
 

 
 - 169 - 

 الثامنالجزء  2020  ديسمبر( 33)المجلد مجلة علوم الرياضة 

 
 
 
 
 
 
 

 

 :المقدمة ومشكلة البحث
على   خاصة  بصفة  التنافس  ورياضة  عامة  بصفة  الرياضة  في  العليا  المستويات  تتسارع 

، الأوليمبية  الدورات  في  وتتعاظم  العالم  وبطولات  العالم  كاس  دوما   مستوى  اللحاق  ويحاول 
و  المحلية  الأندية  القطاعات  بمختلف  الاخرى  المستويات  العليا  الإقليمية  بالمستويات  البطولات 

للارتقاء   الحديثة  التدريب  وأساليب  أنواع  البحث في  الحلول من خلال  للباحثين  ويتأتى   ، والمحلية 
 بالمستوى البدني والمهاري و الخططي والنفسي . 

فضل طريقة لتنمية القوة و القدرة ، و هو جسر عبور الفجـوة مـا  تدريب البلومترك أ  يعد و 
لقدرة حيث تكون طبيعة الانقباض العضلي من مرحلتين : مرحلة المطاطيـة  بين القوة العضلية و ا
الانقباض  مرحلة  تسا  ،و  و  الانقباض  تسبق  المطاطية  سرعة   عد و  لزيادة  العضلات  تنبيه  على 

بمعدل   التمرينات  هذه  تؤدي  ان  نهاية كل جرعة    ٣الانقباض ، و يجب  فـي  تكون  ان  ايام على 
 ( ٣6:   27. )تدريبيه

أنه تعتبر مهارة السهم الطائر (    2018إبراهيم نبيل عبد العزيز وتامر نبيل )  ويتفق كل
القدمين لما قد يكون   في المبارزة من اهم واسرع المهارات الهجومية والاساسية الخاصة بتحركات 
لها تأثير جوهري على نتائج المنافسات ، وتتم عادة عندما تكون مسافة التبارز بعيدة عن متناول  

س كما انها تعتمد بشكل كبير على قوة دفع الجسم والطيران من خلال مشط القدم الامامية  المناف
الجذع  وميل  المسلحة  الذراع  بمد  يبدأ  الأداء  وأساس  الامامية  الساق  لتعبر  الخلفية  القدم  ومرجحة 

نافس اتجاه المنافس وفقا لزوايا معينة معتمدا على مسافة وسرعة معينة لكي  يصل المبارز الى الم
 (98:  ٣بسرعة للحصول على لمسة خلال انتقال مسار مركز ثقل الجسم بكفاءة. ) 

مهارة  تدريبات البلومترك على القوة العضلية ومستوي أداء " تأثير 
 السهم الطائر  لدي لاعبي سيف المبارزة

 
 أ.م.د / أيمن محمد فتوح غنيم

كلية التربية  -أستاذ مساعد ورئيس قسم المنازلات والرياضات الفردية 
 جامعة بني سويف -الرياضية  
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أنه أتفق معظم خبراء التدريب الرياضي على أن    (2010مفتي إبراهيم حماد )كما يذكر  
أعلى   إلى  للوصول  الأداء  نجاح  عليها  يتأسس  التي  الهامة  العوامل  إحدى  البدنية  الصفات 

و  تنمية  وأن   ، المهارات  المستويات  تنمية  بعملية  وثيقاً  ارتباطا  ترتبط  الهامة  الصفات  هذه  ترقية 
الفقري  العمود  بمثابة  فهي   ، الممارس  الرياضي  النشاط  لنوع  الاساسية  العريضة    الحركية  والقاعدة 
 (.  181:  ٣٣ة) فلأداء المتطلبات البدنية والمهارية والخطية للنجاح في الأنشطة الرياضية المختل

)  أبراهيميشير   أبراهيم  تامر  الطائر  (2018نبيل،  السهم  مهارة  لنجاح   La)   أن 
Fleche) القدم    يجب استقرار  مع  اللمسة  بحيث تصل  المناسب  الوقت  اختيار  اللاعب  يحسن  أن 

ذا   وا  الارض،  علي  المهاجم    لمالخلفية  فإن  الحركة  هذه  من  لمسة  يستطيتسجل  أو   علا  الوقوف 
ما    وكثيراكما أنه لا يستطيع القيام بحركة هجوم جديدة،    مكشوفاعي ويصبح هدفه  العودة لوضع دفا

يسبب   مما  الكتف  أو  الذراع  أو  بالجسم  سواء  المدافع  اللاعب  بحسم  تصادم    قانونيا   ضررايحدث 
 ( 10٣:٣ويعرضه لعقوبة الإنذار ثم احتساب لمسة علية إذا تكرر الخطأ.)

من اهم المتغيرات التي تؤثر بشكل إيجابي وملحوظ   ان القدرة العضلية تعد   الباحثويرى  
ينقل المبارز وزنه إلى قدمه الأمامية ويبدأ حيث  ،    flècheعلى مستوى أداء مهارة السهم الطائر  

إحضار    ةواصلحيث تساعده القوة العضلية على م تبدأ الساق الخلفية بالهجوم ،    ،    في تمديد الذراع 
، ويهبط   خلفية  قدمه البإلى الأمام ، ويرفع قدمه الخلفية ، ويعبر  السلاح والذراع والكتف الأمامي  

كما لو كان يسير بخطى مشي مبالغ فيها في هذه المرحلة ، عندما تهبط    -بها أمام القدم الأخرى  
، يُعتبر الهجوم  اللمسة في حالة التبارز  القدم الخلفية وبعد أن تمتد الذراع بالكامل ، يجب أن تتم  

 ما تهبط القدم الخلفية . منتهيًا عند 
خبرة    خلال  بمستوى    الباحثمن  قصور  وجد  فنيا  كمديرا  المعلمين  نادي  لفريق  وتدريبة 

سرعة مهارة السهم الطائر وبطئ في انطلاق اللاعبين اثناء البدء في السهم الطائر  مما يؤدي الى 
المنافس ان  ي الى استطاعة  للمنافس والذي يؤدي  السريع  بالعودة عدم الوصول  المهارة  دافع عن 

للخلف او الغطس او مسك النصل وحيث يكون اللاعب في حالة طيران فيتم احتساب اللمسة علية  
الباحث لتنين مجموع من التدريبات    ىلصعوبة الدفاع بعد الانطلاق في مهارة السهم الطائر مما دع

 بي سلاح سيف المبارزة  باستخدام التدريب البلومتري لتطوير مهارة السهم الطائر لدى لاع 
 أهداف البحث : 

 يهدف البحث الحالي إلى وضع برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البلومترك والتعرف على :  
لدي   - الطائر  السهم  مهارة  أداء  مستوى  في  التحسن  معدلات  على  المقترح  البرنامج  تأثير 

 لاعبي سيف المبارزة  . 
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 فروض البحث : 
البعدي للمجموعة الضابطة في مستوي  توجد فروق دالة إحصائي .1 القبلي والقياس  القياس  ا بين 

 أداء مهارة السهم الطائر لصالح القياس البعدي .
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في   .2

 مستوي أداء مهارة السهم الطائر لصالح المجموعة التجريبية. 
التح .٣ لصالح  نسب  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  بين  الطائر  السهم  مهارة  مستوى  في  سن 

 المجموع التجريبية . 
 المصطلحات المستخدمة في البحث :  

 تدريبات البلومترك : 
 ( 19:   14تمرينات تمكن العضلة من الوصول إلي القوة القصوى في اقل زمن ممكن.)        

 :    السهم الطائر
 انها القيام بالهجوم السريع المفاجئ علي المنافس بالسلاح والجسـم معـمهارة الغرض م  هي

 بعيـدايكـون المنـافس  عندماوتستمر الحركة بدون توقف وتتم   المنافسب  الاصطداممع ملاحظة عدم  
 وهــيالحركــة ،  هــذهســتخدام اوالمســافة ب ت عــن متنــاول المبــارز فيعمــل المبــارز علــي اكتســاب الوقــ

 (98:1الدفع والطيران.) تعتمد علي السرعة بقوة
 : المبارزة  سيف

، ويكون الوزن الكلي مقطعاوأقواها صلابة وأعرضها    طولاوأكثرها    آوزن  الأسلحةأثقل    هو
 ( 22:2سم. ) 110جرام، وأقصي طول له   770لسلاح سيف المبارزة  
 الدراسات السابقة : 

 أولًا : الدراسات العربية : 
الفقيدراسة   سعيد  القوي  عبد  )2021)  أحمد  بعنوان  5(  المميزة  برن(  للقوة  تدريبي  امج 

الطائر السهم  لمهارة  البيوميکانيکة  المتغيرات  في  وتأثيره  السفلي  للطرف   (Fleche) بالسرعة 
المبار  سيف  سلاح  و للاعبي   ، بالسرعة  زة  المميزة  للقوة  تدريبي  برنامج  تصميم  إلى  البحث  هدف 

البيوميکانيکية لمهارة   المتغيرات  المبارزة من خلال  وتأثيره في  الطائر للاعبي سلاح سيف  السهم 
لمهارة   البيوميکانيکية  والمتغيرات  بالسرعة  المميزة  القوة  في  التدريبي  البرنامج  تأثير  على  التعرف 
السهم الطائر للاعبي سلاح سيف المبارزة، واستخدام الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي 

البيوميکانيک المتغيرات  )تحديد  التجريبي  في  المنهج  الباحث  واستخدام  الطائر(،  السهم  لمهارة  ية 
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لملائمته لطبيعة البحث. واشتملت عينة    كذل  بتصميم القياس القبلي والبعدي للمجموعة تجريبية و
م  2021/  2020       سنة للموسم الرياضي    17البحث على لاعبي نادى طنطا الرياضي تحت  

للسلاح   المصري  بالاتحاد  ) والمسجلين  إلى )10وعددهم  بالإضافة  ( لاعبين لإجراء  10( لاعبين 
الدراسة الاستطلاعية، ومن أهم نتائج البحث أن البرنامج التدريبي قيد البحث له تأثير إيجابي في  

 .   القوة المميزة بالسرعة والمتغيرات البيوميکانيکية لمهارة السهم الطائر للاعبي سلاح سيف المبارزة
عدراسة   رأفت  مهارة  (  9)   (2018)  بدالمنعمايهاب  لاستراتيجية  تحليلية  دراسة  بعنوان 

بنتائج المباريات ، و   تحديد   إلى    هداف البحث السهم الطائر في سلاح سيف المبارزة وعلاقتهما 
الطائر   السهم  تكرار مهارة  )المجموعات    فيمعدلات  البحث   –أدوار  لدى عينة  المغلوب(  ،  خروج 

ي ، استخدم الباحث المنهج الوصف ت ،  ة السهم الطائر بنتائج المبارياالتعرف على مدى علاقة مهار و 
( مباراة من دور المجموعات، 1تم اختيار )،  لاعبين ذات مستويات عليا  يتمثل مجتمع البحث فو 
 .  ( مباراة من دور خروج المغلوب 1)

على  بعنوان تأثير استخدام التدريب البلومتري     (4( ) 2005دراسة أحمد شوقي محمد )  
تدريبي   برنامج  إلى محاولة وضع  البحث  الطاولة حيث هدف  تنس  لناشئ  الحركية  السرعة  تحسي 
المنهج الوصفي   الباحث  بلومتري مقترح لتحسين السرعة الحركية لناشئ تنس الطاولة وقد أستخدم 
والمسجلي  القليوبية  بمنطقة  الطاولة  تنس  ناشئ  وهم  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  ن  وتم 

سنة وكانت من أهم    15تحت    2005/    2004بالاتحاد المصري لتنس الطاولة للموسم الرياضي  
النتائج أن البرنامج قد أثر تأثير إيجابياً على تحسين مستوي القوة القصوة للجذع والذراعين ، وكذلك  

 على القدرة العضلية المتفجرة للطرف العلوي لعينة البحث . 
بعنوان تأثير التدريب البلومتري والتنبيه    (35()2011هاشم )  هيثم إسماعيل على  دراسة  

الملاكمين  لدي  المهاري  الأداء  الخاصة ومستوي  البدنية  الصفات  للعضلات على بعض  الكهربي 
بعض   على  الكهربي  والتنبيه  البلومتري   التدريب  تأثير  على  التعرف  إلى  البحث  وهدف  الناشئين 

الأ ومستوي  الخاصة  البدنية  الباحث  الصفات  أستخدم  وقد  الناشئين  الملاكمين  لدي  المهاري  داء 
المنهج التجريبي وكانت من أهم النتائج أن التدريب باستخدام التدريب البلومترى و التنبيه الكهربي 

بنسبة   للذراعين  القوة الانفجارية  تنمية عناصر  إلى  المميزة   58قدي أدي  القوة  % ، كما تحسنت 
% ، كما   61% إلى    26ا تحسنت معدلات تحمل السرعة إلى ما بين  % بينم  60بالسرعة بنسبة  

  19% للذراع اليمني ، و    ٣2تحسن مستوي الأداء المهارى لدي الناشئين في لكمات الرأس بنسبة  
 % للذراع اليسرى . 
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)دراسة   إبراهيم  محمد  في   (7()2013أحمد  البلومترك  تمرينات  استخدام  تأثير  بعنوان 
ا الصفات  بعض  الحركية تحسين  المهارات  بعض  أداء  مستوي  على  وتأثيرها  الخاصة  لبدنية 

بعض   تحسين  إلى  البحث  ويهدف   ، الجمباز  لناشئ  الأرضية  الحركات  جهاز  على  الأساسية 
الحركات   جهاز  على  الأساسية  الحركات  لبعض  الفني  الأداء  ومستوي  الخاصة  البدنية  الصفات 

تدريبي باستخدام التمرينات البلومترية وقد استخدم   الأرضية لناشئ الجمباز من خلال وضع برنامج
الباحث المنهج التجريبي وتم تطبيق البحث على عينة تم اختيارها بالطريقة العمدية والتي تمثلت في 

ناشئ وناشئة بنادي شباب دمياط ، وقد أظهرت النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح قد    12عدد  
لبدنية قيد البحث ، وكذلك مستوي الأداء الفني لجميع الحركات  أدي إلى تحسين معظم الصفات ا

 الأساسية  
 ثانياً : الدراسات الأجنبية :
من   كلا  موريسدراسة  إي   Nathan Morris ناثان  جي  ودي  فارنسورث  مارك   ،

)Mark Farnsworth and D.G.E. Robertson  (43   روبرتسون  بدراسة  (  2011( 
بالطعن  والسهم الطائر، وهدفت الدراسة الى المبارزة   ين  سيف  جومالتحليلات الحركية لهبعنوان  

عب لا  من  العينة  وكانت   ، الطائر  بالسهم  والهجوم  بالطعن  الهجوم  من  كلال  بين    ى المقارنة 
لطبيعة البحث وكانت اهم النتائج    هالمستويات العليا ، استخدم الباحثون المنهج الوصفي لملائمت

  الامامية وهي تعتمد بشكل كبير على الساق  ،  ية الجانب وفريدة من نوعهاالمبارزة رياضة أحاد   ان  
الرئيسية   الطاقة  إمدادات  الطائر  كما  السهم  زاد  كلما  من  بينما  اندفاع،  بها  الطاقة  معظم  تأتي 

من   قوة  تليها   ، الخلفية  للساق  ثم    مفصلالمرونة  الخلفية  الركبة  وكان  العضلة  السهم هجوم  ل. 
الراغبين  اللاعبين  نستنتج أن    ،    قوة كلا الساقينهجوم الطعن من حيث  يدا مع  أكثر تعقالطائر  

الأول على   المقام  يركزوا في  أن  الهجوم يجب  فعالية  تحسين  العضلات ، وكذلك    الذراعين  في 
 الركبة. الخلفية و 

بوريسيودراسة   ماركوسكا  ،  Zbigniew Borysiuk زبيغنيو   Natalia ناتاليا 
Markowska  ،   بعنوان مقارنة المبارزة بالسهم الطائر بين المستويات  (  2018()42ون )واخر

تحديد  الى  الدراسة  وهدفت  التصور،  أنواع  احد  باستخدام  المبارزة  سيف  لسلاح  والمبتدئات    العليا 
ل الحركة متعدد الأوجه  الطائر في  نمط  واللمسي في سهم  البصري  التحفيز  المبارزة اعتمادا على 

من نخبة  من  ،  مجموعة  العينة  الطالبات  واشتملت   ، كمجموعة ضابطة  البدنية  التربية  وطالبات 
الاختبار على   إجراء  شمل  وتضم  لاعبة  11وقد  البولندي.  المنتخب  في  عضوات  وجميعهن   ،

البدنية،    10المجموعة الاستطلاعية   التربية  الوصفي  طالبات في دورة  المنهج  الباحثون  واستخدم 
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وكانت  البحث  لطبيعة  النتائج    لملائمته  في  اهم  التنوع  من  كبيرا  مستوى  الدراسة  نتائج  وأظهرت 
الطالبات    المبارزات  أنماط الحركة تليها المواضيع اعتمادا على نوع التحفيز ومستوى الأداء بين  

لاعبات سلاح سيف المبارزة  يدل على أن    EMG. تحليل إشارة  الضابطة  والطلاب في مجموعة  
وفيما  المجموعة الضابطة  هربائية حيوية بالمقارنة مع الطلاب في  تنتج مستويات أقل من إشارة ك

 ركب.  قت رد الفعل الم وكذلك يتعلق بوقت الحركة 

بيور   بين طرق   (37)(  2015)   ,أخرون Bauerدراسة  مقارنة  لتنمية    بعنوان  التدريب 
دريبات بالأثقال  القدرة للطرف السفي ، وتهدف الدراسة إلى التعرف على تأثير تدريبات البلومترك والت

( لاعباً ، واستخدم    14على القدرة العضلية للطرف السفلي ، وقد تمت الدراسة على عينة قوامها )  
الباحث المنهج التجريبي باستخدام مجموعتين تجريبيتين إحداهما استخدم التدريب البلومتري والأخر  

  ( لمدة  البرنامج  وأستمر   ، بالأثقال  التدريب  أسبوع  12أستخدم   )  ، أسبوعيا  وحدات  ثلاث  بواقع 
القدرة   البلومترك في اختبارات  تدريبات  التي استخدمت  المجموعة  الدراسة عن تفوق  نتائج  وأسفرت 

 العضلية للرجلين على المجموعة التي استخدمت تدريبات الاثقال  
 إجراءات البحث 
 منهج البحث :  

البحث ، من خلال مجموعتين    استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لمناسبته لطبيعة هذا
 احداهما تجريبية والأخرى ضابطة بالقياس القبلي والبعدي لكل مجموعة .

 مجتمع وعينة البحث :  
المعلمين   بنادي  والمسجلين  المبارزة  سيف  لاعبي  من  عمدية  عينة  على  الدراسة  أجريت 

لاعب    18عينة م عمومي رجال ، حيث بلغ قوام ال   2021  –  2020ببني سويف للموسم الرياضي  
الباحث   منهم  و    6استخدم  الاستطلاعية  للعينة  إلى   12لاعبين  قسموا  الأساسية  للدراسة  لاعب 

 لاعب .  6مجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة عدد كل منهما 
 

 أدوات وأجهزة البحث : 
)           قام الباحث بإعداد وتجهيز مجموعة من الأدوات والأجهزة الخاصة بعملية القياسات 

 البدنية والمهارية ( وتنفيذ البرنامج التدريبي :  
 أدوات وأجهزة خاصة بالقياسات الأنثروبومترية والبدنية :  -أ

 جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسنتميتر . -

 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلوجرام .   -
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 ث . 100/   1ساعة إيقاف رقمية   -
 شريط قياس . -
 كجم .  ٣كرة طبية  -

  اختبارات القدرة العضلية :    -ب
 (1اختبار الوثب العمودي من الثبات .                 )مرفق -

 (2اختبار الوثب العريض ...........                 )مرفق  -

 (٣كجم( ......                )مرفق٣اختبار دفع كرة طبية ) -

 الاختبارات المهارية :  -ج 
 (4)مرفق    .........          اختبار سرعة السهم الطائر ... -

 ( 5اختبار مسافة السهم الطائر............              )مرفق -
 استمارات تسجيل البيانات :  -د

 (6استمارة تسجيل بيانات اللاعبين...................       )مرفق -

 ( 7استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في القدرة العضلي       )مرفق -

 (8جيل قياسات اللاعبين في اختبار السهم الطائر )مرفقاستمارة تس -
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

   ( على  الاولى  الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحث  المبارزة  6قام  سيف  لاعبي  من  لاعبين   )
بنادي المعلمين الرياضي ببني سويف والمسجلين بالاتحاد المصري للسلاح من نفس مجتمع البحث  

 ارج العينة الأساسية للدراسة وذلك   ومن خ
 للتأكد من : 

 دقة إجراء وتنفيذ الاختبارات .  -

 تفهم المساعدين لمواصفات الاختبارات وطرق القياس والتسجيل. -

 تنظيم سير القياس.  -

 صلاحية وكفاية الأدوات والأجهزة المستخدمة وبطاقات التسجيل .   -

 تفهم اللاعبين لكيفية أداء الاختبارات .  -

 لوصول إلى أفضل ترتيب لإجراء القياسات . ا -
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 القياسات القبلية: 
يومي   البحث  عينة  أفراد  لجميع  القبلية  القياسات  إجراء  والجمعةتم  على    8/2020/ 7:  6الخميس 

 النحو التالي : 

 ( : القياسات الأنثروبومترية .  8/2020/ 6 اليوم الأول ) -
 ضلية ، والأداءات المهارية .  ( : قياسات القدرة الع8/2020/ 7 اليوم الثاني ) -

وعلي ضوء ما أسفرت عنه القياسات القبلية تم تقسيم أفراد عينة البحث إلى مجموعتين متجانستين  
تجريبية   الأساسية   والأخرى أحداهما  المتغيرات  بعض  في  بينهما  المكافئة  تم  والبدنية  , ضابطة 

 ( .   6(،)  1) كما هو موضح بجدول والمهارية 
 ( 1جدول )

 متوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواءال
 ( 12ن =  )       التجريبية   –لمجموعتي البحث الضابطة  في المتغيرات " قيد البحث"        

 المتغيـــــرات  م
وحـــــــدة 
 القيـــاس 

 ء معامل الالتوا +ع  س

 سنوات  الســــــــــن   .1
20.9167 1.31137 -.110 

 ــ  .2  السنتيمتر ــول الطـــــ
173.6667 4.77367 -.161 

 الكيلوجرام الــــــــوزن   .3
67.7500 5.32789 1.322 

 سنوات  العمر التدريبي  .4
3.5833 .79296 .988 

 السنتيمتر الذراع   .5
76.8333 3.37998 -.404 

 السنتيمتر الجذع  .6
56.0000 4.51261 .534 

 السنتيمتر الرجل الامامية  .7
103.1667 5.18448 -.758 

  انحصرتالبحث في المتغيرات "قيد البحث" قد    لعينة  الالتواء( أن معاملات    1يتضح من جدول )  
 في المتغيرات )السن،  والطول والوزن  البيانات  اعتدالية( مما يدل على مما يدل على  ٣±ما بين ) 

 ( " قيد البحث".الرجل الامامية   –الجذع  –الذارع  –العمر التدريبي   –
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 ( 2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في  

 ( 12ن =  )    التجريبية   –لمجموعتي البحث الضابطة  المتغيرات البدنية" قيد البحث"

( جدول  من  معاملات  2يتضح  أن  قد   لعينة  الالتواء(  البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  في  البحث 
في المتغيرات في المتغيرات   البيانات   اعتدالية( مما يدل على مما يدل على  ٣±ما بين )  انحصرت 
 يد البحث". البدنية " ق

 

 ( 3جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في  

 ( 12ن =  )    التجريبية   –لمجموعتي البحث الضابطة  " قيد البحث"المهاريةالمتغيرات 

  ( معاملات    ٣يتضح من جدول  أن  قد   لعينة   الالتواء(  البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  في  البحث 
)    انحصرت  بين  على    ٣±ما  يدل  مما  على  يدل  مما  في    البيانات   اعتدالية (  المتغيرات  في 

 ث".المتغيرات البدنية " قيد البح 
 
 

 
 
 
 
 

 الاختبار  م
وحـــــــــدة 

 القيـــاس 
 +ع س

  معامل 
 الالتواء

 الوثب العريض  . 1
 315. 14.88415 270.0833 السنتيميتر 

 دفع الكرة   . 2
 744.- 55814. 7.8333 يميتر السنت

٣ .  
 312. 6.37407 59.0833 السنتيميتر  الوثب العمودي

 المتغيــــــرات  م
وحـــــدة 
 القيـــاس 

 الالتواء  معامل +ع  س

 1.020 06088. 1.5283 الثانية  سرعة السهم الطائر   1

 1.559- 06172. 2.5050 السنتيميتر  مسافة السهم الطائر  2
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 التكافؤ

 ( 4جدول )
 مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين 

 " وتني -مان بطريقة "  فى القياسات القبلية في المتغيرات قيد البحث  

 المتغيــرات  م
وحــــدة  
 القياس 

متوسط   المجموعات 
 الرتب 

مجموع  
احتمالية   U Z الرتب 

 P)الخطاء )

 سنة  الســـن  1
 32.50 5.42 الضابطة 

11.50 1.071 0.284 
 45.50 7.58 التجريبية

2 
 

 سنتيميتر الطـول 
 32.50 5.42 الضابطة 

11.50 1.043 0.297 
 45.50 7.58 التجريبية

3 
 

 كيلوجرام  ـوزن لا
 39.00 6.50 الضابطة 

18.00 0.00 1.00 
 39.00 6.50 التجريبية

4 
 44.00 7.33 الضابطة  سنة  العمر التدريبي

13.00 0.903 0.367 
 34.00 5.67 التجريبية

5 
 

 الذراع 
 

 سنتيميتر
 42.50 7.08 الضابطة 

14.500 0.563 0.573 
 35.50 5.92 التجريبية

6 
 

 الجذع
 

 سنتيميتر
 42.00 7.00 الضابطة 

15.00 0.485 0.628 
 36.00 6.00 التجريبية

7 
 القدم الامامية

 سنتيميتر
 30.50 5.08 بطة الضا

9.500 1.378 0.168 
 47.50 7.92 التجريبية

 * دال1.96( = 0.05" الجدولية عند مستوى دلالة ) Z " قيمة  *

ــة  (4يتضحححن محححن بيانحححات جحححدول ) ــة التجريبيـ ــين المجموعـ ــائيا بـ ــة إحصـ ــروق دالـ ــود فـ ــدم وجـ عـ
ى تكافؤ مجموعتي البحث مما يدل عل (0.05)عند مستوي   والمجموعة الضابطة في القياس القبلي

 .في المتغيرات " قيد البحث"
 ( 5جدول )

 مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين 
 " وتني -مان بطريقة "   في القياسات القبلية في المتغيرات البدنية قيد البحث   

 الاختبارات   م
وحــــدة  
 القياس 

متوسط   المجموعات 
 الرتب 

مجموع  
ية  احتمال U Z الرتب 

 P)الخطاء )

1 
 

 سنتيميتر الوثب العريض 
 39.50 6.58 الضابطة 

17.500 0.080 0.936 
 38.50 6.42 التجريبية

2 
 

 دفع الكرة 
 سنتيميتر

 35.50 5.92 الضابطة 
14.500 0.565 0.572 

 42.50 7.08 التجريبية
 سنتيميتر الوثب العمودي  3

 44.00 7.33 الضابطة 
13.500 0.803 0.422 

 34.00 5.67 التجريبية
 * دال1.96( = 0.05" الجدولية عند مستوى دلالة ) Z " قيمة  *

ــة  (5يتضحححن محححن بيانحححات جحححدول )  ــائيا بـــين المجموعـــة التجريبيـ ــدم وجـــود فـــروق دالـــة إحصـ عـ
مما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث  (0.05)عند مستوي   والمجموعة الضابطة في القياس القبلي

 ." قيد البحث"البدنية غيرات في المت
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 ( 6جدول )
 مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين 

 " وتني  -مان بطريقة "  فى القياسات القبلية فى المتغيرات المهارية قيد البحث  

 المتغيـرات م
وحــــدة 
 القياس 

متوسط  المجموعات
احتمالية   U Z مجموع الرتب الرتب

 P)الخطاء )

1 
السهم   سرعة

 الطائر 
 ثانية 

 35.00 5.83 الضابطة 
14.00 0.645 0.519 

 43.00 7.17 التجريبية
2 

مسافة السهم  
 الطائر 

 سنتيميتر
 43.50 7.25 الضابطة 

13.500 0.735 0.462 
 34.50 5.75 التجريبية

 * دال1.96( = 0.05" الجدولية عند مستوى دلالة ) Z " قيمة  *

عـدم وجـود فـروا دالـة ئياـائيا بـين المجموعـة التجريبيـة   (  6ت جـدول )  يتضح من بيانا
مما يدل على تكافؤ مجموعتي البيث   (0.05)عند مستوي    والمجموعة الضابطة في القياس القبلي

 ." قيد البيث"المهارية في المتغيرات 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية : الصدق والثبات    
-8-14/ 1٣الاستطلاعية الثانية يوم الخميس والجمعة الموافقين    قام الباحث بإجراء الدراسة 

)الصدق  2020 للاختبارات  العلمية  المعاملات  وحساب  القبلية  القياسات  أجراء  منها  الهدف  وكان  م 
 ( الأداء المهاري للسهم الطائر قيد البحث .  4( ، ) ٣والثبات( وتوضح جداول ) 

 أولًا : صدق الاختبارات : 
ساب صدق  اختبار مستوى أداء السهم الطائر  بتطبيق صدق التمايز علي  قام الباحث بح

( لاعبين ، )المجموعة المميزة( المسجلين والذين    6مجموعتين متساويتين في العدد قوام كل منها )  
الغير مميزة ( وهم ممن لم يشتركوا في  الجمهورية ، والمجموعة الأخرى  )  يشتركوا في بطولات 

الجمهوري )  بطولات  ، وجدول  المميزة     ٣ة  وغير  المميزة  المجموعتين  بين  الفروق  دلالة  يوضح   )
     الاداء المهاري للطعن  قيد البحث : 

 ( 7جدول )
 –مجموعتي البحث المميزة دلالة الفروق بين 

 " وتني -مان بطريقة "   غير المميزة في المتغيرات البدنية قيد البحث  

 الاختبار  م
وحــــدة  
 القياس 

متوسط   جموعات الم
 الرتب 

مجموع  
احتمالية   U Z الرتب 

 P)الخطاء )
1 

الوثب  
 العريض

 سنتيمتر 
 21.00 3.50 غير المميزة

0.00 2.887 0.004 
 57.00 9.50 المميزة

2 
 دفع الكرة 

 سنتيمتر 
 21.50 3.58 غير المميزة

0.500 2.827 0.005 
 56.50 9.42 المميزة

3 
الوثب  
 ر سنتيمت  العمودي 

 21.00 3.50 غير المميزة
0.00 2.892 0.004 

 57.00 9.50 المميزة

 * دال1.96( = 0.05" الجدولية عند مستوى دلالة ) Z " قيمة  *
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جميـع فـي بـين المجموعـة المميـزةي غيـر المميـزة   (Z)أن قـيم    (7)  يتضح من بيانات جـدول

ولصـالح  0.05ئيا عنـد مسـتود دلالـة جاءت دالة احصا  " قد البيث"  اختبارات القدرات البدنية  
 مما يشير ئلي ان الاختبارات على درجة مقبولة من الادا.، المجموعة المميزة 

 ( 8جدول )
 مجموعتي البحث المميزة  دلالة الفروق بين 

 " وتني -مان بطريقة "   غير المميزة في المتغيرات المهارية قيد البحث   

 المتغيـــــرات  م
وحــــدة  
 القياس 

متوسط   جموعات الم 
 الرتب

مجموع  
احتمالية   U Z الرتب

 P)الخطاء )

1 
سرعة السهم  

 ثانية  الطائر 
 57.00 9.50 غير المميزة

0.00 2.887 0.004 
 21.00 3.50 المميزة 

2 
مسافة السهم  

 سم الطائر 
 21.00 3.50 غير المميزة

0.0 2.892 0.004 
 57.00 9.50 المميزة 

 * دال1.96( = 0.05الجدولية عند مستوى دلالة )"  Z " قيمة  *

جميـع فـي  بـين المجموعـة المميـزةي غيـر المميـزة    (Z)أن قيم    (8يتضح من بيانات جدول )  

ولصــالح  0.05جــاءت دالــة احصــائيا عنــد مســتود دلالــة  " قــد البيــث"  المهاريــةاختبــارات 
 بولة من الادا.مما يشير ئلي ان الاختبارات على درجة مق، المجموعة المميزة 

 

 ثانياً  : ثبات الاختبارات : 
قام الباحث بحساب ثبات اختبارات القدرة العضلية ، وكذلك الأداء المهاري للسهم الطائر  

لاعب من مجتمع البحث ومن خارج    6بطريقة تطبيق الاختبار وا عادة الاختبار على عينه قوامها  
ك بفاصل زمني قدرة أسبوع بين التطبيقين ، وجدول العينة الأساسية ) العينة الاستطلاعية ( ، وذل

( يوضح معامل الثبات بين التطبيق الأول والثاني للعينة الاستطلاعية في اختبارات القدرة 10،    9)
 ( 9جدول)العضلية والأداء المهاري للسهم الطائر.                             

 قيم معاملات الارتباط بين التطبيق 
 ( 6ن= )       قيد البحث"   البدنية الأول/ التطبيق الثاني في اختبارات                     

 0.943( = 0.05الجدولية عند مستوى دلالة ) “ ر “ قيمة  *

الميسوبة أكبر من قيمة "ر" الجدولية عند مستوى "ر" أن قيمة  (9يتضح من بيانات جدول )
"قيد البيث"،  البدنيةالتطبيق الثاني على جميع الاختبارات بين التطبيقيين الأولي  (  0.05)معنوية  

 مما يشير ئلي ثبات تلك الاختبارات عند ئعادة تطبيقها على "عينة البيث".
 
 

 الاختبار  م
وحــدة 
 القيـــاس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الاول 
 قيمة "ر" 

مستوى 

 +ع  س +ع  س pالدلال 

 0.000 0.997 10.327 281.66 10.424 281.33 سم الوثب العريض 1
 0.000 0.991 0.206 8.266 0.234 8.250 سم دفع الكرة  2
 0.000 0.997 3.444 64.666 3.728 64.500 سم الوثب العمودي 3
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 ( 10جدول)
 قيم معاملات الارتباط بين التطبيق  

 ( 6ن= ) قيد البحث"  المهارية  الأول/ التطبيق الثاني في اختبارات                    

 0.943( = 0.05مستوى دلالة ) الجدولية عند “ ر “ قيمة  *

 ( جدول  بيانات  من  قيمة    ( 10يتضح  عند  "ر"  أن  الجدولية  "ر"  قيمة  من  أكبر  الميسوبة 
معنوية   الاختبارات  (  0.05)مستوى  جميع  على  الثاني  التطبيق  الأولي  التطبيقيين    المهارية بين 

 ى "عينة البيث". "قيد البيث"، مما يشير ئلي ثبات تلك الاختبارات عند ئعادة تطبيقها عل
 
 ( 11جدول ) 

 للمجموعة  والبعدد القبلي القياسين  متوسطي دلالـة الفروق بين 
 ( 6بطريقة ويلكوكسون اللابارومترية )ن =   التجريبية في الاختبارات المهارية قيد البحث   

 المتغيرات 
مجموع   البعدد القياس  القبلي القياس 

 الرتب
متوسط 
 الرتب

اتجاه  
مالية احت Zقيمة  الإشارة

 ع م ع م الخطأ 
سرعة السهم  

 0.046 1.383 0.067 1.538 الطائر 
3.50 
 افر

21.0 
 افر

- 6 
 صفر+ 

 0.027 2.207 = صفر
مسافة السهم  

 الطائر 
 افر 0.0611 2.728 0.079 2.485

3.50 
 افر
21.0 

 صفر  -
 +6 
 0.027 2.207 صفر= 

  ( ما يلى :   11يتضح من جدول )  
المتغيـرات   فـي  التجريبيـة  والبعـدي  القبلـيوجود فروا ذات دلالة ئياائية بين القياسين  

ييث أن جميع قيم ايتمالية الخطأ أاغر من مستوى   البعديقيد البيث وفى اتجاه القياس    المهارية
 . 0.05الدلالة 

( 12جدول )   

 نسب التغير بين متوسطي القياس القبلي

 (6المتغيرات المهارية قيد البحث )ن=  للمجموعة التجريبية فيالبعدي 
 نسبة التغير  متوسط القياس البعدد متوسط القياس القبلي  المتغيرات 

 11.2 1.383 1.538 سرعة السهم الطائر  
 9.7 2.728 2.485 مسافة السهم الطائر  

  التجريبية لمجموعة  ( ان نسب التغير بين القياسات القبلية والبعدي  12يتضح من جدول ) 
 (  11.2(  ، ) 9.7قد تراويت ما بين  )المتغيرات المهارية  في 

 

 تغيـــــرات الم م
وحـــــــــدة  

 القيـــاس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الاول 
 قيمة "ر" 

مستوى 

 +ع  س +ع  س pالدلال 

1 
سرعة السهم  

 الطائر
 0.000 0.979 0.039 1.373 0.040 1.378 ثانية 

2 
مسافة السهم  

 الطائر
 0.000 0.999 1.172 3.228 1.174 3.225 سم
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 ( 13جدول ) 

 للمجموعة   والبعدد القبلي القياسين  متوسطي دلالـة الفروق بين 
 ( 6)ن =      بطريقة ويلكوكسون اللابارومترية  الضابطة في الاختبارات المهارية قيد البحث      

 المتغيرات 
  مجموع البعدد القياس  القبلي القياس 

 الرتب
متوسط 
 الرتب

اتجاه  
احتمالية  Zقيمة  الإشارة

 ع م ع م الخطأ 
سرعة السهم  

 الطائر 
1.518 0.058 1.495 0.064 3.50 

 افر
21.0 

 افر
- 6 
 افر + 

 = افر 
2.271 0.02٣ 

مسافة السهم  
 الطائر 

2.525 0.033 2.458 0.020 1.00 
3.50 

1.00 
21.0 

- 1 
 +4 
 =2 

1.761 0.078 

  ( ما يلى : 13ن جدول )يتضح م
المتغيـرات  فـي الضـابطة والبعـدي القبلـيوجود فروا ذات دلالة ئياائية بـين القياسـين 

بينمـا لا توجـد فـروا فـي  البعـديوفى اتجاه القياس  في اختبار سرعة الفلس   قيد البيث   المهارية
 اختبار مسافة السهم الطائر .

 ( 14جدول ) 

   –بلي نسب التغير بين متوسطي القياس الق
 (6المتغيرات المهارية قيد البحث )ن=للمجموعة الضابطة  في البعدي 

 نسبة التغير  متوسط القياس البعدد متوسط القياس القبلي  المتغيرات 
 1.5 1.495 1.518 سرعة السهم الطائر 
 2.6 2.458 2.525 مسافة السهم الطائر 

  الضابطة لمجموعة  والبعدي    ( ان نسب التغير بين القياسات القبلية 14) يتضح من جدول  
 (  2.6(  ، ) 1.5قد تراويت ما بين  )فى المتغيرات المهارية 

 ( 15جدول )
 مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين 

 " وتني -مان بطريقة "    فى القياسات البعدية فى المتغيرات المهارية قيد البحث  

 المتغيــــرات  م
وحــــدة 
 القياس 

متوسط  تالمجموعا
 الرتب

مجموع  
احتمالية  U Z الرتب

 P)الخطاء )

1 
سرعة السهم  

 الطائر
 ثانية 

2.50 54.50 9.08 الضابطة 
0 2.504 0.012 

 23.50 3.92 التجريبية
2 

مسافة السهم  
 سنتميتر  الطائر

 21.00 3.50 الضابطة 
0.00 2.913 0.004 

 57.00 9.50 التجريبية
 * دال1.96( = 0.05ولية عند مستوى دلالة )" الجد Z " قيمة  *

وجــود فــروا دالــة ئياــائيا بــين المجموعــة التجريبيــة  ( 15يتضــح مــن بيانــات جــدول ) 
ولاـالح  (0.05)عنـد مسـتوي البعـدي  فـي القيـاس  بالاختبـارات المهاريـة  والمجموعة الضابطة  
 المجموعة التجريبية 
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 الدراسة الأساسية : 
أنه هناك مبادئ وأسس عامة    (2005خيرية إبراهيم السكري)محمد جابر بريقع ،  يذكر  

متفق عليها عند تدريب الرياضيين عامة يجب مراعاتها لنجاح عملية التدريب ، وينطبق أيضاً على  
 ( .  21:  21التدريب البلومتري .)  

  محددات البرنامج : 
  –  11  –  12  إلى  2020-  8  -16قام الباحث بتطبيق البرنامج الأساسي في الفترة من  

  م وذلك وفقاً للمحددات التالية :  2020
 ( أسبوعاً. 12مدة البرنامج ) -

 ( أسابيع . 4مقسمة على ثلاث مراحل كل مرحلة )  -

 ( وحدات .   ٣عدد الوحدات التدريبية أسبوعياً )   -

 دقيقة .   120زمن الوحدة التدريبية من  -

 مراحل البرنامج :  

 أسابيع ( :  4المرحلة الأولي ) 
  100في البداية تكون جميع الوثبات بسيطة ويكون الأداء على أرض مستوية والتكرارات )  

التدريبية والتنوع في الوثبات يجب أن يكون من الوثب الطويل من    125  – ( وثبة خلال الوحدة 
الارتدادي   والوثب  العميق  والوثب  واحدة  برجل  الحجل  وكذلك  الأسبوع  ٣0الثبات  ويخصص   ، م 

لى تصحيح مسار اللاعبين بغرض التأكيد على تعلم  الأول من ه ذه المرحلة إلي الإرشاد والتوجيه وا 
 المهارة في أداء التمرينات .

 أسابيع ( :  4المرحلة الثانية ) 
( وثبة خلال الوحدة التدريبية وتكون الزيادة في حمل التدريب   175  –  150تشمل على )  

الارتدادية   الوثبات  أضافة  مع  في 50الأداء  العدد  بنفس  الفردية  بالاستجابات  يحتفظ  بينما   ، م 
المرحلة الأولى وتستخدم الصناديق أو الحواجز كحائل وكذلك للتنوع في تمرينات القفز ، والوثب 
العميق بالرجلين معا  و الوثبات الفردية برجل واحدة وفي نهاية هذه المرحلة يؤدي الجميع الوثب 

 العميق برجل واحدة . 
 أسابيع ( :  4الثالثة )  المرحلة

( وثبة وتكون التدريبات بصورة فردية وفصل في التدريب وخاصة    225  -200التكرار )  
في ارتفاعات الهبوط خلال تدريبات الوثب العميق والتقليل في الانحناءات وتحتاج هذه المرحلة إلى  
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وكذ  والتكرارات  التدريبية  الأحمال  لزيادة  المبارزين  ومتابعة  بتصحيح  مراقبة  الاهتمام  يجب  لك 
 الأخطاء في الأداء لعدم التعرض للإصابة . 

 تقنين الأحمال التدريبية :
تم تقنين الأحمال بالنسبة للمجموعة التجريبية بتحديد أنسب الارتفاعات التي يمكن استخدامها  -

، ٣0ن  لكل تمرين وفقاً لمبدأ الفردية في التدريب ، حيث يتم تجريب ارتفاعات مختلفة تبدأ م
سم ( لصناديق الوثب للتمرينات المختلفة باستخدام القدمين وقدم واحدة ) الرجل الأمامية    ٣5
الرجل الخلفية ( وتسجل نتائج كل ارتفاع ، ويكون الارتفاع الذى يعطي أكثر من مؤشر جيد   –

أقل زمن ممكن هو أفضل ارتفاع يمكن استخدامه خلال  الطعن في  لتطبيق أعلى قدرة على 
لمستوي عمل وأدق  أنسب  الارتفاع  تقنين  يصبح  وعليه   ) التدريب  لفردية  وفقاً   ( التدريب  يات 

 العينة والمبارز. 

بالحمل كل أسبوعين حيث يتم في نهايتهما قياس ارتفاعات أخري يمكن من   - يتم الارتقاء 
 القدرة ( . –الزمن   –السرعة  –خلالها تحقيق أعلي مؤشرات الأداء ) القوة 

 امج البلومتري :  أسس وضع برن
 يجب عند وضع برامج التدريب البلومتري الأخذ في الاعتبار بعض الأسس الهامة والتي منها : 

 حالة اللاعب التدريبية . -

 المهارات الحركية للاعب . -

 الزمن المتاح . -

 كمية الأنشطة البلومترية التي يتضمنها التدريب . -

 طول دورة التدريب . -

 (   102:   22)                              الأمان .                 -

 مجموعات برنامج البلومتري :  
 تم اختيار التمرينات البلومترية وفقا لسبع مجموعات :  

 الوثب من الوقوف . -الوثب في المكان .               -

 تمرينات الصندوق . -الوثبات المتعددة .                -

 الارتداد . -   الوثب العميق .                -

 (   107:  22(      ) 9تمرينات الكرة الطبية .         مرفق ) -
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 مناقشة النتائج :  
( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معاملات   ٣،  2،    1يتضح من جدول )  

  ٣  ±)   نالالتواء لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة حيث تراوحت قيم معاملات الالتواء ما بي
كجم (   ٣دفع كرة طبية    –الوثب العريض    –( لكل من متغيرات القدرة العضلية ) الوثب العمودي  

مسافة السهم الطائر ( مما يدل    –، وكذلك للأداء المهاري للسهم الطائر  ) سرعة السهم الطائر   
 على اعتدالية القيم لكل من المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث . 

مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  دلالة الفروق بين    ( ال  6،    5يتضح من جدول )  
حيث تراوحت قيمة   وتني"  -بطريقة " مان    في القياسات القبلية في المتغيرات البدنية قيد البحث  

الوثب العمودي ،  0.80٣كجم ،  ٣لدفع الكرة الطبية    0.565)ز( لمتغيرات القدرة العضلية  ما بين  
للوثب العريض ، بينما بلغت لمتغيرات الأداء المهاري للسهم الطائر حيث بلغت لسرعة    0.080و  

وحيث أن قيمة ز الجدولية عند مستوي     0.7٣5ولمسافة السهم الطائر     0.645السهم الطائر   
 فهذا يعطي دلالة على تكافؤ كل من المجموعتين التجريبية والضابطة قبل تنفيذ التجربة .  0.05

قيد 7ا يتضح من جدول )كم العضلية  القدرة  ( فروق ذات دلالة إحصائية  في اختبارات 
كجم ( بين القياس القبلي والقياس    ٣دفع كرة طبية    –الوثب العريض    –البحث  ) الوثب العمودي  

البعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي ويدل هذا على فعالية التدريبات البلومترية والتي  
( في 2014لها البرنامج كتحسين للقدرة العضلية للرجلين ويتفق هذا مع ذكرة بسطويسي أحمد )  شم

به مغازل  تقوم  للعضلات كرد فعل منعكس  السريعة  الاستجابة  تؤثر على  البلومترك  تمرينات  أن 
العضلات وذلك من خلال بذل قوة قصوي في أقل زمن ممكن مما يعمل إيجاباً على تنمية عنصر  

من  القدر  كل  نتائج  مع   ذلك  يتفق  كما  للاعبين  ....  ة  وآخرون  ماركوفيك   Goanجوان 
Markovic..et Goan Markovic al (2007  )  بيور ,أخرون  وBauer et. Al….     (

  ٣6 – ٣1:  ٣8في فاعلية تأثير التدريب البلومتري في تحسين القدرة العضلية للرجلين  ) (2015
 ( ،  )٣7  :1- 6  . ) 

و   (  4)  (2005أحمد شوقي محمد )  هذه النتيجة مع نتائج دراسات كل من  كما تتفق  
( إبراهيم  محمد  )    (7()2013أحمد  تمام  عمرو حسن  العزيز  (  26()2000و  عبد  ودراسة   ،

  ( )  22()1989النمر  الخطيب  ناريمان   ،  )1995(  )34  ( كامل  أحمد   ،)1995  ()6  ،  )
مترك تعمل على زيادة القدرة العضلية لجميع  في أن تدريبات البلو   (20( )   1995عاطف رشاد )  
 أجزاء الجسم .
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  ( يتضح من جدول  والبعدي   8كما  القبلي  القياسين  إحصابين  دلالة  ذات  ( وجود فروق 
التجريبي  الطائر   ةللمجموعة  السهم  الطائر)سرعة  للسهم  المهاري  الأداء  السهم  –لقياسات  مسافة 

البلومترية وما تحدثه من انقباضات متكررة قد عملت    الطائر( ويرجع الباحث ذلك إلى أن التدريبات 
من   كلًا  يذكره  ما  مع  يتقف  وهذ  السرعة  مكون  زيادة  حلمي على  وعصام  بريقع  جابر          محمد 

انقباض    (27)  (  1997)   سرعة  زيادة  وهو  للقدرة  كعامل  السرعة  مكون  تحسين  مفتاح  أن 
ي  كما   ، الأداء(  في  )المشاركة  الحركة  تسبب  التي  دراسة  العضلات  مع  ذلك  الشافعي تفق        السيد 

إلى تأثير تدريبات القدرة لحركة الطعن من خلال التدريب بمقاومات خفيفة الأمر    (16()  2006)  
الذى نتج عنه تنمية القوة القصوى للمجموعات العضلية العاملة على مهارة السهم الطائر  والعمل 

 على تنمية وتطوير عضلات الطرف السفلي .   
يري  ج تدريبا  كما  لتأثير  نتيجة  أنه  السهم   ت الباحث  مسافة  زيادة  ذلك  أدي  فقد  البلومتري 

الطائر حيث أنه نتيجة لتدريبات البلومتري فقد أدي اكتساب المبارز القوة والسرعة إلى زيادة مقطع  
العضلة مما يجعلها قادرة على العمل بقوة أكبر وبالتالي قطع مسافة أكبر ويتفق هذا مع ما يذكره  

في أنه عندما يكتسب اللاعب القدرة فإن ذلك يؤدي إلى أمكانية    (1997لسيد عبد المقصود )  ا
تسارع كبيرة تؤدي إلى أن يكتسب جسم الرياضي لتلك الإمكانية أو جزء منه مما يؤدي إلي إحراز 

 (. 6:17مسافة أكبر)
صحة  من  تحقق  قد  الباحث  يكون  دالة   الأولالفرض    وبذلك  فروق  بوجود   والخاص 

العضلية  القدرة  مستوي  في  التجريبية  للمجموعة  البعدي  والقياس  القبلي  القياس  بين  إحصائيا 
 ومستوي أداء مهارة الطعن لصالن القياس البعدي . 

فروق ذات دلالة إحصائية  في اختبارات القدرة العضلية قيد   (  9جدول )  كما يتضح من  
كجم ( بين القياس القبلي والقياس   ٣طبية  دفع كرة    –الوثب العريض    –البحث ) الوثب العمودي  

البعدي للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي ويعزي الباحث ذلك إلى تأثير البرنامج التدريبي 
على فهمي  التقليدي الذى يعمل على رفع كفاءة الجهاز الوظيفي للمبارز ويتفق هذا مع ما يذكره  

سعي التدريب إلى تنمية وتطوير كل من الجوانب  ( الجزء الثالث في أنه ي2015)  البيك وآخرون 
 ( 40:  25) البدنية كالقوة العضلية والسرعة ...الخ  

كما يرجع البحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبارات الأداء المهاري) سرعة  
والقياس  ( بين القياس القبلي  10مسافة السهم الطائر( كما هو موضح بجول )   –السهم الطائر  

التدريبات   أن  إلى  ذلك  الباحث  ويرجع  البعدي  القياس  لصالح  الضابطة  للمجموعة  البعدي 
أكبر   مسافة  كسب  على  يعمل  مما  المهاري  الأداء  كفاءة  تحسين  على  تعمل  للأداء  المشابهة 
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أن رياضة المبارزة تتطلب عملًا    ( 1984عباس الرملي ) بزمن قصير ويتفق هذا مع ما يذكره  
يرا ليس من أجل تحريك ذلك النصل الخفيف فحسب و أنما من أجل توفير قدر كبير  عضلياً كب 

جدا من السرعة لنقل كتلة تفوق في وزنها كثيراً وزن ذلك السلاح وهي كتلة الجذع الذى يندفع  
 (    111:    21في قوة الى الأمام. )  

دالة إحصائيا بوجود فروق  وبذلك يكون الباحث قد تحقق من صحة  الفرض الثاني والخاص  
الطائر  السهم  مهارة  أداء  في مستوي  الضابطة  للمجموعة  البعدي  والقياس  القبلي  القياس  بين 

 لصالن القياس البعدي . 

اختبارات القدرة العضلية قيد   فيفروق ذات دلالة إحصائية     (  9جدول )  كما يتضح من  
) الأداء   اختبارات ، وكذلك  كجم (    ٣دفع كرة طبية    –الوثب العريض    –البحث ) الوثب العمودي  

( بين القياسيين البعديين لكل من   سهم الطائر، مسافة السهم الطائر) سرعة ال سهم الطائرالمهاري ل
إلى  ذلك  الباحث  ويرجع  التجريبية  المجموعة  لصالح  الضابطة  والمجموعة  التجريبية  المجموعة 

البلومترك والتي تعمل على رفع مستوي  ويرجع الباحث ذلك إلى استخدام البرنامج التدريبي لتمرينات 
طلحة حسام وآخرون القوة والسرعة مما يؤدي إلى تحسن الأداء المهاري ويتفق هذا مع ما يذكره  

أن التدريب البلومتري هو همزة الوصل بين كل من القوة العضلية     chu( نقلا عن كوت  1997)
لتح الرئيسي  المدخل  وأنه   ، ناحية  من  والسرعة  ناحية  هاتين  من  خلال  من  الأداء  مستوي  سين 

الصفتين القوة العضلية كصفة أساسية ، وأن التدريب البلومترك يقوم بتوجيه لهذه القوة في مسارتها  
 (   80،   79:  19الأداء )  لرفع مستوي سرعة

في أن الأداء   (2007بيان علي عبد الخاقاني )كما يتفق ذلك مع ما يذكره مع ما يذكره  
أتقان نتيجة لقدرة    ترتكز علي قدرة اللاعب على أداء المهارة بدقة و  سهم الطائرارة الالحركي لمه

وسرعة   قوتها  بكامل  السريع  الانقباض  على  أداء  اانبساطهالعضلات  بعد  امتدادها  كامل   على 
بالقوة العضلية    في المهارة، حيث أن هذه المهارة   الناتجة من اندفاع الحركة  أمس الحاجة للسرعة 

 ( .  159:   11اسبة )  المن
 الأستخلاصات :   

تطوير مستوى سرعة السهم  البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات البلومترك أدي إلى  .1
 نة في الضابطة . ي الطائر لدى المجموعة التجريبية ع

م  للسهمية المهارة الحركية نالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات البلومترك أدي إلى ت .2
 . أكثر من البرنامج التقليديلدي لاعبي سيف المبارزة الطائر 



 

 
 - 188 - 

 الثامنالجزء  2020  ديسمبر( 33)المجلد مجلة علوم الرياضة 

البرنامج التدريبي أدى الى تحسن في مستوى القدرة العضلية ومستوى مهارة السهم الطائر   .٣
 وبنسب تغير إيجابية لصالح المجموعة التجريبية عنة في المجموعة الضابطة . 

 التوصيات :
 نمية القدرة العضلية للاعبي سيف المبارزة . من تدريبات البلومترك في ت الاستفادة .1
في مختلف تطبيق تدريبات البلومتري على لاعبي سلاح الشيش ولاعبي سلاح السيف  .2

 .المهارات الهجومية 
 .   وعينة الاناث  الاستفادة من تدريبات البلومتري لفئات عمرية مختلفة .٣
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مهارة السهم  تدريبات البلومترك على القوة العضلية ومستوي أداء " تأثير 

 الطائر  لدي لاعبي سيف المبارزة
 أ.م.د / أيمن محمد فتوح غنيم

 
تــدريبات البلــومترك والتعــرف علــى  الحــالي إلــى وضــع برنــامج تــدريبي باســتخداميهــدف البحــث 

تــأثير البرنــامج المقتــرح علــى معــدلات التحســن فــي مســتوى أداء مهــارة الســهم الطــائر لــدي لاعبــي 
البحـث ، مــن خــلال  اسـتخدم الباحــث المــنهج التجريبـي وذلــك لمناسـبته لطبيعــة هــذاو سـيف المبــارزة 

أجريــت كمــا ريبيــة والأخــرى ضــابطة بالقيــاس القبلــي والبعــدي لكــل مجموعــة مجمــوعتين احــداهما تج
الدراســـة علـــى عينـــة عمديـــة مـــن لاعبـــي ســـيف المبـــارزة والمســـجلين بنـــادي المعلمـــين ببنـــي ســـويف 

لاعــب اســتخدم  18م عمــومي رجــال ، حيــث بلــغ قــوام العينــة  2021 – 2020للموســم الرياضــي 
لاعب للدراسة الأساسية قسموا إلى مجمـوعتين  12عية و لاعبين للعينة الاستطلا  6منهم الباحث  

البرنـامج وأشـارت اهـم النتـائج إلـى أن لاعـب  6أحداهما تجريبية والأخـرى ضـابطة عـدد كـل منهمـا  
تطــوير مســتوى ســرعة الســهم الطــائر لــدى التــدريبي المقتــرح باســتخدام تــدريبات البلــومترك أدي إلــى 

مـن تـدريبات البلـومترك  الاستفادةويوصى الباحث بضرورة   نة في الضابطةيالمجموعة التجريبية ع
 في تنمية القدرة العضلية للاعبي سيف المبارزة . 
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The effect of plyometric exercises on muscular strength and the 

level of performance of the flying arrow skill among 

 the fencing sword players 

 
 

Dr. Ayman Mohamed Fattouh Ghoneim  

The current research aims to develop a training program using the 

bluemetric exercises and to identify the impact of the proposed program on 

the rates of improvement in the performance level of the skill of the flying 

arrow among the sword fencing players. The study was also conducted on a 

deliberate sample of fencing sword players who are registered at the 

Teachers Club in Beni Suef for the sports season 2020-2021 AD, general 

men. Each of them is 6 players, and the most important results indicated 

that the proposed training program using the plumometric exercises led to 

the development of the level of speed of the flying arrow in the 

experimental group, a sample in the control group.  
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