌ " )٠ٚش١ش 

اٌش٠بػٟ ِٓ أعً اٌٛطٛي اٌٟ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب فٟ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌّّبسط ٚرؾم١ك اٌفٛسِخ 

اػذ اٌزشث٠ٛخ ثٙذف اٌش٠بػ١خ ، وّب أٔٗ ػ١ٍّخ رشث٠ٛخ ِخططخ ِج١ٕخ ػٍٟ الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌمٛ

اٌٛطٛي ثبٌفشد اٌٟ اػٍٟ ِغزٛٞ ِّىٓ فٟ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌّّبسط ٚرٌه ِٓ خلاي ر١ّٕخ اٌؼذ٠ذ 

ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚوزٌه اٌخطط١خ ثً ٚلذسارٗ اٌؼم١ٍخ ٚص٠بدح اٌذٚافغ إٌفغ١خ ٚرط٠ٛش 

 (8:  5عّبرٗ اٌشخظ١خ الاساد٠خ . )

عشػخ الأداء ثأعزخذاَ رذس٠جبد اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚأْ ٌز١ّٕخ  ( 2102) َاسش دبىس٠ٚزوش 

 الأداءاٌج١ٍِٛزشن ٠غت أعزخذاَ اؽّبي ِٕبعجخ ٚثأعزخذاَ ٚعبئً رذس٠ت ِٕبعجخ ٌىٝ ٔٛعخ د٠ٕب١ِى١خ 

ٚ سثؾ رٌه ثبلاداء اٌّٙبسٜ ٚ ٌىٝ ٔٛعخ اٌّغبس اٌؾشوٝ ثشىً ع١ٍُ ؽ١ش أْ الاداء اٌّٙبسٜ فٝ وشح 

رشدد اٌّٙبسح ِٚغ إٌّبفغخ ٠ؾزبط اٌلاػت ئٌٝ اٌمٛح ٌٍزغٍت ػٍٝ إٌّبفظ ٚػ١ٍخ ١ٌذ ٠ؾزبط ئٌٝ عشػخ 

٠غت ر١ّٕخ اٌمٛح ِٚب ٠شرجؾ ثٙب ِٓ عشػخ ٠ٚىْٛ رٌه ثؾشص شذ٠ذ ٚثأعزخذاَ أٚدٚاد ٚٚعبئً 

 (3: 9ِٕبعجخ .)

 

 

 تأثير تدريبات البليومترك على الأدطح غير الثابتة على دقة التصويب
 لدى لاعبى كرة اليد وبعض المتغيرات البدنية

 

  د/ وائل حدين أحمد خطابأ.م.

 جامعة المنيا –كلية التربية الرياضية  –مساعد بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب أسخار 

 



 

 

 الجزء التاسع 2023( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 248 - 

 أْ اٌزذس٠تRadcliffe, J., & Farentinos, R (2102 )سَذوٍف خا. و فاسَٕخُٕىط أس.  ٠ٚؼ١ف 

اٌج١ٍِٛزشن ٠ؼذ ِٓ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌغ١ذح ػٍٝ أؽبس إٌّبفغخ فٙٝ ٚع١ٍخ سثؾ ع١ذح ِب ث١ٓ اٌمٛح 

ٚاٌغشػخ ٠ّٚىٓ دِغٙب ثغٌٙٛخ وج١شح ِغ اٌزذس٠جبد اٌزخظظ١خ اٌّٙبس٠خ فلا ٠ٛعذ ٔشبؽ س٠بػٝ 

ٌّٕبعجخ ٘ٝ ٠خٍٛ ِٓ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ِٚب ثٙب ِٓ ِشوجبد ث١ٕ١خ ِٓ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٌٚىٓ دسعخ اٌذِظ ا

 اٌؾٍمبد ٠ؼضص ٚاٌغشػخ ٚ٘زا  اٌمٛح ث١ٓ اٌفغٖٛ ٠مشة اٌزٝ رؾمك ٘زا اٌزمذَ اٌٍّؾٛظ ؽ١ش أٔٗ

 أمجبع رمظ١ش صُ ِشوضٞ لا أمجبع خلاي ِٓ اٌؼؼلاد اؽبٌٗ ٕ٘بن ٠ؾذس ؽ١ش الأفغبس٠ٗ

 اٌج١ٍِٛزشن اٌزذس٠ت فٟ اٌغٛ٘شٞ اٌشٟء ٚ٘ٛ الاِزذاد ِٕؼىظ ثظب٘شٖ اٌظب٘شٖ ٘زٖ ٚرذػٝ ِشوضٞ

 ِٓ اٌؼؼٍٗ فٟ اٌّخضٚٔٗ اٌّطبؽ١ٗ ؽبلٗ ِٓ ٌلاعزفبدٖ ِخظظب   اٌج١ٍِٛزشن اٌزذس٠ت فبْ ٚػ١ٍٗ

 (2-3: 44ٚاٌزمظ١ش ) اٌزط٠ًٛ دٚسٖ خلاي

ثفبئذح اٌزذس٠ت  اْ فٝ الأٚٔخ الأخ١شح وبْ ٕ٘بن أ٘زّبَMoir, G. (2102 ) .ِىسا خ٠ًٚزوش 

 -  physioball – BOUS ballثبٌّمبِٚخ ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ٌٍش٠بػ١١ٓ ثأعزخذاَ )

wobble boards ٝٚوبْ اٌزذس٠ت ػٍٝ رٍه الأعطؼ أدٜ ئٌٝ رى١فبد ػظج١خ أفؼً ٚرؾغ١ٓ ف )

ٌزذس٠جبد صجبد اٌغغُ رؾذ اصش اٌّمبِٚخ اٌؼؼ١ٍخ ثبٌّمبسٔخ ِغ اٌزذس٠ت ػٍٝ الأعطؼ اٌضبثزخ ٚرٍه ا

 (468: ٠88غت أدساعٙب ِغ أٜ ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٌزذسة اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ .)

أْ  Coburn, J. W., & Malek, M. H. (2102)وىباسْ خً. و ِاٌُه أَ. ٚ ٠زوش 

الأٔشطخ اٌٛظ١ف١خ  اٌزذس٠ت ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ٘ٛ اٌّفزبػ ٌىً اٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ، ؽ١ش فٝ

اٌزٛاصْ إٌبرظ ػٓ اٌزذس٠ت ػٍٝ رٍه الأعطؼ لا ٠زُ فٝ ػضٌخ ػٓ ثبلٝ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، 

ٚثبٌزبٌٝ لا ٠غت اٌزفى١ش ف١خ وّىْٛ ٚظ١فٝ ِٕؼضي ػٓ غ١شح ِٓ ثبلٝ اٌؼٕبطش؛ فٙٛ اٌّىْٛ أعبعٝ 

: 82زؾًّ، ٚاٌّشٚٔخ   )ٌىً اٌؾشوبد ثغغ إٌظش ػٓ ِزطٍجبد اٌؾشو١خ ِٓ اٌمٛح، ٚاٌغشػخ، ٚاٌ

438.) 

أْ اٌزذس٠ت  Brown Lee , and Ferrigno v.  (2104)بشوْ ًٌ و فاسخٕى فً.   ٠ٚزوش

ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ٠ؼًّ ػٍٝ ئِىب١ٔخ رؾم١ك ألظٝ عشػخ ٌلإٔمجبع اٌؼؼٍٝ ٚالاسرخبء ِب 

ٝ اٌّشرجؾ ثبلأداء ث١ٓ ِشؽٍخ ٚأخشٜ ٌؾفع صجبد اٌغغُ ِّب ٠ؼضص ِٓ لٛح ٚعشػخ الأٔمجبع اٌؼؼٍ

 .(453: 83اٌؾشوٝ )

أْ اٌششبلخ ِٓ اٌمذساد   Paul w., Darst r. (2102) و دَشسج أس.باوي دبٍُى ٠ٚش١ش 

ٚالأٔطلالبد  اٌّخزٍفخ رغ١١ش الأرغبح ٚاٌخذاع ثأٔٛاػخ إٌّبفغخ ػٕذٚرظٙش أ١ّ٘زٙب فٝ  الأعبع١خ

 (422: 48.  ) اٌخبؽفخاٌّفبعئخ ٚاٌزؾشوبد اٌذفبػ١خ اٌغش٠ؼخ 

اٌزٛافم١خ  الأداءادِٓ خلاي اٌمذساد ػٍٝ أرمبْ  رزغٍٝأْ اٌششبلخ  (2112وخذي اٌفاحر )٠ٚزوش 

ّزطٍجبد ٌ رجؼب  ٚاٌمذسح ػٍٝ أعزخذاَ اٌّٙبساد  ٘برؼٍُ الأداء اٌؾشوٝ ٚرط٠ٛش ػٍٝ ٚاٌمذسحاٌّؼمذح 

 (838: 8الف ثغشػخ .)الأداء رجؼب   ٌٙزح اٌّٛ رظ١ُّٚاٌّمذسح ػٍٝ ئػبدح  عش٠ؼب  اٌّٛالف اٌّزغ١شح 
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  : ِشىٍت اٌبسث 
اْ ثؼغ اٌلاػج١ٓ أصٕبء رغ١١ش أرغبُ٘ٙ فٝ رذس٠جبد اٌششبلخ رجبؽئ عشػزُٙ ٚفٝ ِشؽٍخ رغ١١ش 

الارغبح ٚالأذفبع فٝ أرغبح ِغب١٠ش رزخز صِٓ ؽ٠ًٛ ٚ٘زا ثذٚسح ٠ٕؼىظ ػٍٝ الأداء ٠ٚإدٜ ئٌٝ أخفبق فٝ 

دساست  ِضً اٌجبؽش ػٍٝ اٌذساعبد اٌغبثمخ ٚػٍٝ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌزغٍت ػٍٝ اٌخظُ ِٚٓ خلاي أؽلاع

وأخشوْ  أَ. هّاًِSanchez, J. et all-Sanchez (2122) (24 ,)سنشيز جى.وأخرون -سٕشُض

Hammami, M. et all (2121)(01 , )كامبيلو أر. -ساُِشصCampillo, R. et -Ramirez

all (2121) (22)  , ْبىحُشا أي وأخشوBouteraa, I. et all (2121) (02 , )ُٔدشا واي .

 Negra, Y. et all (2107)ُٔدشا واي وأخشوْ ,  Negra, Y.et all  (2107) (09)واخرون  

ٚعذ اْ أدساط رذس٠جبد  ،Hammami, R. et all (2101()01 ) هّاًِ أس وأخشوْو  (21)

بثزخ ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠ىْٛ ٌٗ رأص١ش فبػً فٝ ٌٍّمبِٚخ ثأعزخذاَ الأعٍٛة اٌج١ٍِٛزشٜ ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌض

رط٠ٛش اٌششبلخ ٚاٌزٛاصْ ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ثبلأػبفخ ئٌٝ اْ اٌذساعبد اٌزٝ رٕبٌٚذ رأص١ش رذس٠جبد 

اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ٌُ رزُ دساعزٙب فٝ ِغبي وشح ا١ٌذ ػٍٝ ؽذ ػٍُ اٌجبؽش ِٚٓ ٕ٘ب 

حأثُش حذسَباث اٌبٍُىِخشن ػًٍ الأسطر غُش اٌثابخت فخ ػٍٝ " ظٙشد اٌؾبعخ ئٌٝ أعشاء دساعخ  ٌٍزؼش

 اٌخصىَب وبؼط اٌّخغُشاث اٌبذُٔت ٌذي لاػبً وشة اٌُذ " ػًٍ دلت

 : أهذاف اٌبسث 

اٌششبلخ ٚاٌزٛاصْ ٚاٌمذسح اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ػٍٝ 

 ٚ دلخ اٌزظ٠ٛتاٌؼؼ١ٍخ 

  : فشوض اٌبسث 

 رٛعذ فشٚق راد داٌخ أؽظبئ١خ ِب ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  .8

 رٛعذ فشٚق راد داٌخ أؽظبئ١خ ِب ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ػٍٝ دلخ اٌزظ٠ٛت  .4

 ٌّصطٍساث اٌىاسدة فً اٌبسث :ا 

 :الأسطر غُش اٌثابخت          

 الأعطؼ غ١ش اٌّزضٔخ رؼًّ ػٍٝ أخلاي أرضاْ اٌلاػت خلاي الأداء اٌؾشوٝ" ٘ٝ" 

 " حؼشَف أخشائً "                                                                      

 الإٔمباض وظغ بؼذ ٌٍؼعٍت إغاٌت حخعّٓ اٌخٍ اٌخذسَباث ِدّىػت هىاٌخذسَب اٌبٍُىِخشن " 

 (469: 88) "لصُش ولج خلاي اٌىبُشة باٌمىة حخُّض زشوت لإٔخاج

  اٌذساساث اٌسابمت 

 بؼٕىاْ Sanchez, J. et all-Sanchez (4244) (42)سٌشيس جً.وأخروى -عٕش١ض دساست -

ص٠بدح فؼب١ٌخ رذس٠ت اٌّمبِٚخ ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌّغزمشح ِمبثً الأعطؼ اٌّغزمشح ػٍٝ ِمب١٠ظ 

اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّمبِٚخ  هذف اٌذساست  ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ اٌشجبة اٌزوٛس ِخزبسح ٌلأداء اٌجذٟٔ

أعبث١غ ػٍٝ الأعطؼ اٌّغزمشح ِمبثً الأعطؼ غ١ش اٌّغزمشح ػٍٝ ِمب١٠ظ ِخزبسح ٌلأداء  82ٌّذح 

 وأستخدم الباحثلاعة   25 ووأج ػُٕت اٌبسث اٌجذٟٔ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ اٌشجبة اٌزوٛس

رؾغٓ فٝ  ووأج ٔخائح اٌبسثّٛػز١ٓ أؽذُ٘ رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ  إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ثّغ
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ثبلأػبفخ أٌٝ رؾغ١ٓ اٌششبلخ  ٌذٜ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚصِٓ اٌغشػخ الأٔزمب١ٌخ ٌذٜ ولا اٌّغّٛػز١ٓ  

 لاػجٟ وشح اٌمذَ اٌشجبة اٌزوٛس 

 

رأص١ش رذس٠جبد ػٍٝ  بؼٕىاْ Hammami, M. et all (4242)(86)ٚأخشْٚ  أَ. ّ٘بِٝ دساست -

هذف اٌغطؼ اٌشٍِٝ ػٍٝ أعزغبثخ الأداء اٌجذٔٝ  ٌذٜ لاػجٝ وشح ا١ٌذ فٝ الاداء اٌج١ٍِٛزشٜ  

أعبث١غ ػٍٝ عطؼ ِغزمش ٚػٍٝ اٌشِبي ٌذٜ  7آصبس اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشٞ ٌّذح ػٍٝ  اٌذساست اٌخؼشف

خذَ اٌجبؽش إٌّٙظ ٚأعز  لاعة 38رزىْٛ ِٓ  ووأج ػُٕت اٌبسث  لاػجٟ وشح ا١ٌذ إٌبشئ١ٓ.

رؾغٓ  ووأج ٔخائح اٌبسثاٌزغش٠جٝ ثضلاس ِغّٛػبد  أصٕبْ ِّٕٙب  رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ  

اٌزٛاصْ ٚاٌغشػخ الأزمب١ٌخ  فٝ ولا اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١زبْ ٚ ؽذس رؾغٓ فٝ اٌٛصت اٌج١ٍِٛزشٜ 

ذ ػٍٝ اٌغطؼ غ١ش فٝ اٌّغّٛػخ اٌزٝ رذسثذ ػٍٝ اٌغطؼ اٌشٍِٝ أوضش ِٓ اٌّغّٛػخ اٌزٝ رذسث

 اٌّغزمش 
 

رأص١ش  بؼٕىاْ Campillo, R. et all-Ramirez (2121) (22)كامبيلو أر. -ساُِشص دساست -

أعزخذاَ الاعطؼ اٌّذِغخ ِمبسٔزب  ثبلاعطؼ اٌضبثزخ خلاي رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

وبْ اٌٙذف ِٓ ٘زٖ اٌذساعخ ٘ٛ ِمبسٔخ رأص١شاد رذس٠ت اٌمفض  هذف اٌذساستٌلاػجٝ وشح اٌمذَ  

أعبث١غ ػٍٝ أعطؼ ِخزٍفخ )اٌؼشت ، ٚاٌشًِ، ٚاٌخشت ٚ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ،  8اٌج١ٍِٛزشٞ  ٌّذح 

ؽظ١شح اٌظبٌخ اٌش٠بػ١خ، ِٚغبس اٌزشربْ( ِمبثً )اٌؼشت( رٚ اٌغطؼ اٌٛاؽذ ػٍٝ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

الوٌهج التجريثً  وأستخدم الباحثلاعة كرج قذم  86 ػُٕت اٌبسثووأج ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ  

اٌمذسح  ٚ اٌزٛاصْفٝ تذسي  وكانت نتائج البحثتوجوىعتيي أدذهن تجريثيح والأخري ضاتطح   

 اٌؼؼ١ٍخ ٌذٜ لاػجٝ وشح اٌمذَ 
 

 

رأص١ش اٌزذس٠ت  " بؼٕىاْ Bouteraa, I. et all (4242) (84)ثٛر١شا أٜ ٚأخشْٚ  دساست -

 هذف اٌذساست  اٌّشوت ٌٍزٛاصْ ٚاٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأداء اٌش٠بػٝ ٌلاػجٝ وشح اٌغٍخ اٌّشا٘مبد"

 اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ػٍٝ أعبث١غ 8 ٌّذح ٚاٌج١ِٛ١ٍزشن ٌٍزٛاصْ اٌّشوت اٌزذس٠ت اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش

 ئٌٝ ِغّٛػز١ٓلاػجخ وشح عٍخ ل١ّٛا  46ووأج ػُٕت اٌبسث .اٌّشا٘مبد اٌغٍخ وشح ٌلاػجبد

إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ثّغّٛػز١ٓ أؽذُ٘ رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ  ٚوبٔذ ٔزبئظ  وأستخدم الباحث

 اْ رذس٠جبد اٌزٛاصْ ٚاٌج١ٍِٛزشن أدح ئٌٝ رؾغٓ اٌششبلخ ٚاٌزٛاصْ ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ .اٌجؾش 
 

رأص١ش رذس٠جبد  بؼٕىاْ Negra, Y.et all  (4287) (89). واخروى  ١ٔغشا ٚاٜ دساست -

اٌزؼشف ػٍٝ آصبس اٌزذس٠ت  هذف اٌذساستاٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ  ػٍٝ  

( علً اللياقح UPT( هقاتل الأسطخ غير الوستقرج )SPT)اٌج١ٍِٛزشٞ ػٍٝ الأعطؼ اٌّغزمشح 

لاعة  32اٌزوٛس ٚػذدُ٘  الثذث هي  وكانت عينةالثذًيح لذي لاعثي كرج القذم قثل الثلىغ  

 وكانت نتائجوأستخذم الثادث الوٌهج التجريثً توجوىعتيي أدذهن تجريثيح والأخري ضاتطح  

الثذث هً هستىياخ أداء هواثلح في كلا الوجوىعتيي لقياش القذرج علً القفس، والسرعح، والتىازى 

بفٟ، فاْ صْ اٌضبثذ ثشىً ئػالذيٌاهيكي، وخفح الذركح. وهع رلك، إرا كاى الهذف هى تعسيس التىا

 .اٌّغّٛػخ اٌزٝ رٍمذ رذس٠ت ث١ٍِٛزشن ػٍٝ اعطؼ غ١ش صبثزخ وبٔذ أوضش فبػ١ٍخ 
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 اٌزذس٠ت رأص١ش " بؼٕىاْ ١ٔNegra, Y. et all (4287) (42)غشا ٚاٜ ٚأخشْٚ  دساست -

 لٛاػذ اٌزذس٠بد: اٌجٍٛؽ لجً اٌزوٛس اٌمذَ وشح لاػجٟ ٌذٜ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ِىٛٔبد ػٍٝ اٌج١ٍِٛزشٞ

 اٌزٞ( PT) اٌج١ٍِٛزشٞ اٌزذس٠ت اٌزؼشف ػٍٝ رأص١شاد هذف اٌذساست  ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ " 

 ٌذٜ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ِىٛٔبد ػٍٝ اٌّغزمشح غ١ش الأعطؼ ِمبثً اٌّغزمشح الأعطؼ ػٍٝ ئعشاؤٖ رُ

لاػت ِمغ١ّٓ ئٌٝ  33رزىْٛ ِٓ  ووأج ػُٕت اٌبسث ٚاٌّشا٘م١ٓ ٌلأؽفبي اٌمذَ وشح لاػجٟ

إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ثّغّٛػز١ٓ أؽذُ٘ رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ   وأستخدم الباحث ِغّٛػز١ٓ 

ٚوبْ رؾغٓ اٌّغّٛػخ اٌزٝ رذس٠جذ ػٍٝ ؽذس رؾغٓ فٝ ولا اٌّغّٛػز١ٓ  ووأج ٔخائح اٌبسث

اٌزٛاصْ ٚاٌششبلخ ٚأػطٛا ٔفظ إٌزبئظ فٝ  الأعؼ غ١ش اٌضبثزخ أػٍٝ ِٓ اٌّغّٛػخ الأخشٜ فٝ

 اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌغشػخ.
 

 

رذس٠جبد  رأص١شاد"  بؼٕىاْ Hammami, R. et all (4286()86) ّ٘بِٝ أس ٚأخشْٚ دساست -

 اٌشجبة " اٌمذَ وشح لاػجٟ ٌذٜ اٌجذٟٔ الأداء ػٍٝ اٌج١ٍِٛزشٞ ٚاٌزذس٠ت اٌزٛاصْ ػٍٝ اٌزغٍغٍٝ

 اٌش٠بػ١١ٓ ػٍٝ أداء اٌج١ٍِٛزشٞ ٚاٌزذس٠ت اٌزغٍغٍٟ اٌزٛاصْ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌذساستهذف 

ب  83 ئٌٝ 84 ث١ٓ أػّبسُ٘ رزشاٚػ اٌز٠ٓ  ِ  وأستخدم الباحثلاػت  42ووأج ػُٕت اٌبسث ػب

ؽذٚد رؾغٓ  ووأج ٔخائح اٌبسثإٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ثّغّٛػز١ٓ أؽذُ٘ رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ  

 اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌغشػخ الأزمب١ٌخ ٚ اٌششبلخ ٚفٝ ِغزٜٛ  الاداء اٌّٙبسٜ.فٝ اٌزٛاْ ٚ
 

 : خطت وأخشاءاث اٌبسث 

 ِٕهح اٌبسث : -

 أعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ٌّغّٛػخ ٚاؽذح ثأرجبع  اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٙب

 ِدخّغ وػُٕت اٌبسث : -

  فٝ اٌّٛعُ اٌش٠بػٝ اٌّغغ١ٍٓ  ( 4226لاػجٝ وشح ا١ٌذ ِٛا١ٌذ )أشزًّ ِغزّغ اٌجؾش 

لاػت ِٓ ٔبدٜ ا١ٌّٕب  (42)( ٚ رُ أخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ٚ رّضٍذ فٝ 4244/4243)

  ِٓ ٔبدٜ ٍِٜٛ اٌش٠بػٝ ِٓ ٔفظ اٌّغزّغ ٚخبسط ػ١ٕخ اٌجؾش لاػت( 82ٚرُ اخز١بس ػذد ) اٌش٠بػٝ 

 اٌجؾش.لأعشاء اٌذساعبد الأعزطلاػ١خ اٌخبطخ ثبٌزغشثخ ل١ذ 

 : ًحىصَغ أفشاد ػُٕت اٌبسث حىصَؼاً أػخاٌُا 

فٝ ػٛء اٌّزغ١شاد اٌزب١ٌخ :  ِغّٛػخ اٌجؾشلبَ اٌجبؽش ثبٌزأو١ذ ِٓ ِذٜ اػزذا١ٌخ رٛص٠غ أفشاد 

 ( ٠ٛػؼ رٌه.8ٚاٌغذٚي ) اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خِؼذلاد إٌّٛ ٚ 
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 (0خذوي )

و وِؼاًِ الأٌخىاء ٌّؼذلاث إٌّى واٌّخغُشاث اٌبذُٔت  اٌّخىسػ واٌىسُػ والأٔسشاف اٌّؼُاسي

 ٌّدّىػت اٌبسثاٌّهاسَت 

 = ْ(24) 

 الأخخباس اٌصفت اٌّخغُشاث

 اٌّدّىػت اٌخدشَبُت

 اٌىسُػ اٌىسػ
الأٔسشاف 

 اٌّؼُاسي

ِؼاًِ 

 الأٌخىاء

 ِؼذلاث إٌّى

 2.2 4.8 85.9 85.4 اٌسٓ )سٕت(

 8.7 8.8 865 872.4 اٌطىي )سُ(

 8.8- 3.5 62 65.4 اٌىصْ )ودُ(

اٌّخغُشاث 

 اٌبذُٔت

 -2.75 2.5 5.7 5.7 دشي اٌضخضاخًاٌ اٌششالت

اٌمذسة 

 اٌؼعٍُت
 4.3 3.7 22.8 39.8 اٌىثب اٌؼّىدي ٌسشخٕج )سُ(

 2.8 85.6 88 87.6 سفغ ألصً ثمً ٌّشة وازذة باٌشخٍُٓ اٌمىة اٌؼظًّ

 8.3 2.6 85 85.2 اٌؼصا اٌّسخمُّت )ِىخهت باٌطىي( اٌخىاصْ

اٌّخغُش 

 اٌّهاسٌ
 4.8 2.56 4.5 4 ػًٍ هذف ِسذداٌخصىَب باٌىثب  دلت اٌخصىَب

ٌّغّٛػخ  ٚاٌّٙبس٠خ( أْ ل١ُ ِؼذلاد الأٌزٛاء ٌّؼذلاد إٌّٛ  ٚاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ٠8زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

أػزذا١ٌخ  رٛص٠غ ػ١ٕخ ( ِّب ٠ش١ش ئٌٝ 3-، 3( ٚ٘ٝ اٌزٝ رمغ ِب ث١ٓ )+4.3: 8.8-اٌجؾش رٕؾظش ث١ٓ) 

 اٌجؾش .

 : أدواث خّغ اٌبُأاث 

 الأخهضة اٌؼٍُّت والأدواث : -

 طبٌخ عُ( - ٠ذوشاد  –شش٠ؾ ل١بط  -وشح ٠ذٍِؼت  -سعزب١ِزش  –)١ِضاْ ٌم١بط اٌٛصْ 

 ( 0الأخخباساث ٌٍّخغُشاث اٌبذُٔت لُذ اٌبسث : ِشفك) 

 (342، 343: 3) اٌغشٜ اٌضعضاعٝأخزجبس  (اٌششبلخ) -

 (888-887: 3)أخزجبس اٌٛصت اٌؼّٛدٜ ٌغشعٕذ  (اٌؼؼ١ٍخ اٌمذسح) -

 (3 :868-872) (1RMأخزجبس اٌؾذ الألظٝ ٌزىشاس عٍٛط اٌمشفظبء ) (اٌمٛح اٌؼظّٝ) -

 (835، 832: 3) أخزجبس  اٌؼظب اٌّغزم١ّخ )ِٛعٙخ ثبٌطٛي( (اٌزٛاصْ) -

 (2ِشفك ):  أخخباس اٌّخغُشاث اٌّهاسَت 

 (72: 2ػٍٝ ٘ذف ِؾذد )اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت )دلخ اٌزظ٠ٛت( أخزجبس  -
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 : اٌّؼاِلاث اٌؼٍُّت 

  :اٌصذق  -

 اٌّغزٛٞثم١بط  اٌّزؼٍمخ ٚالأثؾبس عبداٚاٌذس اٌؼ١ٍّخ عغااٌّش ِٓ اٌؼذ٠ذ عؼخاثّش اٌجبؽش لبَ

ٚاٌّٙبس٠خ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  رم١ظ اٌزٟ داالاخزجبس اخز١بس رُ ؽ١ش وشح ا١ٌذٌلاػجٝ ٚاٌّٙبسٜ اٌجذٟٔ 

اٌخجشاء ٚاٌّزخظظ١ٓ فٝ رٍه  ِٓ اٌىض١ش ثظلاؽ١زٙب ٚألش ثظذلٙب ر١ّضد اٌزٟ ا١ٌذ وشحٌلاػجٝ 

 Sanchez, J. et all-Sanchez (4244)سٌشيس جً.وأخروى -عٕش١ض دساعخ     اٌذساعبد ِضً:

كامبيلو أر. -ساُِشص,  Hammami, M. et all (4242)(86)ٚأخشْٚ  أَ. ّ٘بِٝ, (42)

Campillo, R. et all-Ramirez (2121) (22)  , ْٚثٛر١شا أٜ ٚأخشBouteraa, I. et 

all (4242) (84)  ,ٜواخروى  ١ٔغشا ٚا .Negra, Y.et all  (4287) (89)  , ٜ١ٔغشا ٚا

 Hammami, R. et all ّ٘بِٝ أس ٚأخشْٚو  Negra, Y. et all (4287) (42)ٚأخشْٚ 

(4286()86) 

 اٌثباث : -

( 82ٌؾغبة اٌضجبد أعزخذَ اٌجبؽش ؽش٠مخ رطج١ك الأخزجبس ٚأػبدح رطج١مخ ػٍٝ ػ١ٕٗ لٛاِٙب)

( 4ٚ اٌغذٚي)( ا٠بَ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ 3لاػج١ٓ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش ثفبطً صِٕٝ )

 ٠ٛػؼ ِؼبِلاد الأسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ .

 (2خذوي )

 اٌثأًِؼاِلاث الأسحباغ ِا بُٓ اٌخطبُك الأوي و

 =ْ(01) 

 اٌمُاط الاخخباساث اٌصفت اٌّخغُشاث
 لُّت )س( أػادة اٌخطبُك اٌخطبُك

 ع َ ع َ اٌّسسىبت

اٌّخغُشاث 

 اٌبذُٔت

 2.3 2.8 5.9 2.5 5.7 صب١ٔخ دشي اٌضخضاخًاٌ اٌششالت

 2.8 4.8 38.8 3.7 39.8 عُ اٌىثب اٌؼّىدي ٌسشخٕج )سُ( اٌمذسة اٌؼعٍُت

سفغ ألصً ثمً ٌّشة وازذة  اٌمىة اٌؼظًّ

 باٌشخٍُٓ
 طفش 4.8 84 85.6 87.6 وغُ

اٌؼصا اٌّسخمُّت )ِىخهت  اٌخىاصْ

 باٌطىي(
 2.9 3.8 82.9 2.6 85.2 صب١ٔخ

اٌّخغُشاث 

 اٌّهاسَت
 دلت اٌخصىَب

ػًٍ هذف اٌخصىَب باٌىثب 

 ِسذد
 2.5- 8.4 4.8 2.56 4 ٘ذف

  2.644( = 2.25ل١ّخ )س( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )

( رشاٚػ ِؼبِلاد الأسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ الأٚي ٚاٌضبٔٝ فٝ اٌّزغ١شاد ِب ث١ٓ      ٠4زؼؼ ِٓ عذٚي )

 (  ِّب ٠ش١ش ئٌٝ صجبد رٍه الأخزجبساد.8، + 8-( ٚ٘ٝ رٕؾظش ِب ث١ٓ )2.8: 2.5-)
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  : اٌخطىاث اٌخٕفُزَت ٌٍبسث 

 الأسخطلاػُت :اٌذساست  -

َ 84/7/4244ئٌٝ ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٛافك  82/7/4244َرّذ فٝ اٌفزشح ِٓ ٠َٛ الأؽذ اٌّٛافك 

ِٕبعجخ اٌزذس٠جبد اٌّمشسح فٝ اٌجشٔبِظ ٚ طؾخ ٚعلاِخ  ٚاعفـشد ػٓ ِلاءِخ الأخزجبساد ٌٍجؾش ٚ

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ.

 اٌمُاساث اٌمبٍُت :  -

ئٌٝ ٠َٛ الاسثؼبء  َ 87/7/4244ٓ ٠َٛ الاؽذ اٌّٛافك أعش٠ذ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ فٝ اٌفزشح ِ

 42/7/4244َاٌّٛافك 

 حٕفُز اٌبشٔاِح :  -

( أعجٛع، ٚرُ اٌزطج١ك فٝ اٌفزشح ِٓ ٠َٛ الاؽذ اٌّٛافك 8أعزغشق رٕف١ز اٌزذس٠جبد ِذح )

 ( ٚؽذاد أعجٛػ١ب  .3ثٛالغ ) 85/9/4244َئٌٝ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك  42/7/4244َ

 اٌمُاط اٌبؼذي : -

ئٌٝ ٠َٛ الاسثؼبء  88/9/4244َأعش٠ذ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ فٝ اٌفزشح ِٓ ٠َٛ الأؽذ اٌّٛافك 

 . 48/9/4244َاٌّٛافك 

  اٌبٍُىِخشن ػًٍ الأسطر غُش اٌثابخت حذسَباث: 

 هذف اٌخذسَباث  : -

 ػٍٝ :  رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ػٍٝ رأص١ش اٌزؼشفِؾبٌٚخ 

 (.اٌزٛاصْ  –اٌمٛح اٌؼظّٝ  –اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ  -اٌششبلخ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ) -

 ) دلخ اٌزظ٠ٛت ( اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ -
 

 ( 2اٌخخطُػ اٌضًِٕ ٌٍبشٔاِح : ِشفك ) 

 ( أعجٛع .8ِذح اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ) -

 فٝ اد( ٚؽذ3، اٌضلاصبء ، اٌخ١ّظ( ثٛالغ )الاؽذ( ٚؽذاد فٝ الأعجٛع  )42ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ) -

 اٌجشٔبِظ 

 ق( 842صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ) -

 (8:  4دٚسح اٌؾًّ اٌفزش٠خ ) -

 (4ِشفك)   ٌزذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخق( ٠42زُ رخظ١ض ) -
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 :ػشض وِٕالشت إٌخائح 

 (2خذوي )

 بؼط اٌّخغُشاث اٌبذُٔتدلاٌت اٌفشوق ِا بُٓ اٌمُاط اٌمبًٍ واٌبؼذي ػًٍ 

 اٌمُاط الاخخباساث اٌصفت اٌّخغُشاث

 لُّت )ث( اٌمُاط اٌبؼذي اٌمُاط اٌمبًٍ

 اٌّسسىبت

ٔسبت 

 ع َ ع َ اٌخغُش%

اٌّخغُشاث 

 اٌبذُٔت

 

 %39.8 6.6 48.8 822 2.5 5.7 صب١ٔخ دشي اٌضخضاخًاٌ اٌششالت

 %35.5 7.7 2.4 53 3.7 39.8 عُ اٌىثب اٌؼّىدي ٌسشخٕج )سُ( اٌمذسة اٌؼعٍُت

 %36.9 8.9 8.8 842 85.6 87.6 وغُ سفغ ألصً ثمً ٌّشة وازذة باٌشخٍُٓ اٌؼظًّاٌمىة 

 %96.8 3.4 4.3 32.4 2.6 85.2 صب١ٔخ اٌؼصا اٌّسخمُّت )ِىخهت باٌطىي( اٌخىاصْ

 0.722( = 1.12لُّت )ث( اٌدذوٌُت ػٕذ ِسخىي دلاٌت )

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اٌفشٚق الإؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٠ٚ3زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  فٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌلاػجٝ  وشح ا١ٌذ ٚٔغجخ اٌزغ١ش ٌظبٌؼ اٌم١بط 

 (.2.25دلاٌخ )اٌجؼذٜ ؽ١ش اْ ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 

٠ٚشعغ اٌجبؽش اٌزؾغٓ فٝ أْ أدساط رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ِٓ خلاي الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ٠ؼ١ف ػتء 

أػبفٝ ػٍٝ اٌلاػت ِّب ٠ؼًّ ػٍٝ رغ١ٕذ ٚؽذاد ؽشو١خ أوجش ٠ٚؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌزٛافك اٌؼؼٍٝ ِٓ 

 اٌؾشوٝ ثظٛسح ع١ٍّخ . خلاي رجبدي الأٔمجبع ٚالأٔجغبؽ خلاي الأداء ِّب ٠ّىٓ اٌلاػت ِٓ الأداء 

 ,Negraُٔدشا واي. واخشوْ   :ولا  ِٓ دساعخ ئ١ٌٙب اٌجبؽش ِغ ٔزبئظ إٌزبئظ اٌزٝ رٛطً ٚرزفك

Y.et all  (2107)(09)   , ْهّاًِ وأخشوHammami, M. et all (2121)(01)   محمد ٔاصش

اْ رذس٠جبد اٌزٛاصْ رؾغٓ اٌزٛافك ِب ث١ٓ اٌّغّٛػبد  فٝ( 4)(4284)أزّذ ِصطفً و، (7()4287)

 .اٌزٝ رّىٓ اٌلاػت ِٓ أرخبر الأٚػبع اٌغ١ٍّخ اٌؼؼ١ٍخ الأعبع١خ ٚاٌّمبثٍخ

أْ اٌزٛاصْ خلاي أداء رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ٠ؼًّ Fabio Comana(2114 )فابُى وىِاْ ٚ ٠زوش 

ث١ٓ اٌؼؼلاد الأعبع١خ ٚاٌّمبثٍخ ٚ٘زا ٠ؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ ِخشعبد  ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌزٛافك فٝ اٌؼًّ اٌؼؼٍٝ

 (.89: 85اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ خلاي الأداء)

اْ رذس٠جبد اٌّمبِٚخ ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ رّىٓ ِٓ أرخبر (: 2102أبى اٌؼلا ػبذ اٌفخاذ)٠ٚىًّ 

فٝ ِشوض اٌضمً  أٚػبع ِٕبعجخ ٌؼًّ اٌّفبطً ثظٛسح ع١ٍّخ ِٚغ رغ١١ش أٚػبع اٌغغُ ٠ّىٓ اٌزؾىُ

٠ٚؾذس رٌه ِٓ خلاي رؾم١ك اٌزٛافك ِب ث١ٓ ػًّ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚاٌؼؼلاد اٌّمبثٍخ ٌٙب ٚعشػخ اٌٛر١شح 

 (.488 -485: 8فٝ اٌزغ١ش ِب ث١ٓ اٌزٛرش ٚالأسرخبء اٌؼؼٍٝ)

ِا  حىخذ فشوق راث داٌت أزصائُت" اٌزٜ ٠ٕض ػٍٝ :  الأوًٌِٚٓ خلاي اٌؼشع اٌغبثك ٠زؾمك اٌفشع 

 ."بؼط اٌّخغُشاث اٌبذُٔتػًٍ بُٓ اٌمُاط اٌمبًٍ واٌبؼذي 

 

 

(ْ =24) 
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 (4خذوي )

 دلاٌت اٌفشوق الأزصائُت ِا بُٓ اٌمُاط اٌمبًٍ واٌبؼذي ػًٍ دلت اٌخصىَب

(ْ =24) 

 الاخخباساث اٌصفت اٌّخغُشاث
اٌمُا

 ط

 لُّت )ث( اٌمُاط اٌبؼذي اٌمُاط اٌمبًٍ

 اٌّسسىبت

ٔسبت 

 ع َ ع َ اٌخغُش%

اٌّخغُشاث 

 اٌّهاسَت

دلت 

 اٌخصىَب
 %846 4.8 8.5 5.4 8.4 4.3 ٘ذف ػًٍ هذف ِسذداٌخصىَب باٌىثب 

  0.722( = 1.12لُّت )ث( اٌدذوٌُت ػٕذ ِسخىي دلاٌت )
 

 ( ٚعذ فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذ٠ٚ2ٜزؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ٚٔغجخ اٌزغ١ش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ؽ١ش  اْ  وشح ا١ٌذٌلاػجٝ   دلخالأداء اٌّٙبسٌٍّٜغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  فٝ 

 (.2.25ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )

ه رغ١ٕذ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ ثظٛسح وج١شح ٚلذ ؽذس رٌ دلخ اٌزظ٠ٛت ئٌٝفٝ  ٠ٚشعغ اٌجبؽش اٌزؾغٓ 

ػٕذ ِضط رذس٠ت اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ) اٌج١ٍِٛزشن ( فٝ ٔفظ اٌّغبس اٌؾشوٝ ِغ رذس٠جبد اٌزٛاصْ ؽ١ش أْ أداء 

الأؼىبط اٌّطٝ فٝ اٌؼؼلاد اٌزٜ ؽذس ٔز١غخ اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ  أدٜ ئٌٝ 

 رؾغٓ ِخشعبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ .

هّاًِ ,   Negra, Y.et all  (2107)(09) وهزا َخفك ِغ إٌخائح ُٔدشا واي. واخشوْ 

Campillo, -Ramirezواِبٍُى أس. -ساُِشصHammami, M. et all (2121) (01 , )وأخشوْ 

R. et all (2121) (02)  سٕشُض خً.وأخشوْ -سٕشُضوSanchez, J. et all-Sanchez 

 اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚ دلخ اٌزظ٠ٛت ٠ؼًّ فٟ رؾغ١ٓ  اٌزذس٠ت ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخاْ  (24) (2122)

 & ,.baechle, t. r., earle, r. wبُخشًٍ حً.أس. وأسًَ أس.دبٍُى., بُخشًٍ حً. أس.٠ٚزوش  

baechle, t. r. (2114)  أْ اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشٜ ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ػٍّذ ػٍٝ ص٠بدح لٛح

رؾغ١ٓ اٌضجبد خلاي ؽشوخ اٌّفظً اٌؼؼلاد ٚؽغٕذ اٌغ١طشح ػٍٝ ٚػغ اٌّفبطً فٝ ع١ّغ ؽشوبرخ ِغ 

 (.88  :68 .) 

  & ,.Verkhoshansky, Yفشخشىٔسىٍ واي. و فشخشىٔسىٍ أْ.٠ٚزوش 

Verkhoshansky, N.  (2100)  ْفّغػٍٝ ػذد الا١ٌبف اٌّضبسٖ  اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ فٝ الأداء رؼزّذ ا 

خلاي رذس٠جبد اٌّمبِٚخ ٠ؾذس رغ١ٕذ ٚػٕذ أؽذاس ػذَ ارضاْ اٌمذسٖ ػٍٝ الاداء اوضش ِمذاس ضادد ر ص٠بدرٙب 

ٚؽذاد ؽشو١خ أوضش ِّب ٠ؼًّ ػٍٝ أخشاط ع١بلاد ػظج١خ أوضش ٌٍزؾىُ فٝ ٚػغ اٌغغُ ٚأوغبة اٌلاػت 

 (85: 45) دلخ فٝ اٌؾشوخ ٚ ثبلأخض ػٕذ أداء ؽشوخ ِٙبس٠خ 

 ثؼذ اٌزط٠ًٛ الأٔمجبع فبػ١ٍخاْ  Adams, K. et all (0992) ادَ واي. واخشوْٚ٘زا ِب ٠إوذٖ 

لذسٖ ػب١ٌٗ ِٓ  رؾزبطٚاٌزٟ  ٌٙب فٝ اٌلأداء اٌّشبثٙٗٔفظ اٌؾشوبد  فٝ ِٓ رٛع١خ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ   رّىٓ

 (37: 82. ) ٚاٌزساػ١ٓ  اٌغزع ٚاٌشع١ٍٓ

ِا  أزصائُت دلاٌت" حىخذ فشوق راث  ِٚٓ خلاي اٌؼشع اٌغبثك ٠زؾمك اٌفشع اٌضبٔٝ اٌزٜ ٠ٕض ػٍٝ :

 بؼذي ػًٍ دلت اٌخصىَب."بُٓ اٌمُاط اٌمبًٍ واٌ

 

 

 (42)د= 
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 : الأسخٕخاخاث واٌخىصُاث 

 : الأسخٕخاخاث 

ؽ١ش   بؼط اٌّخغُشاث اٌبذُٔتػًٍ حىخذ فشوق راث داٌت أزصائُت ِا بُٓ اٌمُاط اٌمبًٍ واٌبؼذي  -

%( 36.9%( ٚفٝ اٌمٛح اٌؼظّٝ )35.5%( ٚفٝ اٌمذسح )39.8ٚطٍذ ٔغجخ اٌزغ١ش فٝ اٌششبلخ ) 

 %(96.8ٚفٝ اٌزٛاصْ )

ؽ١ش ٚطٍذ  ِا بُٓ اٌمُاط اٌمبًٍ واٌبؼذي ػًٍ دلت اٌخصىَب أزصائُت دلاٌتحىخذ فشوق راث  -

 %(846ٔغجخ اٌزغ١ش ئٌٝ )

 : اٌخىصُاث 

 فٝ ػٛء ِب أعفشد ػٕٗ ٔزبئظ اٌجبؽش ٠ٛطٝ اٌجبؽش ثبلأرٝ 

 رطج١ك اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕبد أخشٜ  -

 س٠بػبد أخشٜ  فٝ رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخرطج١ك  -

ثٕفظ اٌشذح ٚاٌزىشاساد اٌٛاسدح فٝ اٌجؾش  رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخرطج١ك  -

 ٌذٚس٘ب فٝ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػج١ٓ
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 اٌّشاخغ

 اٌّشاخغ باٌٍغت اٌؼشبُت 

اٌخطؾ  –اٌّؼبطش )الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ  : اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ (2102أبى اٌؼلا أزّذ ػبذ اٌفخاذ ) .8

الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ( ،داس اٌفىش اٌؼشثٝ ،  –اٌزذس٠ت ؽ٠ًٛ اٌّذٜ  –رذس٠ت إٌبشئ١ٓ –اٌزذس٠ج١خ 

 اٌمب٘شح

رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌٍزٛاصْ ػٍٝ دلخ اٌزظ٠ٛت ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ ،  (:2102) أزّذ ِصطفً وّاي .4

 .، عبِؼخ ا١ٌّٕب ٠بػ١خِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛس ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش

: أخزجبساد ل١بط ٚرم٠ُٛ الأداء اٌّظبؽجخ ٌؼٍُ ؽشوخ الأٔغبْ، ( 2101وّاي ػبذ اٌسُّذ أسّاػًُ ) .2

 ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش ، اٌمب٘شح

سثبػ١خ وشح ا١ٌذ اٌؾذ٠ضخ )اٌّٙبساد  ( :2112وّاي ػبذ اٌسُّذ أسّاػًُ , محمد صبسً زسأُٓ ) .2

 ، ِشوز اٌىزبة ٌٍٕشش ، اٌمب٘شح 4ِشالجخ ِغزٜٛ الأداء ( ط –اٌؾشو١خ اٌف١ٕخ 

 : ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح .( 2104)محمد زسٓ ػلاوٌ  .5

)خطىاخ ًذى الٌجاح( ، الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌزخط١ؾ أؽّبي اٌزذس٠ت :  (2104)محمد ػبذ اٌظاهش  .6

 هركس الكتاب الذذيث ، القاهرج .

: رأص١ش ثشٔبِظ ٌزذس٠ت اٌزٛاصْ ػٍٝ ػؼلاد اٌطشف اٌغفٍٝ ٌٍٛلب٠خ ِٓ  (2107محمد) محمد ٔاصش .7

، و١ٍخ اٌزشث١خ عبِؼخ ثٕٝ ع٠ٛف ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛس،ئطبثبد ِفظً اٌىبؽً ٌذٜ ٔبشئٝ وشح اٌغٍخ ،

 اٌش٠بػ١خ . 

ٌلاػت  الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٝ (:2112وخذي ِصطفً اٌفاحر و محمد ٌطفً اٌسُذ ) .8

 ٚاٌّذسة ، داس اٌٙذٜ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ ، ا١ٌّٕب

: الاػذاد اٌجذٔٝ فٝ وشح ا١ٌذ ، ِغّٛػخ أثٛ اٌؼب٘ش عشٚة ،  (2102َاسش محمد زسٓ دبىس ) .9
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حأثُش حذسَباث اٌبٍُىِخشن ػًٍ الأسطر غُش اٌثابخت ػًٍ دلت اٌخصىَب وبؼط اٌّخغُشاث اٌبذُٔت 

 ٌذي لاػبً وشة اٌُذ

  : ِمذِت اٌبسث 

أْ اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشن ٠ؼذ ِٓ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌغ١ذح ػٍٝ أؽبس إٌّبفغخ فٙٝ ٚع١ٍخ سثؾ ع١ذح 

ِغ اٌزذس٠جبد اٌزخظظ١خ اٌّٙبس٠خ فلا ٠ٛعذ ٔشبؽ ِب ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٠ّٚىٓ دِغٙب ثغٌٙٛخ وج١شح 

س٠بػٝ ٠خٍٛ ِٓ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ِٚب ثٙب ِٓ ِشوجبد ث١ٕ١خ ِٓ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٌٚىٓ دسعخ اٌذِظ 

إٌّبعجخ ٘ٝ اٌزٝ رؾمك ٘زا اٌزمذَ اٌٍّؾٛظ ؽ١ش أٔٗ ٠مشة اٌفغٖٛ ث١ٓ اٌمٛح  ٚاٌغشػخ ٚ٘زا ٠ؼضص 

بٌٗ اٌؼؼلاد ِٓ خلاي أمجبع لا ِشوضٞ صُ رمظ١ش اٌؾٍمبد الأفغبس٠ٗ ؽ١ش ٠ؾذس ٕ٘بن اؽ

أمجبع ِشوضٞ ٚرذػٝ ٘زٖ اٌظب٘شٖ ثظب٘شٖ ِٕؼىظ الاِزذاد ٚ٘ٛ اٌشٟء اٌغٛ٘شٞ فٟ اٌزذس٠ت 

اٌج١ٍِٛزشن ٚػ١ٍٗ فبْ اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشن ِخظظب  ٌلاعزفبدٖ ِٓ ؽبلٗ اٌّطبؽ١ٗ اٌّخضٚٔٗ فٟ 

 .اٌؼؼٍٗ ِٓ خلاي دٚسٖ اٌزط٠ًٛ ٚاٌزمظ١ش

الأٚٔخ الأخ١شح وبْ ٕ٘بن أ٘زّبَ ثفبئذح اٌزذس٠ت ثبٌّمبِٚخ ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ  اْ فٝ

( ٚوبْ اٌزذس٠ت ػٍٝ physioball – BOUS ball  - wobble boardsٌٍش٠بػ١١ٓ ثأعزخذاَ )

رٍه الأعطؼ أدٜ ئٌٝ رى١فبد ػظج١خ أفؼً ٚرؾغ١ٓ فٝ صجبد اٌغغُ رؾذ اصش اٌّمبِٚخ اٌؼؼ١ٍخ 

زذس٠ت ػٍٝ الأعطؼ اٌضبثزخ ٚرٍه اٌزذس٠جبد ٠غت أدساعٙب ِغ أٜ ثشٔبِظ رذس٠جٝ ثبٌّمبسٔخ ِغ اٌ

 .ٌزذسة اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

أْ اٌزذس٠ت ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ٘ٛ اٌّفزبػ ٌىً اٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ، ؽ١ش فٝ الأٔشطخ  ٚ

ا١ٌٍبلخ  اٌٛظ١ف١خ اٌزٛاصْ إٌبرظ ػٓ اٌزذس٠ت ػٍٝ رٍه الأعطؼ لا ٠زُ فٝ ػضٌخ ػٓ ثبلٝ ػٕبطش

اٌجذ١ٔخ، ٚثبٌزبٌٝ لا ٠غت اٌزفى١ش ف١خ وّىْٛ ٚظ١فٝ ِٕؼضي ػٓ غ١شح ِٓ ثبلٝ اٌؼٕبطش؛ فٙٛ اٌّىْٛ 

أعبعٝ ٌىً اٌؾشوبد ثغغ إٌظش ػٓ ِزطٍجبد اٌؾشو١خ ِٓ اٌمٛح، ٚاٌغشػخ، ٚاٌزؾًّ، ٚاٌّشٚٔخ   

(82 :438.) 

 : الأسخٕخاخاث واٌخىصُاث 

 : الأسخٕخاخاث 

 حىخذ فشوق راث داٌت أزصائُت ِا بُٓ اٌمُاط اٌمبًٍ واٌبؼذي ػًٍ بؼط اٌّخغُشاث اٌبذُٔت  -

مٛح اٌؼظّٝ %( ٚفٝ ا35.5ٌ%( ٚفٝ اٌمذسح )39.8ؽ١ش ٚطٍذ ٔغجخ اٌزغ١ش فٝ اٌششبلخ ) 

 %(96.8%( ٚفٝ اٌزٛاصْ )36.9)

ؽ١ش ٚطٍذ  دلاٌت أزصائُت ِا بُٓ اٌمُاط اٌمبًٍ واٌبؼذي ػًٍ دلت اٌخصىَبحىخذ فشوق راث  -

 %(846ٔغجخ اٌزغ١ش ئٌٝ )

 : اٌخىصُاث 

 فٝ ػٛء ِب أعفشد ػٕٗ ٔزبئظ اٌجبؽش ٠ٛطٝ اٌجبؽش ثبلأرٝ 

 رطج١ك اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕبد أخشٜ  -

 رطج١ك رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ فٝ س٠بػبد أخشٜ  -

رطج١ك رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ الأعطؼ غ١ش اٌضبثزخ ثٕفظ اٌشذح ٚاٌزىشاساد اٌٛاسدح فٝ اٌجؾش  -

 ٌذٚس٘ب فٝ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػج١ٓ
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 ep poople fo gcafrpem l ptpml cpc fe eecey cp cemoylpc fe ceffe eh 

yllemyla ye  cfrp geac lyc aym y cpc yrfeh eye  ycc gcyapmc 

• Introduction to the research: 

Plyometric training is considered one of the good training methods in competition 

settings. It is a good means of linking strength and speed, and it can be combined very 

easily with specialized skill training. There is no sporting activity that is devoid of 

muscular ability and its inter-components of strength and speed, but the appropriate 

degree of integration is what is achieved. This remarkable progress brings the gap 

between strength and speed closer, and this enhances the explosive episodes, as there is 

lengthening of the muscles through eccentric contraction, then shortening through 

concentric contraction. This phenomenon is called the stretch reflex phenomenon, 

which is the essential thing in plyometric training. Accordingly, plyometric training is 

dedicated to taking advantage of stored elastic energy. In the muscle through the cycle 

of lengthening and shortening. 

Recently, there has been interest in the benefit of resistance training on unstable 

surfaces for athletes using ) physioball - BOUS ball - wobble boards ( Training on these 

surfaces has led to better neurological adaptations and improved body stability under 

the influence of muscular resistance compared to training on fixed surfaces. Exercises 

must be included in any training program to train muscle strength. 

Training on unstable surfaces is the key to all functional movements, as in functional 

activities the balance resulting from training on these surfaces does not occur in 

isolation from the rest of the elements of physical fitness, and therefore it should not be 

thought of as a functional component isolated from other elements; It is an essential 

component of all movements, regardless of the movement’s requirements of strength, 

speed, endurance, and flexibility. 

• Conclusions and recommendations: 

• Conclusions: 

- There are statistically significant differences between the pre- and post-

measurements on some physical variables, where the percentage of change in agility 

reached (39.1%), in ability (35.5%), in great strength (36.9%), and in balance (96.1%) 

- There are statistically significant differences between the pre- and post-

measurements on aiming accuracy, as the percentage of change reached (126%) 

• Recommendations: 

In light of the researcher’s results, the researcher recommends the following 

- Apply the research to other samples 

- Applying plyometric exercises on unstable surfaces in other sports 

- Applying plyometric exercises on unstable surfaces with the same intensity and 

repetitions ment 


