
 

 

 الرابعالجزء  2222 يونية( 53المجلد) مجلة علوم الرياضة

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ٍقذٍت ٍٗشنيت اىبغذ

  ن  م    فة س   لمؼ  وا   م   لؼل ا     سوع ف     شتى    في   ء     لؼلما  وا    ون     لباحث ا     يها س  يج     لتي ا        لؼلمية ا    وث   لبح           الذساعات وا   د  تؼ

       ػناية    مة د    لمتق ا   ل  دو ل ا   ت ل  أو   د ق و    ها  وس ص      جميغ    في          لمجتمؼية ا        لتنمية ا      ػجلة    فغ د    في        لأعاعية ا   م   ػائ د ل ا

   ه ص   تنج    ما     ػلى    سة   كبي    جة  دس ب   ل  دو ل ا   ه ر ه   د    تؼتم   ا  كم   ،      يتها و ل  أو    مة د  مق    في      ضؼته   و     لؼلمي ا   ث           فائقة بالبح

          لاجتماػية ا   و        لنفعية  وا    ية و ب س  لت ا   ت     لمشكلا  وا        لقضايا ا       تؼالج    وث  بح و        دساعااااااااااااااااات   ن م        لؼلمية ا       ععاتها  ؤ م

      ياضي س ل ا       لمجال ا   و      ػامة      بصفة   ة    لحيا ا   ت    مجالا   ف     بمختل   ة ط  تب س  لم ا   ت     لمشكلا ا   ن م   ها  س  غي   و       ياضية س ل  وا

   ث    لأبحا ا   و          للذساعااااااااااااااات       نتيجة         لمختلفة ا       ياضية س ل ا   ب    لألؼا ا    في     داء لأ ا    وى       تفغ معت  اس   د  فق      خاصة      بصفة

      ياضية  س ل ا     بية س  لت ا      مجال    في   ط    لقيا ا   و   م ي و    للتق    دة     لمعاػ ا      دوات لأ ا   و       لؼلمية  ا    صة   لأجه ا   س ي  طو ت   و        لؼلمية ا

            د تؼااااذدت طااااشق  ق   دقااااو   لصا ا  الله    د ا  ػب  س         هاني جؼف.(     لؼليا ا      ياضية  س ل   ت ا  يا و    لمعت ا   لى  إ  ل  و ص و ل ا   جل    ن ا م

   ون      لباحث ا     يعؼى                                اء بالمغاتوي الباذني والمهااسي   و                                        التذسيب الشياضي حيث تهذف جميؼاا الاي الاستقا

   ط      لنشا    ات ا  لب ط  مت   ت و      حتياجا   ن ا م و      بيقها  ط ت   ب و ي  دس  لت ا     شكال         ب طاااااااااااااااشق وأ  نع  وأ    فضل      س   أ    ختيا ا   لى  إ

  (     26:66  .)  ن       فني ممك   وى        فضل معت أ   لى  إ  ل  و ص و  لل

  م     تقعي  ن    يمك و    ليه  إ    يصل       ود أن  ي   ري  ل    دف ا  له   ب ا        لتي تناع ا    يقة   طاااااااش ل     دسب ا  لم    دم ا    يعتخ  ك  ل ر    ػلى   ء    بنا و  

  و    ها  س    تأثي      داف و  ه أ        يقة لها   طاااااش    لكل              دة و الشاحاااااة و  لش  وا     لحمل      دام ا   عتخ    وب ا       بقا لأعل     طاااااشق ط ل ا  ه  ر ه

  س  ي  طااااو    في ت  ح     لنجا ا   في   ن                  بها جميؼا حتى تمك  م     لإلما     دسب ا  لم ا          ينبغي ػلى  و    بها   ص         لتي تتمي ا        خصائصها 

  (       200,202  :   62          جة ممكنة )  دس    قصى  أ   لى  إ     ياضي  س ل    سد ا      ية للف   سوس  لض  وا    نية  د  لب   ت ا    لصفا ا

                                                                      متشي من الوعائل المغتخذمه بشكل واعغ في المجال الشياضي حياث شااع اعاتخذام                والتذسيب البليو

         المختلفاة          بأصنافها                                                                         تذسيبات البليومتشيك المختلفة بوصفها تذسيبات مهمة واعاعاية فاي تياويش القاوة 

                                                                                     كاااهم ػن ااش بااذني لكثيااش ماان الفاػليااات الشياضااية وباازلك تؼااذ تااذسيبات البليومتشيااك احااذ الشكااائض 

واثره علي  بالدرعظ المميزة وةىقا بتطوير البيومتري تاثير ادتخدام التدريب
 لدي لاعبي الوثب الثلاثي بطض المتعيرات البدنيظ ومدتوي الانجاز الرقمي

 دنظ 20:12رحلظ الواعدين تحت دن م 
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                                                                           ؤثشه ػلي تقذم مغتوي الانجااص فهاو يقاشب الفجاوه باين القاوي الق اوي والقاوة الممياضه            المهمة والم

  (    2::2                                   بالغشػة وهزا يؼضص القوي الانفجاسية )

                                                                                          وقذ اتفق الؼلماء في تقشيش الاتحاد الذولي لالؼااب القاوي للهاواه ػان التاذسيب البلياومتشي بؼناوان   

                                         ولوياة اهتماام الماذسبين كهاذف اعاتخذام باشامج                                               المنضذة المغتذيشة ان كافة مغاابقات الوثاب تحتال ا

                                                                                        التذسيب البليومتشي ،كان هناك اتفاق بان التذسيب البليومتشي اصبح شائغ الاعتخذام فاي المجاالات 

   .                                                                         التذسيغية وان هناك ضشوسة لتنمية ال فات البذنية المشتبية بالمهاسة المتؼلمة

        وة وانه  ـاا       واص الق ـاا     بين خ  ل             هو همصة الو   ي          البليااومتش                   التدسيب ان التدسيب       ػلماااء                ويسى الؼديد من 

      القاااااااااااااااوة                         الؼضلية والقدسةمن ناحية  ،            هاتينال فتين ل    منخلا    لاداء ا                     السئيغي  لتحغينمغتوى   ل      المدخ

                       مغاساتها المناغبة لسفغ     فااي            هره القوى            فهو توجيه           البليااومتشي                    اغاغية اما التدسيب      ك اافة         الؼضلية 

       فضلا ػن                          من التاذسيبات البليومتشياة          ن توليفة                      ت الؼديد منالدساغات ا   اكذ     ء وقد     الاداء           مغتوى غسػة 

  (     0:26:        ل كبيش.)                                                           تدسيبات القوة التقليدية غوف تؤدي الىاستفاع مغتوى القدسة بشك

                                                                                     التذسيب البليومتشي تمشينات تجماغ باين القاو ة والغاشػة وتؼتماذ ػلاي سد فؼال تؼمال ػلاي تحغاين  

                         ة كبياشة مان الياقاة المشناة            (ػلاي ان كميا    21:1 )  Marty Dude     ٍارسحٜ                       الياقة اللاصمة حيث يؤكاذ 

                                                                               تخااضن فااي الؼضاالات لاعااتخذامها فااي الانقباااا الؼضاالي التااالي ويؼماال التااذسيب البليااومتشي ػلااي 

                                                                                             الاعتفادة من هزه  الياقة وتحويلها من طاقة  كيميائية إلاى طاقاة ميكانيكياة، وبازلك فاان الفائاذة  مان 

   (     22 6 :    62                                                 الأداء ت بح في توليذ أق ى طاقة ممكنة في وقت ق يش )

                                          م(الي ان الغاشا الاعاعاي للتاذسيب البلياومتشي      6002                                      ويزكش   أيهاب ػبذ الفتاح  وجمال فاسط )

                                                                                    هو تحويل الياقة التي تؼتمذػلي المشوناة التاي نح ال ػليهاا مان خالال وصن الجغام وقاو الجاربياة 

        ادة  فاي                                                                               الأسضية خلال انقباا الؼضلة المؼتمذ ػلي  التيويل إلى قاوة  متكافئاة فاي المقاذاس ومتضا

  (     623:6                                               الاتجاه خلال انقباا الؼضلة المؼتمذ ػلي التق يش. )

                                                   ان تذسيبات البليومتشيك هي تلك التذسيبات التاي تحتاوي    William Prentice           ٗىٌٞ بشاّج      ويؤكذ 

                                                   التي صممت لجؼلك اعشع وفي التذسيبات البليومتشياة يجاب          والذفؼات    مي                   الوثبات،والقفض،والش    ػلي

                                                               ولاو تام التاذسيب ببظءفاان الؼضالات عاوف تتؼاود ػلاي هازا الابظء ، وتؼتباش                    ان يكون الاداء عشيغ 

                                                                                   الغشػة المبذأ الشئيغي للتذسيب، وللتحاول مان الؼضالات البييئاة للؼضالات  الغاشيؼة يتيلاب رلاك 

                                                                             حشكااات عااشيؼة )متفجااشة( وهاازه النشاااطات تااتم ماان خاالال تقلياال صماان الات ااال  بااالأسا بااالجضء 

                                                          ليل صمن الات ال   بغيح اليذين الجاضء الؼلاوي مان الجغام ويؼتباش                           الغفلي من الجغم ومن خلال تق

  (     69::1                                                                 تذسيبات البليومتشيك هو اليشيقة المثلي لهزه النوػية من التمشينات.)
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                                                                             والتااذسيب البليااومتشي ػباااسة ػاان مجموػااة التااذسيبات التااي تتضاامن إطالااة للؼضاالة ماان وضااغ 

                                   مؼتمااذ ػلاى التق اايش لإنتااج حشكااة تتميااض                                               الإنقبااا المؼتمااذ ػلاى التيوياال إلاى وضااغ الإنقبااا ال

                                                                                بالقوة الكبيشة خلال وقت ق يش.ويوجذ ايضاا بؼاا الم ايلحات المغاتخذمة فاي إعالوب التاذسيب 

                 البليومتشي وهو :

                                                   هو المقذسة ػلاى إخاشاج قاوة خالال ماذى حشكاي ماا تشتكاض ػلاى                           الأعي٘ب اىقٖشٛ ىؼَو اىؼعيٜ:  -

                                              الؼ بي حيث يضياذ مقاذاس القاوة الذاخلياة ػان القاوة                                           الأعلوب الحشكي )الذيناميكي( للجهاص الؼضلي

                                                         ً                      الخاسجية ػلى أن ي احب إنقباا الؼضلات في هزا الإعلوب تقاسباً بين منشأها وإنذفاػها.

                                              هاااو الإنقبااااا الااازي يضياااذ فياااه مقاااذاس القاااوة الخاسجياااة                              الأعاااي٘ب اسعخغاااعٍٜ ىيؼَاااو اىؼعااايٜ:  -

                                               للؼضلات فئنه يحذث فيه امتذاد نتيجة لتتابغ تأثيش                   ً                             )المقاومة( لحظياً لبؼا الوقت ػن القوة الذاخلية

                                                                                    الؼماال الشااذيذ للقااوة الخاسجيااة فااي الاتجاااه المضاااد لؼماال الؼضاالات وبالتااالي يتباػااذ كاال ماان منشااأ 

                    وإنذغام هزه الؼضلات.

                                            هاو رلاك الإعالوب الازي تتفاوق فياه القاوة الخاسجياة                                    الأعي٘ب اسعخغعٍٜ اىقٖشٛ ىؼَو اىؼعايٜ:  -

    ً                                                                             حظياً نتيجة لتتابغ التأثيش الشذيذ للقوة الخاسجية ثم مقذسة القوة الذاخلياة فاي إيقااف                لبؼا الوقت أو ل

                                               )فشملة( القوة الخاسجية والتغلب ػليها مشة أخشى.

                                                            تغااتخذم التااذسيبات البليااومتشك فااي تيااويش القااذسة الؼضاالية والقااذسة                          إَٔٞاات اىخااذسٝب اىبيٞااٍ٘خشٛ:

                            الإنفؼالية كما تغتخذم لتحغين

                                                                            لقوة الق وى والقوة الإنفجاسية ورلك من خلال أفضل إعتخذام للياقاة المياطياة أو ماا             الؼلاقة بين ا

                            يؼشف بياقة الإطالة والتوصيل.

                           ٍَٞضاث اىخذسٝب اىبيٍٞ٘خشٛ:

                                                                                يضيااذ التشديااب البليااومتشي ماان الأداء الحشكااي بمؼنااى أن القااوة المكتغاابة ماان هاازا النااوع ماان   - 1

                                            بضيادة مقذسة الؼضلات ػلى الإنقباا بمؼذل أعشع.                                        التذسيبات تؤدي إلى أداء حشكي أفضل ورلك

                                                                               التااذسيب البليااومتشي رو ميااضة وتااأثيش واضااح ػلااى قااذسة الؼضاالات ػلااى إنتاااج القااوة الغااشيؼة   - 2

                                                                              اللحظيااة والتااي تمكاان اللاػااب ماان الإنجاااص والتحقيااق الشقمااي وتحغااين مغااتوى الأداء خاصااة فااي 

                                             ة والغاشػة لتحويلهاا إلاى وثباة أو قفاضة ػالياة أو                                            الأنشية الشياضية التاي تتيلاب الإعاتفادة مان القاو

                  طيشان أو غيش رلك.

                                                                                    يغتغشق الوثب الؼميق في التذسيب البليومتشي وقت أقل منه لنفظ التمشين باعتخذام الأثقال.  - 3
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                                                                                          من أهم مميضاته أن النظام والميكانيضم الؼ بي المحيظ بالؼضلة يتم تذسيبه للتأثيش ػلى إعاتجابة   - 4

                                                رلك في تضامن عشيغ بجانب عهولة اعتخذامه وتيبيقه.            الؼضلة ليتم 

                                                                                     يأتي في مقذمة أنواع التذسيب الزي يمكن أن يغاهم في كثيش من الأنشية الشياضية التي تتيلاب   - 5

                                                                                       الأداء ب وسة متفجشة من دوسان أو وثب أو دفغ أو غيش رلك مما يوفشه في التغلب ػلى المقاوماات 

                 في اقل صمن ممكن.

                                                                            ضح في التأثيش المتبادل بين القذسة الؼضلية والغشػة للشجلين والقذسة ػلى الوثاب            يلؼب دوس وا  - 6

                                         الؼمودي وبين كفاءة وفاػلية الأداء الحشكي.

                                                                               قذسته ػلى تظليل التاضامن باين دوستاي التق ايش والتماذد للؼضالات بجاناب تاأثيشه ػلاى عاشػة   - 7

                      التنبيه لأػ اب الؼضلات.

                    ى المتوعظ والمتقذم.                           ملائمته للشياضيين رات المغتو  - 8

                          أّ٘اع حَشْٝرث اىبيٍٞ٘خشك:  

                          حَشْٝرث اىشصيِٞ ٗاىَقؼذة:- أ

               حَشْٝرث اى٘رب:  - 1

                       الوثب الؼميق مغ الفجوة  -             الوثب الؼميق   -

              وثبة ال نذوق.  -                    وثبة الفجوة الغشيؼة   -

               الوثب المفتوح.  -                              الوثبة الواعؼة المتقاطؼة  -                          الوثبة الواعؼة بشجل واحذة -

        سسحذاد:         حَشْٝرث ا  - 2

                        الاستذاد بتؼاقب الشجلين.  -                    ً الاستذاد بالشجلين مؼاً   -

  -                     الاستاذاد ػلاى عايح مائال   -                               استذادا ال نذوق بتؼاقاب الاشجلين.  -                           ً استذاد ال نذوق بالشجلين مؼاً   -

                 الاستذاد الجانبي 

               حَشْٝرث اىغضو:  - 3

      الحجال   -             ي المتضاياذ               الحجل الؼماود  -                        الحجل الغشيغ بشجل واحذة.  -                         ً الحجل الغشيغ بالشجلين مؼاً   -

       للجانب

               حَشْٝرث اىخط٘:  - 4

            خيو ال نذوق  -                                            الخيوات المتناوبة مغ ثني الشكبتين.  -
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                 حَشْٝرث اسسحقرء:  - 5

                       الإستقاء المائل )لأعفل(.  -                                الإستقاء المائل )لأػلى(.  -

               حَشْٝرث اىضزع:  - ب

                حَشْٝرث اىشصغرث  - 2

                المشجحة الشأعية  -               المشجحة الأفقية   -

  :               حَشْٝرث اسىخفرف  - 2  

                          تمشيش كشة طبية من الجلوط.  -                                                  قزف الكشة اليبية من الإلتفاف.  -

                           حَشْٝرث اىصذس ٗعضاً اىنخف:  - س

                          مشجحة الزساػين بالذامبلض.  -                                   التمشيشة ال ذسية بالكشة اليبية.  -

                  غشف الكشة اليبية.  -                              دفغ جشاب الملاكمة.             -

                       تخذام مقؼذ عويذي واحذ.                    ثني ومذ الزساػين باع  -

                                   ثني ومذ الزساػين باعتخذام مقؼذين.   -

                               أعظ ٗق٘اػذ حذسٝبرث اىبيٍٞ٘خشٛ:

                              ً      ً                                               يتيلب التاذسيب البلياومتشي نشااطاً وجهاذاً أكباش مقاسناة بياشق التشدياب الأخاشى المتؼااسف ػليهاا 

          دا أعاعية      ً                                                                       حالياً وأن الخيأ في اعتخذامه يؤدي إلى إصابة الؼضلات والمفاصل والأوتاد وهناك مبا

                                                يجب أن تتبغ ػنذ اعتخذام التذسيب البليومتشي وهي:

     الأثااااش   - 4                                       الفااااشوق الفشديااااة.  - 3                                     الخ وصااااية.  - 2                                 الحماااال الضائااااذ.  - 1

          التذسيبي.

          الإعتشفاء.  - 7                                        التقذم بالحمل.  - 6                                       التنوع.  - 5

                                               حبرػٖر ػْذ اىخخطٞػ ىبشّرٍش حذسٝبرث اىبيٞتٍخشٛ:                           مَر أُ ْٕرك ػذة ٍبردئ ٝضب إ

                                            التمشينات يجب أن تأخز الإتجاه ال حيح للحشكة.  - 1

                                                                                  يجب أن تتشابه التمشينات مغ النشاط المماسط من حيث الشكل والؼمل الؼضلي ومذى الحشكة.  - 2

  –          في الؼضلات    شذ   –                       ً                                           مؼذل الإطالة يكون مشتبياً بتأثيش تمشينات البليومتشي.)مؼذل إطالة ػال   - 3

                                          قذسة إنقباا مشكضية ػالية في الإتجه المضاد(
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                                               أداء تمشينات البليومتشي يكون بأق ى عشػة ممكنة.  - 4

                           حصٌَٞ اىبشّرٍش اىبيٍٞ٘خشٛ:

                                                    خصرئص ٍخغٞشاث اىغَو اىَ٘صٔ خعه اىبشّرٍش اىبيٍٞ٘خشٛ:

                بغاايية إلااى الشااذة                                                             يجااب مشاػاااة التااذسج فااي الشااذة خاالال البشنااامج التااذسيبي ماان الشااذة ال       اىشااذة:   -

  %     20  –    20                                                  ً       ً                        الأػلى ومن التأثيش البغيظ إلى التأثيش الأكثش هام جذاً وغالباً ما تتشوح هزه الشذة بين 

                 من الشذة الق وى.

           % مان الشاذة     0:    إلاى     20                                                             بينما أشاسات بؼا المشاجغ الأخشى إلى أنه يجب أن تتاشوح الشاذة مان 

                                  من أق ى مقذسة للاػب خلال البشنامج.                         % مغ روي المغتوى الؼالي   10                   الق وى وقذ ت ل إلى 

   6                                                                      يشى البؼا مثل ديك هانل أن ػذد المجموػات المناعبة يجب أن تتشواح ماا باين            عضٌ اىغَو:   -

                                               مجموػات لكل تذسيب ورلك بما يتناعب مغ شذة الحمل   2  –

    ماشة     60  –    20                                                                    بينما يشى البؼا الآخش أن ػذد التكشاسات في كال مجموػاة يجاب أن تتاشواح مان 

               ً                        مجموػات مناعباً خلال التذسيب البليومتشي.   3  –   2                         أن يكون ػذد المجموػات من      ػلى

                                                            اتفقاات مؼظاام المشاجااغ ػلااى أنااه يجااب أن يكااون صماان الوحااذة التذسيبيااة                       صٍااِ اى٘عااذة اىخذسٝبٞاات: 

              دقيقة للإحماء.    29            دقيقة تتضمن     20    إلى     90                             للتمشينات البليومتشية ما بين 

                                                       من ناسيمان الخييب وأحمذ كامل والغيذ ػبذ المق اود ػلاى أن         اتفق كل                         اىشاعت ٗإعخؼردة اىشفرء: 

                                                                         ( أعاابوع كافيااة للبااشامج التذسيبيااة الخاصااة بااالبليومتشك بينمااا يااشى بؼااا الؼلماااء   26  –   :     مااذة )

  (  62       أعبوع.)    :2  –    26                                        والباحثين أنه يجب أن تمتذ هزه الفتشة من 

 :                                 اىَشاعو اىفْٞت لأداء اى٘رب اىزعرٜ

                                                              ثي مقذسة خاصاة مان الخ اائت التكنيكياة والتوافقياة ، وبخاصاة الإحغااط                      يتيلب أداء الوثب الثلا

                                                                                     بالإيقاااع الحشكااي)ستم الحشكااة( ، وكاازلك المقااذسة ػلااى الحفاااج ػلااى تااواصن الجغاام أثناااء الييااشان، 

                                                                                      والأداء التوافقي الجياذ للاستقااء وبالنغابة للخ اائت البذنياة فيتيلاب تنمياة ػن اش القاوة وبخاصاة 

                                                                      شػة التي تغتخذم في الاستقاء ، ويؼتبش الوثب الثلاثي ب افة خاصاة مان الوعاائل                   القوة المميضة بالغ

                            الفؼالة لتنمية قوة الاستقاء.
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                                               ٗٝخَٞض الأداء فٜ اى٘رب اىزعرٜ برىخصرئص اىخرىٞت:

                                        جشي الاقتشاب للوصول إلى الغشػة المناعبة.  •   

              ً                         الاستقاء اماماً بقذس الإمكان لأداء الحجلة.  •   

                                                                           الاستقاء للخيوة والوثبة بوضغ القذم ػلى الأسا بحشكة ايجابية يلي رلك الذفغ بماذ              تمهيذ وأداء  •   

                     سجل الاستقاء بالكامل.

                                                           التحكم في اعتقامة واتضان الجغم أثناء مشاحل الييشان الثلاث .  •   

                                     الهبوط بيشيقة فؼاله بؼذ أداء الوثبة.  •   

             عو اىخرىٞت :                                                 َٗٝنِ حقغٌٞ اىَشاعو اىفْٞت ىي٘رب اىزعرٜ اىٚ اىَشا      

- 9                                 الخيااااوة.- 2                              الحجلااااة .- 3                                      الإستقاااااءات.- 6                                 الاقتااااشاب- 2  

        الوثبة.

          الاقخشاب :

                                                                             لا يختلف الاقتشاب فاي الوثاب الثلاثاي ػناه فاي الوثاب اليويال ب اوسة جوهشياة ويجاب أن ي ال   

                                 للاعااتؼذاد للاستقاااء ، وتتااشاوح مغااافة                                                اللاػااب قااي نهايااة الاقتااشاب الااى مؼااذل ػااال ماان الغااشػة

              خيااوة ، ويختلااف     60-    :2                  متااش / أي مااا يؼااادل     22-  :3                                    الاقتااشاب ػنااذ اللاػبااين الااذوليين مااا بااين 

                                                                                  ً الإيقاع الحشكي في الخيوات الأخيشة من الاقتشاب في الوثب الثلاثي ، حيث تق ش الخيوات قلايلاً 

   ً                                  ً    لياً دون إهمال متيلبات فشد الشجل تماماً فاي                                                مغ صيادة مؼذل الغشػة والاعتمشاس في سفغ الشكبة ػا

                                                                                   الاستقاء ، وتضمن ػملية ضبظ الخيوات الأخيشة من الاقتشاب تمهيذ وضغ القذم بالقشب من مغقظ 

                                                  ً                                    مشكض ثقل الجغم، وػذم انخفاا مشكض الثقل للجغام كثياشاً . أثنااء الاعاتؼذاد للاستقااء بحياث تكاون 

                                                 نخفاا مغاس اليياشان وهاو مان متيلباات الأداء فاي الوثاب                                    الإػاقة قليلة في الاستكاص الأمامي مغ ا

        الثلاثي.

                                                 ويجب أن يوفش الاستقاء للحجلة ميلبين أعاعيين هما :              اسسحقرءاث:  

                                اىَغرفظت ػيٚ اىغشػت الأفقٞات بقاذس   •  ب                                                           ظَرُ ٍغرس غٞشاُ غ٘ٝو ىَشمض رقو اىضغٌ.  •  أ  

        اسٍنرُ.

                                                  صوسة ، وهزا يؼني ان تيول مغافة الحجلة بقذس الإمكان                                    ويجب الشبظ بين هزين الميلبين بأفضل   

                                                                                        مغ المحافظة ػلى مغتوى الغشػة. وتمثل نوػية أداء الحجلة أهمية كبيشة في تحذيذ طول المغافات 

                                                                                            الجضئيااة بالنغاابة للمغااافة الكليااة لتحذيااذ النغااب فيمااا بااين هاازه المغااافات الجضئيااة ، وبالنغاابة لتحذيااذ 

                                                                وثب الثلاثي فيجب النظش إلى أن هناك طشيقتين أعاعيتين للوثب الثلاثاي                          أطوال المغافات الجضئية لل
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                                                                                   وهي طشيقة الوثب المشتفغ وطشيقة الوثب المنخفا ، ويتضح الفشق بين اليشيقتين ب افة خاصاة 

           في الحجلة.

                                                                                  وتمثل الخيوة أهمية خاصة ، ويغتييغ اللاػب الذولي إنجااص مغاافة طويلاة فاي الخياوة ، ويجاب   

                   % من مغافة الحجلة.    9:  –    0:                         ػب الخيوة في مغافة تؼادل            أن يقيغ اللا

 

                              حخَزو إَٔٞت اىغضيت فَٞر ٝيٜ :         اىغضيت:  

                                                               قيغ المغافة المناعبة مغ تجنب انخفاا الغشػة الأفقية بقذس الإمكان.  •   

                                تمهيذ الهبوط ثم الاستقاء للخيوة.  •   

                          المحافظة ػلى اتضان الجغم.  •   

                                                      مام الى المغتوى الأفقي فاي الخياوة الأخياشة مان الاقتاشاب وماغ                             حيث يشتفغ فخز سجل الاستقاء للأ  

                                                                                   مشجحة الغاق للأمام ينخفا الفخز وتمتاذ الشجال بالكامال لحظاة وضاغ قاذم الاستقااء بالكامال ػلاى 

                                                                                   اللوحة بهزه الحشكة الايجابية من انخفاا الغشػة الأفقية فاي الاستكااص الأماامي ويق اش مان صمان 

                                                            ن بؼذ رلك ان تمتذ سجل لاستقاء بالكامال فاي مفاصال الحاوا والشكباة                          الاستقاء . ومن الأهمية بمكا

                                 والقذم في اللحظة الأخيشة للاستقاء.

                                                                                      ويتم مشجحة الشجل الحشة للمغتوى الأفقي مغ تبادل تحشيك الزساػين مغ حشكة المشجحة ، وتتقذم   

              ى الأسا فاي حاين                                                               ً      سجل الاستقاء للأمام ولأػلى أثناء الييشان إلاى أن ي ابح الفخاز مواصيااً لمغاتو

                                                   تتأخش الشجل الحشة بحيث يغتؼذ اللاػب لتأدية الخيوة .

                                    ً                                              ويجب ملاحظة أن يكون جغم اللاػب مغتقيماً في كل من الحجلة والخيوة والوثبة ويجب الا يميل   

                                                                                         للأمام أو الخلف أو الجانب ، ويؤدي اللاػبين الذوليين تبادل حشكة الزساػين للمحافظة ػلى تاواصن 

       الجغم.

     ط٘ة:   اىخ  

                                 ً                                                    لا تختلااف متيلبااات أداء الخيااوة كثيااشاً ػاان تلااك المتيلبااة لأداء الحجلااة فيمااا ػااذا الاستقاااء ، حيااث   

                                                                                         يتيلب الاستقاء للخيوة حشكة ايجابية لقذم الاستقاء كما هو الحال فاي الوثباة اللاحقاة . بؼاذ مشجحاة 

                   أماام مغاقظ مشكاض ثقال                                    ً                              الغاق للأمام تمتذ سجل الاستقاء تقشيباً لتوضغ بحشكة ايجابية ػلاى الأسا 

                                                                                   الجغم بمغافة قذم ون ف ، وكلما صادت الغشػة الأفقياة اعاتياع اللاػاب وضاغ قاذم الاستقااء ابؼاذ 

                                                         ً         ً                          من هزه المغافة وبقذس ما يكون الهبوط بؼذ أداء الحجلة عشيؼاً وايجابياً فئن رلك يقلال الإػاقاة ويماش 

                                  مشحلة المذ للاستقاء ، وكما هو متبغ                                                        مشكض ثقل الجغم بمشحلة الاستكاص الؼمودي بغشػة أػلى لتبذأ 

                                     ً                                            فاي الاستقااء للحجلاة يجاب ان تتناعاق صمنيااً حشكاات مشجحاة الشجال إلاى المغاتوى الأفقاي. ويتخااز 

                                                                            اللاػااب وضااغ المشااي المميااض للوثااب الثلاثااي خاالال مشحلااة الييااشان والاازي يغاااػذ اللاػااب ػلااى 

                           الهبوط بحشكة أكثش ايجابية.

        اى٘ربت:  

                                                           اللاػب في المحافظة ػلاى عاشػته الأفقياة خالال الحجلاة والخياوة بقاذس                      ػلى الشغم من محاولات  

                                                                                   الإمكان ينخفا مؼذل هزه الغشػة خلال الاستقاء الثالث ب وسة نغبية ولتؼويا هزا التناقت فاي 

                                                                                   مؼذل الغشػة ليتمكن اللاػب من إنجاص مغافة جضئية كبياشة يجاب ان يشتقاي بضاوياة اكباش وعاشػة 

                                                                  س لييشان بقذس الإمكان ، ويختاس اللاػب طشيقة أداء الوثباة التاي تتناعاب                        ػمودية ػالية ليشتفغ مغا

                                                                                         مغ امكاناته بحيث يمكنه الاعتفادة من مغاس اليياشان بؼاذم تنااقت مغاافة الوثباة أثنااء الهباوط.وفي 
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                                                                                   الاستقاء للوثبة يجب مذ مفاصال الحاوا والشكباة والقاذم واعاتقامة الجغام ومشجحاة الشجال الحاشة 

  (  62      فقي. )              حتى المغتوى الأ

  (  62                                    لا يختلف الهبوط ػنه في الوثب اليويل)            اىٖب٘غ:  

 

 
                ٍشنيت اىبغذ :

   ء     عتقصا ا     خلال   ن م  ك ل ر ك و  ت       لمنافعا ا    جم  مؼ         كتها في س   مشا و   ا   عته س   مما     خلال   ن م       لباحثة ا    جت  لاح   د ق

ذسيب ء   ثنا أ   ن  بي  دس   للم        لباحثة ا ت ل             سي في تنمية   مت و    لبلي ا   ب ي  دس  لت ا    دام      باعتخ   م      هتمامه ا    دم ػ   ة ج   ملاح   م ت         ا

    باااي ي  دس ت      نامج س ب   ء   بنا   ث   لبح ا    را ه    في              عاااؼت الباحثاااة     را ل  .                           ػن اااش القاااوة الممياااضة بالغاااشػة         وتياااويش

                بالغاااشػة وبؼاااا مااان     صة    لممي ا    وة  لق ا س ي  طاااو ت                          سي ومؼشفاااة ماااذي تااااثيشة ػلاااي  مت و    لبلي ا   ب ي  دس  لت ا     يقة  طاااش ب

 .                                                   المتغيشات البذنية ومغتوي الانجاص الشقمي  لؼينة البحث

             إذاف اىبغذ 

                                         ذسيبي بيشيقة التذسيب البليومتشيك بهذف :                            تقذيم اقتشاح ت ميم بشنامج ت

                                                                         مؼشفااة مااذي تاااثيش اعااتخذام التااذسيب البليومتشيااك ػلااي تيااويش ػن ااش القااوة المميااضة  

         بالغشػة.

             التاي لهاا اثاش                         بؼاا المتغياشات البذنياة و                                                مؼشفة مذي تاثيش اعتخذام التذسيب البليومتشيك ػلي  

   .                        ػلي اداء الوثب الثلاثي

  .                   مغتوي الانجاص الشقمي                      م التذسيب البليومتشيك                       مؼشفة مذي تاثيش اعتخذا 

 

            فشٗض اىبغذ 

                                                        هناااااااااك فااااااااشوق رات دلالااااااااة إح ااااااااائية بااااااااين الاختباااااااااسين القبلااااااااي والبؼااااااااذي  - 2

                                                                             للمجموػة)التجشيبية(ل الح القياط البؼذي في تيويش ػن ش القوة المميضة بالغشػة. 

                                                        هناااااااااك فااااااااشوق رات دلالااااااااة إح ااااااااائية بااااااااين الاختباااااااااسين القبلااااااااي والبؼااااااااذي  - 6

  .                                 بؼا المتغيشات البذنية )قيذ البحث(                                    ػة)التجشيبية(ل الح القياط البؼذي في       للمجمو

                                                        هناااااااااك فااااااااشوق رات دلالااااااااة إح ااااااااائية بااااااااين الاختباااااااااسين القبلااااااااي والبؼااااااااذي  - 3

                                               مغااتوي الانجاااص الشقمااي لمغااابقة الوثااب الثلاثااي ) قيااذ                                           للمجموػة)التجشيبية(ل ااالح القياااط البؼااذي فااي 

  .       البحث (
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              ٍصطيغرث اىبغذ  

          ٍٞ٘خشٛ :             اىخذسٝب اىبي

   سة   اه ج    خلال   ن  م  م    لجع ا      نة في   سو  لم ا    اقة  ط       عتؼمال      ن و ا ي ص   بتخ  ص      لتتمي  ت    صمم  ب  ي  دس       يقه للت  طااااااش   هي   

   أن              لؼضلة يمكنها    ن ا      جية تا و ل و            ػلى حقيقة بي  د     يؼتم   را  ه        دو اسن و ل   س ا    تقصي     دة  و        نية مغ م    دواس ل ا   كة  س  لح ا

    :22)  ،  62 )   ب.  تث   أن        ها قبل  د م  م     ما ت      س إرا   كب    دا ا  جه     وة أو   ل ق ر  تب

         برىغشػت               اىق٘ة اىََٞضة 

                                                                                هي قذسة اللاػب ػلي اعتخذام الحذ الاق اي مان القاوة باق اش صمان ممكان ويؼشفهاا ػالاوي بانهاا 

                                                                                    قذسة الجهاص الؼضلي الؼ بي في التغلب ػلي مقاومات تتيلب دسجة ػالية من عشػة الانقباضا ت 

   .                                             الؼضلية لزا فهي مضيج من القوة الؼضلية والغشػة

                 اىذساعرث اىغربقت

                اعاخخذاً حَشْٝارث                 وػنوانهاا  تاأثيش    (  11   (        2117                          رً بٖر  سٕرً فعاو اىط٘اياٜ         دساعت ق    - 2      

                     هاذفت هازه الذاسعاة إلاى              فاٜ عابرع ػاذٗ     111                                           اىبيٍٞ٘خشك اىَرئٞت ػيٚ حغغِٞ ٍغاخ٘ٙ اسّضارص  

                                                                                     التؼشف ػلى تأثيش اعتخذام تمشينات البليومتشك المائية ػلى تحغين مغاتوى م لاذى لاػباي منتخاب 

                                 الإنجااص  فاي عاباق ػاذو بالاعاتناد إلاى    200                             تم وضاغ تمااسين بلياومتشك مائياة                    جامؼة حماة ، ولهزا 

                                                                                     ماسجغ وداسعاات ػلمياة تام اعاتخذام المانهج التجشيباي بأعالوب المجماوػتين المتكاافئتين الضاابية 

                                                                                          والتجشيبية ،لملائمته ليبيؼة البحث وأهذافه وفشضياته، تم اختياس الؼينة بيشيقة ػمذية وهام لاػباو 

                    تام تقغايم ػيناة البحاث  .     لاػباا  (  26                                        حمااة للالؼااب القوى)الازكوس( الباالد ػاذدهم )            منتخاب جامؼاة 

                           لاػباين( فاي المجموػاة الضاابية    2                                                      باليشيقة الؼشوائية إلاى مجماوػتين تجشيبياة ،ضاابية) بواقاغ 

                                                                                  لاػبااين( فااي المجموػااة التجشيبيااة  وكاناات ماان اهاام النتااائج ان تمشينااات البليااومتشك المائيااة     2  و)

                                                                           ايجابيا لذي المجموػاة التجشيباة فاي الاختبااس البؼاذي مقاسناة بالاختبااس القبلاي حياث               اجهشت تاثيشا

                                                       م في الاختاس البؼاذي اقال منهاا ػان الاختبااس القبلاي، ومان هناا    200                           كان متوعظ اصمنة اختباس ػذو 

                                                                                  أوصينا إلى ضشوسة وضغ تم تمشينات بليومتشك مائية محكمة واعتخذامها للاػباي منتخاب جامؼاة 

        في ػذو.   200               غين الإنجاص  م .        حماة لتح

 

                  خأزٞس اغخخداً بؼض            وػنوانهااااااا      (    17  (     2112                ٞرغُٞ اىٗائيٜ     ه    فٞص              دساعااااات قاااااارً بٖاااااار   - 6

                                 َٖرسة اىيؼب برىسأط ىعػبُٞ اىشبرب     اداء                                                    خَسْٞرث اىبيَٞٗخسك ىخغٗٞس اىقٗٓاىؼعيٞٔ ىيسضيُٞ ٗدقت 

                            ىتطويسالقوه الؼضليه للسجلين                                                  الهدف من الدساغه هومؼسفة اثستمسينات البليومتسك ػل            بنسة اىقدً  
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               بكاااشة القاااذم وقاااذ                    مهاسة اللؼب بالسأط      اداء     دقة   ،  ص ـااا                              هرهالتمسينات يؤديالى تطويسالقف ل           واغتخدام مث

       ( لاػبااا   26                        ( لاػبااا تاام تقغاايمهما الااي )  62                                               اعااتخذم الباحااث الماانهج التجشيبااي ػلااي ػينااة قوامهااا )

                      بنتائج الدساغهان هناك         ائج الاي                                     ( لاػبا مجموػاة تجشيبياة وقاذ اعافشت النتا  26                مجموػة ضابية و )

                                                                  فااااي اختباااااسات دقااااة مهاااااسة اللؼااااب بااااالشاط كاااازلك فااااي )اختباااااس الوثااااب الؼمااااودي(            فسقامؼنويا 

                                                                                         )القفصالؼسيامنالثبات ( ل الحالمجموػةالتجسيبية وهرايؼود الى تاثيس هره التمسينات ػلى تطويس 

       ل اكثااااااااااش              ليكون را مفؼو      الاداء                                                               القوه الؼضليه للسجلين الامسالري يؤدي الى سبط هرا التطوسمغ دقة

      اجاااااشاء                                              فيالمناولة والتهديف و اخيسااو ىالباحث بضسوسة   ل     الافض      الاداء        ين نحو  ـااااا           ايجابة للاػب

                   التمسينات ػليهم مغ     هاااااااااااااااااااااااااااااااازه       تخدام  ـاااااااااااااااااااااااااااااااا                                    بحوث مشابهة ػلى الناشئين لمؼسفةاثساغ

   ل       ػلى افض  ل      للح و       اللؼباااااة   ة  ـااااا                                                 ءتكيفالتماسينالبليومتسكلكيتلائم مغتوى اللاػبينونوػي     اجاااااشاء

                        وةا لانفجاسية لدىاللاػبين  ـا     ة الق ـا         داد لتنمي ـ                                 او ى بضسوسة اغتخدامها فيمسحلة الاػ      وكزلك         النتائج 

                           وخا ة فيالاػداد الخاص لهم. 

                              حاأرٞش حاذسٝبرث اىبعٝاٍ٘خشك فاٜ          وػنوانهاا     (  6   (      2119                              دساعت قرً بٖر عغِٞ ٍرسدُ ػَاش    - 3

                                 ِٞ ٗالاّضارص اىشقَاٚ ىفؼرىٞات اى٘ربات                                                         حط٘ٝش بؼط اىَخغٞشاث اىنَْٞرحٞنٞت ٗاىقذسة الاّفضرسٝات ىياشصي

                                                                           ان الهذف من البحث هو تيويش الانجاص الشقماي مان خالال اعاتخذام تاذسيبات البلياومتشك           اىزعرٞت 

                                                                                        لتيويش القذسة الانفجاسية لليشف الغفلي ودساعة اثش رلك في تيويش بؼا المتغياشات الكينماتيكياة 

                                             يبي بت ميم المجماوػتين المتكاافئتين لؼينتاين مان                                              المؤثشة في الانجاص. اعتخذم الباحث المنهج التجش

               ، تاام اختياسهمااا     6002-    6002                                                          طاالاب كليااة التشبيااة الشياضااية بجامؼااة الغااليمانية للؼااام الذساعااي 

                                                                 ( طالبااا للمجموػااة الواحااذة. طبقاات المجموػااة الاولااى )التجشيبيااة( تماااسين   29                ػشااوائيا وبواقااغ )

                                                   بية( التماسين المنهجياة المؼتماذة. تام تكاافؤ الؼينتاين                                            البلايومتشك بينما ادت المجموػة الثانية )الضا

       ص/ثاا (   69                                                                             في بؼا الاختباسات البذنية والانجاص الشقمي . اعتخذم الة ت ويش فذيوية رات تشدد ) 

                                                                                    مغ حاعوب متيوس وتم تحليل الت ويش الفياذيوي باعاتخذام البشامجياات المؼتماذة لازلك  فضالا ػان 

                                            متااشا( والقفااض اليوياال والحجاالات لمؼشفااة مااذى تيااوس     30                               بؼااا الاختباااسات البذنيااة مثاال ػااذو )

              الغشػة الافقية   - 3                            الغشػة الؼمودية لحظة النهوا   - 6                          الغشػة الافقية لحظة النهوا   - 2          الؼينتين. 

             الضاويااة لحظااة   - 2                     الضاويااة لحظااة الاعااتناد   - 9                      الؼموديااة لحظااة الاعااتناد        الغااشع  - 2             لحظااة الاعااتناد 

               م بواقاغ وحاذتين       6002 / 2 /  :2      لغاياة       6002 / 6 /  21          يغ للفتاشة                                 النهوا ان مذة البشناامج تغاؼة أعااب

                                                                                         تذسيبيتين أعبوػيا أي أجمالي ػذد الوحذات ثمانية ػششة وحذة تذسيبية. وطبقا لقواػذ حمل تاذسيب 

                      % مان أق اى قاذسة للواثاب   20      % الاى   90                                                    البليومتشك فلقذ اعتخذم فى البشنامج شذة تتشاوح ماا باين

     وػاااذد    2- 6                                         ياااة لتمشيناااات البلياااومتشك وػاااذد المجموػاااات مااان                                بالنغااابة للمغاااافات الأفقياااة والؼمود
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           دقيقااة وبااين    3- 6                                               تكااشاسا مااغ فتااشة ساحااة نشااية بااين المجموػااات مقااذاسها     26- 2             التكااشاسات ماان 

                                                                   ثانية. كما تم اعتخذام التذسيب الذائشى كيشيقة تنظيمية مناعبة ليبيؼاة     10-  29                  التكشاسات مقذاسها 

                                            المجموػااة التجشيبيااة ػلااى محيااات تشاامل بؼضااها ػلااى                                    تنفيااز البشنااامج ػاان طشيااق توصيااغ أفااشاد 

                                                                                   تمشينااات بليااومتشك. اعااتنتج الباحااث مااا يااأتي: ان البشنااامج المؼااذ والاازي يحتااوي ػلااى تمشينااات 

                                                                                            البليومتشك ادى الى تيوس الؼينة التجشيبية في جميغ المتغيشات البايوميكانية والانجاص والاختباسات 

                                                   ينة التجشيبية في متغيش الغاشػة الؼمودياة لحظاة النهاوا                         جهش تيوس واضح ول الح الؼ  -         البذنية. 

                                                                                           في كل من مشحلتي الحجلة والقفضة بؼذ ان كان هزا المتغيش وفي المشحلتين التي تمت الاشاسة اليهما 

              ات الماؤثشة فاي                                                                        ػشوائية. تؤدي تشاكيلة مبشمجاة مان تمشيناات البلياومتشك الاى تياويش اهام المتغياش

                                                                      الانجاص الشقمي وهي الغشػتان الافقية والؼمودية في لحظتي النهوا والاعتناد.

              حاأرٞش اعاخخذاً           وػنوانهاا    (    3  (       2115                                         دساعت قارً بٖار  بارٕشة ػيا٘اُ صا٘اد اىضَٞياٜ   - 4

                                                                              حَشْٝرث اىبيٍٞ٘خشك فٜ حط٘ٝش اىق٘ة اىؼعيٞت ىؼععث اىشصيِٞ ىعػباٜ اىناشة اىطارئشة : 

                                كان الهاذف مان هازه الذساعاة هاو                                  ٚ لاػبٜ ّردٛ اىطيبت ىيذسصت الأٗىٚ             بغذ حضشٝبٜ ػي

                                                                            مؼشفة أثش تذسيبات البليومتشك ػلى تيويش القوة الؼضلية لؼضالات الاشجلين لاذى لاػباي 

                                                                             الكشة اليائشة، وان اعتخذام هازه التمااسين عاوف يياوس مهااسة الوثاب الأفقاي و الؼماودي 

                          متاش. تام إجاشاء اختبااس قبلاي     30            لى عشػة سكاا                                     من الثبات كزلك تاثيش هزه التذسيبات ػ

                                                               لاػااب كااشة طااائشة ماان الذسجااة الأولااى لنااادي اليلبااة، ثاام قغاامت الؼينااة إلااى     62    ػلااى 

                                               خضااؼت المجموػااة التجشيبيااة إلااى تااذسيبات البليااومتشك .                        مجمااوػتين ضااابية و تجشيبيااة

      الاػلاى                                                                          المكونة من قفضات عشيؼة، الوثب اليويل، القفض الؼشيا مغ صياادة المغاافة نحاو

                                        و نفاازت الذساعااة فاي القاػااة الذاخليااة لنااادي       6006 /  22         و لغايااة /      6006 /  26 / 2   2       وللفتاشة

                                                                              اليلبة. جهش من خلال تيبيق المنهج التجشيبي و نتائج الذساعة أن هناك فشق مؼناوي فاي 

                     متااش و ل ااالح المجموػااة     30                                              اختباااس الوثااب الأفقااي و الوثااب الؼمااودي و عااشػة سكااا 

                                 اعاتنتجت الباحثاة أن عابب هازا الفاشق                           تخذام تاذسيبات البلياومتشك                     التجشيبية و كنتيجة لاعا

                                                                           المؼنااوي ل ااالح المجموػااة التجشيبيااة و تيااوس القااوة الؼضاالية ماان خاالال تنفيااز تمشينااات 

    30                                                              البليااااومتشك ممااااا أدى إلااااى تحغااااين الوثااااب الأفقااااي و الؼمااااودي و عااااشػة سكااااا 

                       خذام تمااسين البلياومتشك                                                     أوصت الباحثة بئجشاء بحوث ػلى الناشئين لمؼشفة أثاش اعات.   متش

                                                                            ػليهم مغ إجاشاء تكيياف لتمااسين البلياومتشك لكاي تلائام مغاتوى اللاػاب و نوػياة اللؼباة 

                                                                         للح ااول ػلااى أفضاال النتااائج كاازلك أوصاات الباحثااة باعااتخذام هاازه التماااسين فااي مشحلااة 

                                                                            الإػذاد لتنمية القوة الأنفجاسية لذى اللاػبين من الجضء الخاص بالإػذاد البذني. 
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             شاءاث اىبغذ   إص

            ٍْٖش اىبغذ 

                                                                     اعتخذمت الباحثه المنهج التجشيبي للمجموػة الواحذة بقياعيين قبلي وبؼذي

                  ٍضخَغ ٗػْٞت اىبغذ

                                                                            يمثاال مجتمااغ البحااث ماان لاػبااي الؼاااب القااوي الناشاائين والمغااجلين ضاامن المشااشوع  القااومي   

 City)         تي كلاوب)            عانة بناادي عاي       22:60                                               للموهوبين والبيل الاولمبي مشحلة الواػذين تحت عان 

Club  ( ( لاػبااين كذساعااة اعاعااية )  :                                                     ببنهااا وقااذ تاام اختياااس ػينااة البحااث بيشيقااة ػمذيااة وقوامهااا                        

                                                                           ( لاػبين  دساعة اعتيلاػية قامت الباحثة باجشاء التجانظ لؼينه البحث في متغياشات  2           تجشيبيه( و)

               البحث         

 ٘صُ(( حضرّظ اىؼْٞٔ فٜ ٍخغٞشاث اىَْ٘  اىغِ,اىط٘ه,اى1صذٗه  

 

              فهازا ياذل ػلاي    30                                           ( ان مؼامال الاخاتلاف لجمياغ المتغياشات لا يتجااوص  2             يتضح من جذول)

                                                             وجود تجانظ داخل المجموػة من حيث متغيشات اليول والوصن والغن. 

 

 

 

 

 

 

 

 

              مؼامل الالتواء                 الانحشاف المؼياسي                المتوعظ الحغابي          المتغيشات

     0.20     6.13       222.22      اليول

     0.22     3.62      29.22      الوصن

 -       0.232     0.12      21.29             الؼمش الضمني

 -       0.699     2.02     6.22                الؼمش التذسيبي 
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( ٞٗعظ خنرفؤ ػْٞخٜ اىبغد فٜ بؼض اىَٗاصفرث اىبدْٞت اىَؤزسة فٜ 2صذٗه  

 اىشقَٜالاْضرص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

ه فٜ ٍغربقت َٗساغ اىسقَٜ الاْضرص َخغٞس فٜ اىبغد ػْٞخٜ خنرفؤ ٞٗعظ : (3صذٗه   

 اى٘رب اىزعرٜ قٞذ اىبغذ

      َغخٗٙ

       اىدلاىت

 ) ث(      قَٞت

         اىَغغٗبت

        الاْغساف

         اىَؼٞرسٛ

      اىٗغغ

        اىغغربٜ

          اىَخغٞساث         اىَضرَٞغ

       اىسقَٜ        الاْضرص         اعخطعػٞت      9.419      1.211      1.762      1.189

          اىخضسٞبٞت      9.531      1.141

 

                أعظ اىبشّرٍش : 

                                                                          ذادالتمشينات المقتشحة بالاػتماد ػلي المشاجغ والذساعا ت والابحاث المشابهه فاي             تم ت ميم واػ

                                                                                 تخياايظ فااي تخياايظ واػااذاد البااشامج التذسيبيااة بالاضااافة الااي اساء الغااادة الاعاااتزة والخبااشاء 

      َغخٗٙ

       اىدلاىت

 ) ث(      قَٞت

         اىَغغٗبت

        الاْغساف

         اىَؼٞرسٛ

      اىٗغغ

        اىغغربٜ
          اىَخغٞساث         اىَضرَٞغ

1.689      1.414      
 

1.112      

 

3 .992    

 

 

         اعخطعػٞت
 ً   31   ػذٗ

 

1.116      

 

3.977      

 

          اىخضسٞبٞت

1.374      1.914      
 

1.147      

 

2.313      

 

        عخطعػٞت ا
  ه   غٗٞ     ٗزب

 

1.161      

 

2.321      

 

          اىخضسٞبٞت

1.338      1.976      
 

1.112      

 

 

8.719      

 

        عخطعػٞت ا
     غضعث   5

 

1.118      

 

8.758      

 

          اىخضسٞبٞت
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                                                                                     المتخ  ين في ت ميم البشنامج التذسيبي وكزلك الاػتماد ػلي الشابكه الؼالمياة للمؼلوماات وقاذ 

                                       مشينات وفق اعظ يمكن تلخي ها فيما يلي :           تم بناء الت

                                       مشاػاة التمشينات وفق الامكانات المتوفشة -

                                                                        مشاػاااة المبااادا الؼامااة فااي تيبيااق حماال التااذسيب ماان حيااث التااذسج بالحماال والفااشوق  -

                      الفشديه  والاعتمشاسية 

                                                                            مشاػاة ػن ش المشونة في التمشيناات حتاي يتغاني للباحثاة التغلاب ػلاي ػقباات التاي قاذ  -

   ا       تواجهه

               أدٗاث اىبغذ : 

                                                     اعتنذت الباحثه في جمغ البيانات ػلى الأدوات التالية :  -

                                          بشنامج الألؼاب التمهيذية من إػذاد الباحثة  -

                                        اختباسات المتغيشات البذنية قيذ البحث .  -

           أثقال ( .   –       كونضات   –      أحبال   –      شواخت   –                        أدوات مغاػذة ) كوس طبية  -

                  الذساعه الاعتيلاػيه -

             سات البذنية                    تحذيذ اختباسات القذ -

                                                   اػخبرساث عَو اىخذسٝب فٜ بشّرٍش حَشْٝرث اىبيٍٞ٘خشك -

                                                                               تغااتخذم فااي التااذسيب البليااومتشي أنااواع مختلفااة ماان التمشينااات إال أن جميؼهااا يؼتمااذ ػلااى 

                                                                                اعتخذام مقاومة قوية وعشيؼة التي تؤدي إلى حذوث مياطية الؼضلة ، ثم تق ايشها للتغلاب 

                                            رلك الوثبات والحجلات والخيوات، بحياث يشاػاى أن                                    ػلى هزه المقاومة ، وتغتخذم لتحقيق

                  أكااذ الاتحاااد الااذولي    (.    :211              الغااكاسورخشون ،(                                 يكااون الاداء بأق ااى قااوة وعااشػة ممكنااة 

                                                             (ػلى أنه ػنذ ت اميم بشناامج تاذسيبي باعاتخذام تمشيناات البلياومتشك     6001             لالؼاب القوى )

                       والمفاصل بمنضلاة شاذة فاي                                 : يؼذ الجهذ الواقغ ػلى الؼضالت     اىشذة  - 1                 يجب مشاػات الاتي:

                      هزا االنوع من التذسيب

(اىؼ٘اٍو اىَؤرشة ػيٚ ٍغخ٘ٙ يذة حذسٝبرث اىبيٍٞ٘خشك ىيضضء اىغفيٜ ٍِ  4صذٗه   

 اىضغٌ

        اىؼ٘اٍو        اىخأرٞش

                                                                    قاا٘ة سد فؼااو الاسض فااٜ أرْاارء اىخصااردً اىفااشدٛ خااعه حااذسٝبرث اىبيٞااٍ٘خشك حغاابب 

                             ىَفرصاو ٍقرسّتبرىخصاردً اىضٗصاٜ  ا,             الاّغاضت اىعارٍت,                        ظغطر ػيٚ اىؼععث اىؼرٍيات 

            برىقذٍِٞ(

                      ٍغرعت اىخصردً ٍغ الاسض    

       اىغشػت                   .                                  صٝردة اىغشػت حضٝذ ٍِ يذة اىخذسٝبرث

         الاسحفرع                  .                                                     ميَر اسحفغ ٍشمض رقو اىضغٌ اصد ٍغخ٘ٙ ق٘ة اىخصردً برلاسض
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    ععث                                                            ميَر اصد ٗصُ اىعػب اٗ اىعػبت  اصد ٍقذاس اىؼبء اى٘اقغ ػيٚ اىؼ

                                            بَْٞر الاٗصاُ الاظرفٞت  صرمٞج أٗ ٗصُ....(َٝنِ          اىَفرصو,             الاّغضت اىعرٍت,       اىؼرٍيت

 .                        ٗرىل ىضٝردة يذة اىخذسٝب                     إظرفخٖر ى٘صُ اىضغٌ

 

                  ٗصُ اىعػب /اىعػبت    

                         (أعاابوػيا . ويفضاال أن تكااون    3- 2           يتااشاوح ماان ) :                           ػااذد ٗعااذاث اىخااذسٝب الأعااب٘ػٞت  - 2

                     لجهاص الؼ بي الؼضلي.                              وحذتين ػلى الاكثش، ورلك لاساحة ا

                                                                       هو ػذد التكشاسات أو المجموػات التي يؤديها اللاػاب خالال الوحاذة التذسيبياة ،        اىغضٌ: - 3

                                                                               وقذ لخ ت الكثيش من الذساعات إلى أن محتوى البشنامج البليومتشك يفضل أن يحتوي ػلى 

                    ( مجموػاات وبحاذ اق اي  2- 6                                               حجم مانخفا ،فؼاذد المجموػاات يفضال أن يتاشاوح ماابين)

       تكشاس.   (  29 )

                                                                    ػلى المذسب أن يشاػي التؼب الناتج ػان تمااسين القاوة الغاشيؼة والحاشص ػلاى        اىشاعت:- 4

-   9                                                                         مانح الشياضاي ساحاة بينياة كافياة، بحياث تكاون الشاحاة باين التكاشاسات فاي حاذود ماان )

                                              المجموػات.أماا الشاحاة باين الوحاذات فيجاب أن تكاون             ( دقيقاة باين   3- 6              (ثانياة ، ومان )  20

ذ تذسيبات ػنيفة تحتاج إلى      أيام   ( 2- 6       مابين )               عااػة ػلاى الاقال     :2                      ُّ                          فتذسيبات البليومتشك تؼُّ

           للاعتشفاء. 

                                                                                  ولقذ اعتخل ت الباحثه ػذدا من الاختباسات الملائمة لهزه القذسات البذنية الخاصاة بلاػباين 

                                        ( عنه من لاػبي الؼاب القوي،وقاذ اخازت بنظاش      22:60                                الفئات الؼمشية الواػذين تحت عن )

                                                                الخبااشاء و المخت ااين انهااا ت االح لاختباااس ػينااة البحااث وفااي تحذيااذها ،وقااذ               الاػتباااس اساء

                                   خضؼت الى الششوط الؼلمية للاختباس،

                   اىؼْٞت الاعخطعػٞت: 

                                    ( لاػباين مان فئاة الواػاذين ضامن المشاشوع  2                                       تم تيبيق الاختباسات ػلى ػينة بلاد ػاذدها) 

                   (  الاازين لاام يكونااوا    60:  22                                                    القااومي للموهااوبين والبياال الاولمبااي لالؼاااب القااوي تحاات عاان )

                                                                      ضاامن ػينااة البحااث لايجاااد مؼاااملات )ال ااذق و الثبااات و الموضااوػية( فااي الفتااشه ماان 

                      كمااااااااااااااا وضااااااااااااااح فااااااااااااااي الجااااااااااااااذول سقاااااااااااااام      6066 / 2 / 2    حتااااااااااااااي       6066 / 2 / 2

   (  3   .)   

  :               صذع الاخخبرساث

                                                                   حياااث تااام ػاااشا الاختبااااسات الخاصاااة بالقاااذسات البذنياااة ػلاااى المتخ  اااين و اقاااشوا   -

                                                     ػاان اعااتخذام ال ااذق الاازاتي و هااو صااذق الااذسجات التجشيبيااة                       صاالاحيتها لهاازه الفئااة فضاالا

                                                                                للاختباس بالنغبة للذسجات الحقيقية التي خل ت من شوائبها اخياء القيااط و يقااط بحغااب 

                                     الجزس التشبيؼي لمؼامل ثبات الاختباس .

 - :                ربرث الاخخبرساث  

                نفغااها فااي فتااشتين                                                               وهااو ان يؼيااي الاختباااس نفااظ النتااائج ارا مااا اػيااذ تيبيقااه ػلااى الؼينااة   

                 ( اياااام و تباااين ان  9                                                        مختلفتااين و فاااي جاااشوف مشااابهة ،حياااث تااام اػاااادة الاختباااسات بؼاااذ ) 

    ػناذ       2:.0                                                                      الاختباسات تتمتغ باذسجات صاذق و ثباات ػالياة ػناذ مقاسنتهاا بالقيماة الجذولياة 

     0.09                ( و بمغتوى دلالة  2            دسجة حشية ) 
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 -                  ٍ٘ظ٘ػٞت الاخخبرساث:

                                                    ػنذ تيبيقه، والاختباسات المغتخذمة بالبحث رات موضوػية                            وهو الاختباس الزي يبؼذ الشك   

                                                                               جيذة لانها تتمياض بالغاهولة الملائماة و واضاحة الفهام والتيبياق وفاي طشيقاة القيااط ،وغياش 

                                                                                     قابلة للتأويل و بؼيذة ػن التقويم الزاتي و يؤدي الغشا الازي مان اجلاه تام تيبيقاه باعاتخذام 

                                           تؼاذ الاختبااسات موثاوق بهاا لأنهاا تتمتاغ بالشاشوط                                      وحذات الضمن ، والمغافة والتكشاس لزلك 

                                                                            الؼلمية للأختباس و هي الثبات و ال ذق و الموضوػية و كما موضح بالجذول التالي: 

 ( ّخرئش ٍؼرٍو اىصذع ٗاىزبرث ىيَخغٞشاث اىبذّٞت 5صذٗه   

    لاىت د ى ا

        سعصرئٝت ا

   صت  دس

   ٝت س  ىع ا

ٗ    ٍعح

 ٙ 

    لاىت د ى ا

 " س"      ىقٍٝت  ا

    ىٝت  دٗ  ىص ا

      ٍؼرٍه

 " س"  ث     ىربر ا

  ه   ؼرٍٍ 

   دع  ىص ا

 ً   عص

      ىؼّٝت ا
  س     لاخحبر ا

   ه  دا

 

 

13   

 

 

 

1015     

 

 

 

1087     

1097     1098      

 

 

4  

   ه   بسض      غضعث  ) 5(        اخخبرس

       اىٞغرس   ه   ٗسض        اىَُٞٞ

    َُ  ً     31     ػااااااااااااذٗ        اخخبرس     1097     1096  ه  دا

        اىقصٗٙ(        اىغسػت(        اىغرئس

   ضٝ  س  ىؼ ا  ب  رٗ  ى   س ا    خحبر   ا ا     1094     1091  ه  دا

        ث اىقاااااااااااااااااااا٘ٓ     ىربر ا  ُ ٍ 

          اّفضرسٝت(

     0.9                                                               ( ان الاختباسات البذنية تتمتغ ب ذق وثبات ػالية حيث انها اكباش مان    9               يتضح من جذول ) 

                                             وقيمة  س  المحغوبة اكبش من قيمة  س الجذولية.

                                                                       تم اجشاء القياعات القبليه لمجموػة البحاث )التجشيبياه( ياومي الاسباغ والخمايظ                  اىقٞرط اىقبيٜ :

      بحث(.                                 في جميغ الاختباسات المحذدة )قيذ ال      6066 / 2 /   9،2         الموافق

                 اىخضشبت الاعرعٞت 

                   حيث حذدت مذة تيبياق         6066 / 6 /  21    حتي           6066  /    2  /  :                                    لقذ تم تنفيز البشنامج في الفتشه من  

                                                                           اعابيغ بمؼذل وحذتيين في الاعبوع يومي الغبت و الاسبؼاء وقذ تم تيبياق التمشيناات    2         البشنامج 

       ون ف .                                             وحذة تذسيبية حيث اعتغشق صمن البشنامج مذة شهش     26            المقتشحة في 
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                اىقٞرط اىبؼذٛ :

                                                                                                بؼذ الإنتهاء من تنفيز التجشبة الأعاعية للبحث تم إجشاء القياعات البؼذية لمجموػة البحاث التجشيبياة فاي   

                                                                                      جميغ الاختباسات ) قيذ البحث( وقذ سوػيت نفظ الششوط والظشوف ونفاظ تشتياب القيااط التاي إتبؼات 

   م.    6066 / 6 /     60،62                     الاحذ والاثنين الموافق                           وقذ تمت هزه القياعات يومى                     في القياعات القبلية 

                                                                  تمت المؼالجة الإح ائية الآتية، ورلك لملائمتها مغ طبيؼاة البحاث ، وهاي:                     اىَؼرىضت اسعصرئٞت :

. spss  -   الانحااااسف   -                  المتوعاااظ الحغاااابي .   -                                       بشناااامج الاااشصم الإح اااائية للؼلاااوم الاجتماػياااة        

                       مؼامل الإلتواء بيشعون .  -  .                اختباس ويلككغون  -                   اختباس مان ويتني .   -           المؼياسي.  
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                       ػشض اىْخرئش ٍْٗرقشخٖر 

                                                                                        نتائج الاختباسات القبلية والبؼذية الخاصة بالقوة المميضة بالغشػة لؼينة البحث )التجشيبية (

 ( 6صذٗه   

اىقبيٜ ٗاىبؼذٛ ىيؼْٞت اىٞغرس(ه اىَُٞٞ ٗسضه غضعث بسض )5( اخخبرس ّخرئش الاخخبرس اىبذّٜ 

 اىخضشٝبٞت(اىبغذ  

 

 

    لاىت د ى ا

 

     قٍٝت

  ث

  ىٝ  دٗ  ىص ا

  ت

 

     قٍٝت

  ث

ٗ     ىٍعع ا

   بت

 

ٗ    ٍعح

 ٙ  

    لاىت د ى ا

 

   دد  ػ

      ىؼّٝت ا

   ط    ىقٝر ا

   دٛ   ىبؼ ا

       ىقبيٜ ا   ط    ىقٝر ا

 

 

        

   ػتٗ     ىٍصٍ ا

     ٝبٝت س   ىحص ا

 

عّ ا   سا   لا

   ف

رٝ ا  س     ىٍؼ

 ٛ 

 

 عٗ    ىٍح ا

  غ 

     ىععرب ا

 ٜ 

 

     عااشاف   لّا ا

رٝ ا    سٛ     ىٍؼ

 

  غ  عٗ    ىٍح ا

       ىععربٜ ا

 

   ىت  دا

 

 

10895      

 

7093     

 

1015     

 

8  

 

1062     

 

 

 

6018     

 

1061     

 

6011     

 

                                                                        ( ان الاختباس البذني الخاص بالقوة المميضة بالغاشػة القبلياة والبؼذياة لؼيناة  2               ويتضح من جذول )

                                                                                  البحااث وبؼااذ المؼالجااة الاح ااائية تبااين ان قيمااة )ت( المحغااوية اكبااش ماان الجذوليااة التااي قااذست 

           ن القياعاين                                          وهازا ياذل ػلاي وجاود فاشق رات دلالاة اح اائية باي      0.09                 ػنذ مغتوي الذلالاة       1:.2

                                                                        القبلي والبؼذي ل الح القياط البؼذي لهزه المجموػة )ػينة البحث التجشيبية(

            الاعخْخرس : 

  ) 9( س     لاختبا   دي    لبؼ   و ا      لقبلي    ط ا    لقيا   ن ا         حصائية بي إ    لالة          سوق رات د ف  ك    هنا   أن        لتحليل    ن ا        نعتنتج م

       بيشيقااة                                               ومنااه يمكاان القااول بااان بشنااامج التمشينااات المقتشحااة        اليغاس   ل           اليمين وسج  ل         حجلات بسج

                                                                                       التذسيب البليومتشيك قذ اثش ػلي مغتوي تيويش القوة المميضة بالغشػة  وهزا ما يوضحة الجذول 

   (  2     سقم )
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 ( 7صذٗه   

اىقبيٜ ٗاىبؼذٛ ىيؼْٞت اىغسػت اىقصٗٙ((ً َُ اىغرئس  31ػذٗ  اخخبرس ّخرئش الاخخبرس اىبذّٜ 

 اىبغذ  اىخضشٝبٞت(

     قٍٝت    لاىت د ى ا

    ىٝت  دٗ  ىص ا

     قٍٝت 

  ت بٗ     ىٍعع ا

ٙ    ٍعح ٗ   

    لاىت د ى ا

   دد  ػ

      ىؼّٝت ا

         ىقبيٜ   ا   ط    ىقٝر ا   دٛ   ىبؼ ا   ط    ىقٝر ا

         اىَضَ٘ػت
        الاّغشاف

   سٛ     ىٍؼٝر ا

  غ عٗ    ىٍح ا

       ىععربٜ ا

        الاّغشاف

   سٛ     ىٍؼٝر ا

  غ عٗ    ىٍح ا

       ىععربٜ ا

     ٝبٝت س   ىحص ا      41087     2013      43025     1066  8     1015      12097      10895   ىت  دا

                                  ضة بالغشػة القبلية والبؼذية لؼيناة                                       ( ان الاختباس البذني الخاص بالقوة الممي   2                ويتضح من جذول ) 

                    البحث وبؼذ المؼالجة

      1:.2                             ( اكبش مان الجذولياة التاي قاذست      26.12                                           الاح ائية تبين ان قيمة )ت( المحغوية وقذسها )

                                                           وهازا ياذل ػلاي وجاود فاشق رات دلالاة اح اائية باين القياعاين القبلاي       0.09                 ػنذ مغتوي الذلالاة 

                             جموػة )ػينة البحث التجشيبية(                                    والبؼذي ل الح القياط البؼذي لهزه الم

   دي    لبؼ   و ا      لقبلي    ط ا    لقيا   ن ا         حصائية بي إ    لالة          سوق رات د ف  ك    هنا   أن        لتحليل    ن ا        نعتنتج م           الاعاااااااخْخرس:  

                                     ومنااه يمكاان القااول بااان بشنااامج التمشينااات                الغسػة الق وى( (             م( من الطائس     30     س ػااذو      )لاختبا

                             لقوة المميضة بالغشػة وهزا ما                                                             المقتشحة بيشيقة التذسيب البليومتشيك قذ اثش ػلي مغتوي تيويش ا

   (    2                   يوضحة الجذول سقم ) 

 

 ( 8صذٗه   

 (اىقبيٜ ٗاىبؼذٛ ىيؼْٞت اىبغذ  اىخضشٝبٞت(ثىربراُ ٍ ضٝسىؼا برٗىا سخحبراّخرئش الاخخبرس اىبذّٜ  

 

 لاىتدىا
قٍٝت 

 ىٝتدٗىصا

قٍٝت 

 بتٗىٍععا

ٙ ٍعح ٗ

 لاىتدىا

دد ػ

 ىؼّٝتا

 ىقبيٜا طىقٝرا دٛىبؼا طىقٝرا

 

الاّغشاف  ػتٗىٍصٍا

رٝا  سٛىٍؼ

غ عٗىٍحا

 ىععربٜا

الاّغشاف 

 اىَؼٞرسٛ

غ عٗىٍحا

 ىععربٜا

 ٝبٝتسىحصا 1099 10195 1097 10198 8 1015 5024 10895 ىتدا

                                                                        ( ان الاختباس البذني الخاص بالقوة المميضة بالغشػة القبلية والبؼذياة لؼيناة  :                ويتضح من جذول ) 

                   ( اكبش من الجذولياة     9.62                             ان قيمة )ت( المحغوية وقذسها )                                   البحث وبؼذ المؼالجة الاح ائية تبين

                                       وهازا ياذل ػلاي وجاود فاشق رات دلالاة اح اائية       0.09                   ( ػنذ مغاتوي الذلالاة     1:.2           التي قذست) 

                                                                        بين القياعين القبلي والبؼذي ل الح القياط البؼذي) لؼينة البحث التجشيبية(
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           الاعخْخرس: 

  س      لاختبا   دي    لبؼ   و ا      لقبلي    ط ا    لقيا   ن ا         حصائية بي إ     لالة         سوق رات د ف  ك    هنا   أن        لتحليل    ن ا        نعتنتج م

                                                       ت ومنااه يمكاان القااول بااان بشنااامج التمشينااات المقتشحااة بيشيقااة     لثبا   ن ا م  ا  ي س  لؼ   ب ا ث و ل   س ا    ختبا ا

                                                                                    التذسيب البليومتشيك قذ اثش ػلي مغتوي تيويش القوة الممياضة بالغاشػة لؼضالات الاشجلين وهازا 

   (. :                     ما يوضحة الجذول سقم )

 ( 9صذٗه   

 ػتسبرىعصة ىٍٍٝٗة اىيقدٛ ىبؼٗ اىقبيٜ ط اىقٝرُ ابٝس لأرً اعص عغرب قَٞت

   ػتٗ     ىٍصٍ ا           الاخخبرساث   س  لأر ا  ً   عص      قٍٝت

        اىٞغرس  ه           اىَُٞٞ ٗسض  ه         غضعث بسض  ) 5(       اخخبرس      1094

     ٝبٝت س   ىحص ا
                           ً َُ اىغرئس اىغسػت اىقصٗٙ(    31    ػذٗ        اخخبرس      1097

  ث    ىربر ا  ُ ٍ    ضٝ  س  ىؼ ا   ب رٗ  ى ا     1088

       لتالي:   و ا   لنح ا       ػة ػلى  س    بالع   صة     لممي    وة ا          لخاصة بالق ا    نية  د  لب     است ا       للاختبا   س   لأث   م ا       قيمة حج  ت    بلغ

  م   حج   أن       ل ػلى  د ي   را  ه و      0:,0) ،(    0,12  ن   بي    وسة         كلها محص  ت    كان و      0,12"  ،     0,12  ، "    ::,0

  س   كبي  س   لأث ا

 

 )  11 (سقً ه ضدٗ

اىبدْٞت اىَؤزسة فٜ اىَخغٞشاث بؼض  فٜٞٗعظ ْخرئش الاخخبرساث اىقبيٞت ٗاىبؼدٞت 

 اىبغذت ىيَضَٗػاىشقَٜ  الاْضرص

    َغخٗ

 ٙ  

       اىدلاىت

  ) ث(     قَٞت 

         اىَغغٗبت

      الاْغسا

  ف 

       اىَؼٞرس

 ٛ 

       ىيفسٗع

      اىٗغغ 

        اىغغربٜ

       ىيفسٗع

        الاْغساف 

         اىَؼٞرسٛ

      اىٗغغ 

        اىغغربٜ

 

       اىفخسة

 

 الاخخبرسث

1.115      3.361      1.156      1.135      
 31ًػذٗ      قبيٜ      3.977      1.116

     بؼدٛ      3.841      1.187

1.111      11.193       1.171      -1.188      
     قبيٜ      2.321      1.161

 هٞٗزب غٗ

     بؼدٛ      2.519      1.159

1.111      11.477       1.277      -1.748      
 غضعث 5     قبيٜ      8.758      1.118

     بؼدٛ      9.516      1.257
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      اىبغذ                                                           ٞٗعظ ْخرئش الاْضرص اىسقَٜ َٗساغئ اىقبيٞت ٗاىبؼدٞت ىيَضَٗػت   :  )     11  (    سقً   ه    ضدٗ

      َغخٗٙ 

       اىدلاىت

  ) ث(     قَٞت 

         اىَغغٗبت

        الاْغساف 

         اىَؼٞرسٛ 

       ىيفسٗع

      اىٗغغ 

         اىغغربٜ

       ىيفسٗع

        الاْغساف 

         اىَؼٞرسٛ

      اىٗغغ 

        اىغغربٜ

 

       اىفخسة

 

         الاخخبرسث

1.111      31.747       1.165      -1.513      
       الاْضرص     قبيٜ      9.531      1.141

     بؼدٛ       11.143      1.191

 

        بقة ػلى  ط  لم ا   ية  د   لبؼ   و ا       لقبلية  ا    نية  د  لب     است ا      لاختبا  ا                لمتحصل ػليها في  ا       لنتائج  ا          خلال تحليل   ن  م

                                   الاح ائية المختلفة من اجل مؼشفة ماذي        لتحليل        أدوات ا   لى  ػ  د      لاػتما ا    خلال   ن       يبية م س   لتج ا   ػة  و    لمجم ا

   ػة  و    لمجم       لافاشاد ا   ػة  س    بالع   صة     لممي    وة ا  لق ا    ػلى    سي   مت و    لبلي   ب ا ي  دس  لت ا    يقة   طاش      حة بال س    لمقت   ت ا   ينا س   لتم      تاثيشا

    صحة   ت     لإثبا  ك  ل ر ك                                                                       وػلي مغتوي الانجاص الشقمي ومشاحل اداء مغابقة الوثب الثلاثي) قيذ البحاث(  و

    منه    ت و    تحقق  د  ق  ث    لبح   ت ا   ضيا س ف   أن        لنتائج    ت ا   ثبت   د أ ق         الذساعااااااااة و  ه  ر        تها في ه    صياغ  م      لتي ت   ت ا   ضيا س  لف ا

    يقة   طااااااااش ب   سح     لمقت ا   حة  س    لمقت              أن التااااااااذسيبات ا   ها  د       لتي مفا     ت و ا    تحقق  د        لؼامة ق ا    ضية  س  لف    أن ا  ل  و  لق   ن ا   يمك

                               للاػباااي الؼااااب القاااوي فئاااة الواػاااذين    ػة  س    بالع   صة     لممي    وة ا  لق   س ا ي  طاااو     ػلى ت   ست  ث    سي أ  مت و    لبلي   ب ا ي  دس  لت ا

                                                                         المششوع القومي للموهوبين والبيل الاولمبي وكزلك اثشت ػلي مشاحل اداء مغابقة               المغجلين ضمن

    خلال   ن  م                                                                               الوثب الثلاثي ) قياذ البحاث (وبالتاالي كاان لهاا اثاش ايجاابي ػلاي مغاتوي الانجااص الشقماي و

                لإحصائية للنتائج  ا        لمؼالجة    د ا  بؼ                  قامااااات بهاااااا الباحثاااااة و    لتي  ا    نية   دا   لمي          والذساعاااااة ا   ية   جاااااش  لن   ت ا  يا ط   لمؼ ا

  ن   بي    سوق  ف  ك       نه هنا أ    لنا   ن       ػة تبي س    بالع   صة     لممي    وة ا          لخاصة بالق ا    نية  د  لب     است ا      لاختبا  ا             حصل ػليها في    لمت ا

     ن أن       ية تبي د   لبؼ  وا       لقبلية                    د اجاااشاء الاختبااااسات ا  بؼ    دي.    لبؼ   ط ا    لقيا ا      لصالح    دي    لبؼ  وا      لقبلي    س ا     لاختبا ا      نتائج 

  ت    ينا س   لتم ا     نامج  س  لب  ت        لتي خضؼ ا       للؼينة    دي    لبؼ  وا      لقبلي    ط ا    لقيا ا          حصائية في  إ    لالة          سوق رات د ف  ك    هنا

  س  ث    سي أ  مت و    لبلي   ب ا ي  دس  لت    أن ا       نعتنتج    ا             لمتحصل ػليه   ج ا    لنتا ا    خلال   ن      نية م د  لب     است ا      لاختبا  ا      حة في  س    لمقت ا

                                                           صة بالغشػة كزلك كان له اثش ايجابي ػلي مغتوي الانجاص الشقمي.    لممي    وة ا  لق ا         في تنمية 
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           اىخ٘صٞرث :

 .            الؼاب القوي    ػبي  للا   سي   مت و    لبلي   ب ا ي  دس  لت    وب ا  عل     دام أ     باعتخ   ثة     لباح ا   صى   تو -

    مجة  س  لب    ط وا ي ط   لتخ ا   في   د     يعاػ   را  ه            وى اللاػباين و   معت  د  ي د       نية لتح د  لب           الاختباسات ا    ػلى   د      لاػتما ا -

. 

 .  سي  مت و    لبلي   ب ا ي  دس  لت         ط بشامج ا ي ط  تخ  د         لؼلمي ػن    وب ا   لأعل   ع ا   تبا   ن إ  بي  دس  لم ا    ػلى   ب   يج -

    يثة د  لح   ب ا ي  دس  لت       ن طشق ا  بي  دس  لم   ع ا   تبا      سوسة إ ض -

   وة   لق ا                لفؼالة في تنمية    ب ا     لأعالي   ن ا   ه م س   تبا  لاػ   سي   مت و    لبلي   ب ا ي  دس  لت    وب ا  عل أ    ػلى   د      لاػتما ا -

 .  ػة س    بالع   صة     لممي ا

     سوسة ض. د ح     وب وا  عل أ    ػلى   د      لاػتما    دم ا ػ    سي و  مت و    لبلي   ب ا ي  دس           لمختلفة للت   ب ا     لأعالي     دام ا   عتخ ا -

  ن  م  م          جل حمايته   ن أ م   سي   مت و    لبلي   ب ا ي  دس   للت  ب     لشبا    وع ا         ية قبل خض س    تحضي  س   بي  دا ت  ر    تخا   ب ا  يج -

 . ت     لإصابا ا

    يثة  د    ية ح  ود غ  دا       عائل بي   ج و    نتها  وا     يبية   دس  لت ا       لؼملية  ا   هل       لتي تع ا   مة  ص  للا ا     عائل  و ل   س ا  في و ت     سوسة  ض -

  س ي  طو  لت

   .    يبية  دس  لت ا       لؼملية  ا

 .  عة    د اس ل ا  ه  ر       ية في ه س ج أ    لتي    ن ا   ل م   أطو     منية       جشوف ص   في    سك   مت و    لبلي   ن ا ي س   تما  س     تأثي      دساعة  -

   مغ    سى    لصغ   ت ا      بالفئا  م      لاهتما      سوسة ا  بض  ن   بي  دس  لم    ن وا      لمختصي    ن وا  لي  ؤو   لمع         الباحثاااااة ا   صي   تاااااو -

  ت       لامكانيا   س ا  في و ت

   ب. ي  دس   للت    مة ص  للا ا

   سة         عائل كثي و       عتؼمال    ب ا ل ط   لايت  ث      ما حي  دا   عتخ   ب ا     لأعالي ا    عهل    ن أ م   سي   مت و    لبلي   ب ا ي  دس  لت    إن ا -

   ب. ي  دس  لت  ءا   ثنا أ
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         اىَشاصغ 

                     اٗلا: اىَشاصغ اىؼشبٞت

  ة     ٍّير ,       بٝقرحٔ  غ ح  ٗ      ٝرظٜ  س ى   ب اٝ   دس  ىح   ط ا ع    د ٗأ ػ  ٗا   (:ق    1998  ٜ  غ    ىبعر   د ا  عٍ ا  الله    س اٍ  ا  . 1

      ٝت .   دس    سعمّ      سف , ا    ىٍؼر ا

                                                      رسط : اىقاذسة اىؼعايٞت ٗبؼاط اىَخغٞارسث اىفغاٞ٘ى٘صٞت ىعػباٜ                         أٖٝرب ػبذ اىفخارط ٗصَاره فا  . 2

                                                                                         اىخْظ , اىَضيت اىؼيَٞت  ىيبغ٘د ٗاىذاسعارث فاٜ اىخشبٞات اىشٝرظاٞت, اىؼاذد اىزارّٜ, ميٞات اىخشبٞات 

                                          اىشٝرظٞت  بب٘سعؼٞذ, صرٍؼت قْرة اىغ٘ ٝظ. ً

      حط٘ٝش                                      حأرٞش اعخخذاً حَشْٝرث اىبيٍٞ٘خشك فٜ      (:      2115                          برٕشة ػي٘اُ ص٘اد اىضَٞيٜ    . 3

                                                 اىق٘ة اىؼعيٞت ىؼععث اىشصيِٞ ىعػبٜ اىنشة اىطرئشة.

  ,   ىٚٗ  لأ ا    بؼت  غ ى   , ا  بٜ س  ىؼ   س ا   ىفم       , داس ا  مت س  ىع   ث ا  ٝر  ظشّ    ط ٗ ع    (: أ    1996   د    عٍ أ    ٝعٜ   غ٘  بع  . 4

    سة.    ىقرٕ ا

     بٜ . س  ىؼ   س ا   ىفم        ب, داس اٝ   دس  ىح   ث ا  ٝر  ظشّ    ط ٗ ع     ( : أ      2118   د    عٍ         بغط٘ٝغٜ أ  . 5

                    حط٘ٝش بؼط اىَخغٞاشاث                               حأرٞش حذسٝبرث اىبعٍٝ٘خشك فٜ     (:    2119                عغِٞ ٍرسدُ ػَش    . 6

                                                                              اىنَْٞرحٞنٞت ٗاىقذسة الاّفضرسٝت ىيشصيِٞ ٗالاّضرص اىشقَٚ ىفؼرىٞت اى٘ربت اىزعرٞت 

    ّٝر  د ى  ء   فرٗ  ى       , داس ا   ّٝت د  ىب   ث ا   ّٝر س   ىحٍ    ص, اٝ  ص  ىؼ   د ا  ػب  د    ٍعٍ  د   عٍ     ٗث, أ ح   د ٗ   ىعٝ   د ا  عٍ    دٛ أ  عٍ  . 7

     برػت غ ى ا

  ة     ٍّيأ    سٛ,   ٍحٗ     ىبيٝ   ب اٝ   دس  ىح   , ا   ٝقغ س ب  س    صرب  د       ( :ٍعٍ      2115    سٛ     ىعم         ابااااااااااشإٌٞ ا   ٝت  س  خٝ  . 8

    ٝت.  دس    لاعمّ    ٗه ا لأ    صء ا  ىص     سف, ا    ىٍؼر ا

        ٍرحٔ ٍغ   دا   عحخ   , ا  ٍٔٗ    ٍفٖ  , ٓ    غاااااااااااااااا٘س ح   سٛ   ٍحٗ     ىبيٝ   ب اٝ   دس  ىح     ( : ا      1998    مٜ     ػ صٝ    دسٗ  . 9

      سة, .    ىقرٕ ا   بٜ  س  ىؼ   س ا   ىفم        ُ, داس ا      ىّريئٝ ا

                                            (: حاأرٞش اعاخخذاً حَشْٝارث اىبيٞاٍ٘خشك اىَرئٞات       2117                  سٕرً فعو اىط٘اياٜ    .  11

             فٜ عبرع ػذٗ    111                        ػيٚ حغغِٞ ٍغخ٘ٙ اسّضرص  
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     برئٜ  س   ىمٖ ا       ىحّبٝٔ      سٛ ٗا  ٍحٗ     ىبيٝ   ب اٝ   دس  ىح     ( : ا      2116   ً      ىؼرى   د ا    الله عٍ ا   حظ  ف  د   عؼ -  11

    ٝت.  دس    لاعمّ  ,ا   ىٚ ٗ  لأ ا    بؼت  غ ى ا      برػت,  غ ى ا    ّٝر  د ى ء  فرٗ  ى       , داس ا  ػت س    برىع   صة     ىٍٍٝ    ٗة ا  ىق ا       ىحٍّٝت 

  ث    ّٝر س   ىحٍ     ( : ا      2111   ٗة    ػيٝ  د    ٍعٍ  ُ ٝ  د ى   ء ا      صٍت ػع س ح  ,       ىفٝعمٜٗ     صٜ ب س  عٝ -  11

     ىٚ .ٗ  لأ ا    بؼت  غ ى   , ا  ٝت  دس   عمّ لا    س, ا حٗ      ىمٍبٝ   ث ا  ٍر د خٗ    ٝغ   ٗص  ىح    س ٗا         ٍرٕٜ ىيّي  ,    ّٝت د  ىب ا

                                    (:اىَٗغٗػٔاىؼيَٞٔ فٜاىخدسٞباىسٞرعٜ    1997                     غيغتغغرًاىدُٞٗاخسُٗ   -  12

   س. ـ                   اىغبؼٔ الاٗىٚداساىفن

   ٝت   ظااااش  ىّ   ُ ا        ٝرظٝت بٝ س ى          اىخشبٞاااات  ا   فٜ              ( : اىبااااشاٍش        1997    سف   ي  د     ىعٍٝ   د ا  ػب -  13

     سف.     ىٍؼر ا     ٍيرٓ    س,     ىيّي  ب     ىمحر   ص ا م سٍ    ُ,       ىٍؼرقٝ    ء ٗا  ٝرٗ    ىلأع  ع   بٝ غ  ىح  ٗا

  ب ٝ   دس ح–     ٝرظٜ  س ى   ب اٝ   دس  ىح     ( : ا      1996   ب  ٝ  غ  ىخ   ُ ا   ٍٝر سّ    س,    ىٍّ   ص اٝ  ص  ىؼ   د ا  ػب -  14

   س.    ىيّي  ب     ىمحر   ص ا م سٍ     سة,     ىقرٕ   , ا  ىٚٗ  لأ ا    بؼت  غ ى ا   ٝبٜ  دس  ىح   ً ا عٗ   ىٍ   ً ا    حصٍٝ   غ ٗٝ  غ  حخٗ 

  ب ٝ   دس  ىح   غ اٝ  غ     (: حخ    2118   د  ٝ    ٗ ص ب   ط أ   ػبر  ُ ٝ  د ى   د ا   ػٍر    ك ,    ىبٝ أ         ػيٜ فٍٖٜ  -  15

   س.  ٍص     سف ,     ىٍؼر   ة ا    ٍّير  ,      ٝرظٜ  س ى ا

        ٝرظٜ فٜ  س ى     دسب ا  ىٍ ا     ( :      2113   د  ٝ   ٗص ب   ط أ   ػبر  ُ ٝ  د ى   د ا   ػٍر  ك,   ىبٝ ا        ػيٜفٍٖٜ  -  16

    ٝت.  دس    لاعمّ    11  غ.          ىصٍرػٝت ,    ب ا    لاىؼر ا

                                     خأزٞس اغخخداً بؼض خَسْٞرث اىبيَٞٗخسك    (    2112                ٞرغُٞ اىٗائيٜ     ه    فٞص -  17

                                                                            ىخغٗٞس اىقٗٓاىؼعيٞٔ ىيسضيُٞ ٗدقت أداء َٖرسة اىيؼب برىسأط ىعػبُٞ اىشبرب بنسة 

       اىقدً 

   ٗة   ىق   ب اٝ   دس ح             ىٍحمرٍيت فٜ ا   ٍت   ظااا٘   ىٍّ      دٗٛ: ا  ىب     ٗصٛ ا ف  ب    ٖٝر   , إ   ٝقغ س ب  س    صرب  د    ٍعٍ -  18

    , .  ٝت  دس    سعمّ    سف ا    ىٍؼر   ة ا          ىؼظيٜ ٍّيأ ا      ىحعٍه   ٗا

    بٝت  س  ىح ا         ىؼيٍٜ فٜ    د ا   ىبع     ( : ا      1999        ٗس ساحااااااب ّ  أ     عرٍت      ٗٛ ٗأ  ػع  ُ   عع  د    ٍعٍ -  19

    بٜ. س  ىؼ   س ا   ىفم       , داس ا    ٝرظٜ س ى   ط ا   ىّف   ً ا  ػيٗ       ٝرظٝت  س ى ا

    بؼت  غ ى    س, ا    ىيّي  د ٝ  د  ىع   ب ا    ىمحر   ص ا م سٍ   ,    ّٝت د  ىب ا      لأعٍره     ث ٗا   ّٝر س   ىحٍ   , ا      عٍرػٝه    ٗد إ   ٍعٍ -  21

     2115   سة,    ىقرٕ   , ا  ىٚٗ  لأ ا
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    ( :    2115           د ابشإٌٞ      ىٍصٝ   د ا  ػب     سٗاُ ٍ  -  21

  غ ٝ  غ  حخ-  د ٝ  د  ىع ا     ٝرظٜ  س ى   ب اٝ   دس  ىح    (: ا      1997    دة     عٍر  د    ٍعٍ        ابااااااااااااااشإٌٞ      ٍفحٜ  -  22

     بٜ.  س  ىؼ   س ا   ىفم        ع, داس ا  بٝ غ حٗ 

    , .  ٝت  دس    لاعمّ   , ا  ىٚٗ  لأ ا    بؼت  غ ى    (: ا      2112  س    ىّظ ا    دع   ىصر ا  الله    د ا  ػب  س         ٕرّٜ صؼف -  23

                        ررّٞر: اىَشاصغ الاصْبٞت 

24  - Marty Dude(1989    ): Plyometric Legitimate of power training 

sport medicine , vol . 3  , No 25   march .  

25  - William Prentice (1996    ): Stift stay fit, phd congress 

cataloging Mosby, U.S.A. 

 

26  - https://www.sport.ta4 a.us/human-sciences/athletic-training/172   -

Training-Albleomtri.html 

27  - https://www.sport.ta4 a.us/individual-sports/athletics/1798    -

triple-jump.html 
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واثره علي  بالدرعظ المميزة وةىقا بتطوير البيومتري تاثير ادتخدام التدريب
 لدي لاعبي الوثب الثلاثي البدنيظ ومدتوي الانجاز الرقميبطض المتعيرات 

 دنظ 20:12مرحلظ الواعدين تحت دن  
 

.رحاب احمد حدنين الخضراويد/ 

                               شيقاة التاذسيب البليومتشياك بهاذف                                   تقذيم اقتشاح ت اميم بشناامج تاذسيبي بي                      يهذف البحث الحالي الى 

                               يش ػن ش القوة المميضة بالغشػة.                                                   مؼشفة مذي تاثيش اعتخذام التذسيب البليومتشيك ػلي تيو

                 يمثل مجتمغ البحاث    و                                                                      اعتخذمت الباحثه المنهج التجشيبي للمجموػة الواحذة بقياعيين قبلي وبؼذي و

                                                                                    من لاػبي الؼاب القوي الناشئين والمغجلين ضمن المششوع  القاومي للموهاوبين والبيال الاولمباي 

                    ببنهاا وقاذ تام اختيااس   City Club)                     عانة بناادي عايتي كلاوب)       22:60                      مشحلة الواػذين تحات عان 

               ( لاػباين  دساعاة  2                                   ( لاػبين كذساعة اعاعاية ) تجشيبياه( و) :                                 ػينة البحث بيشيقة ػمذية وقوامها )

   ثااة     لباح ا   صى   تااو و                        البحااث فااي متغيااشات البحااث                                              اعااتيلاػية قاماات الباحثااة باااجشاء التجااانظ لؼينااه

    لتي  ا   مة  ص  للا ا     عائل  و ل   س ا  في و ت      سوسة ض و            الؼااااااب القاااااوي      للاػبي   سي   مت و    لبلي   ب ا ي  دس  لت    وب ا  عل     دام أ     باعتخ

  س ي  طو      يثة لت د    ية ح  ود غ  دا       عائل بي   ج و    نتها  وا     يبية   دس  لت ا       لؼملية  ا     تعهل 
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The effect of using biometric training to develop strength with speed and 

its impact on some physical variables and the level of digital achievement 

among triple jumpers Promising stage under the age of 02: 61 years 
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 The current research aims to present a proposal for designing a training 

program using the plyometric training method in order to know the extent of 

the effect of using plyometric training on the development of the component 

of strength characterized by speed. The researcher used the experimental 

method for one group with two measurements before and after, and the 

research community represents the young athletes who are registered within 

the National Project for the Gifted and the Olympic Champion, the promising 

stage under the age of 02:22      years at the City Club in Benha. 8 ) players as a 

basic study (experimental) and (4 ) players as an exploratory study. The 

researcher conducted the homogeneity of the sample of the research in the 

research variables. The researcher recommends the use of the plyometric 

training method for strong players and the need to provide the necessary 

means that facilitate the practical and practical use of it 


