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 إجبارياتبرنامج تدريبي لتحسين ديناميكية تطور المياقة البدنية للاعبي جمباز الترامبولين في ضوء 
 الاتحاد المصري لمجمباز

 

 أ.م.د/ السعيد محمد السعيد أبو بكر
الإسكندريةجامعة  عموم الرياضة لمبنين ــكمية  ــاستاذ مساعد بقسم المياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية   

 

 

 البحث:قدمة ومشكمة م
 بصفو الرياضي والمجال عامو بصفو الحياة مجالات جميع في ىائلا تطورا الان العالم يشيد 

 مجال في الحديثة والوسائل الأجيزة عمى والاعتماد بل ،والتكنولوجي العممي لمتقدم نتيجة وذلك خاصو
 تحسن في حديثو طرق عن والبحث التدريب طرق في والتعدد التنوع إلى بالإضافة الرياضي التدريب

 الاداء وفيم الحيوية الجسم لأجيزه الوظيفي والتكيف الاستجابة بدرجات الارتقاء مع الرياضي الاداء
 .القياسية الارقام وتحطيم وتحقيق الانجاز تحقيق في يسيم شانو من والذي الصحيح الحركي

 في والملاحظ والسريع اليائل التطور ( أن7104يذكر عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )و  
 والتطبيقية العممية المجالات من العديد في والتقني التكنولوجي لمتقدم انعكاسا الا ىو ما الرياضي المجال
 إلى أدى قد شانو من والذي الرياضي المجال في والتكنولوجية العممية للأساليب نتيجة وكذلك الاخرى
 ومعمومات نظريات عمى معتمدا الرياضي الانجاز بمستوى لمنيوض التدريب طرق وتطور تحسن

 ( 01 :4)الرياضي.  بالمجال المرتبطة بالعموم الخاصة العممية البحوث من العديد نتائج من مستخمصو

التطور وتحسين الانجاز ىدف رئيسي لكل رياضي  ( أن7171توضح جميمة نجم وعمى شبوظ )و  
إلى  بالإضافةسس عمميو صحيحو أومدرب وىذا التطور يكون من خلال الاعداد الجيد المبني عمى 

إلى المستوى الذي  بدورىا لموصولؤدي توالتي  الحديثة التدريبية والأجيزةالاساليب  أحدثاستخدام 
التي  السابقة العمميةيطمح اليو العاممون في المجال وذلك من خلال الاعتماد عمى الدراسات والبحوث 

 ( 010 :7) المختمفة. التدريبيةساعدت في تطوير الاساليب والبرامج 

 تطويعيتطمب  الرياضي المجال في الانجاز وتحقيق التطور( أن 7170يشير محمد عبد الحي )و  
 كل استخدام عن نتوقف الا بمعنى التدريب، عمميو في الحديثة والأجيزة والادوات والوسائل الطرق كافة

 أيضا. الاستخدام طرق في التطوير ولكن المختمفة الرياضية الميارات تعميم في دمجو يمكن ما

                 (01: 001) 

 زالجمبا للاعب الخاص البدني الاعداد( أن 7113شير علاء الدين حامد ومصطفى إيياب )وي 
 الموسم في المراحل اىم من تعتبر والتي الجمباز للاعب الضرورية البدنية الصفات تنميو إلىييدف 
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 لأقصى البدنية العناصر جميع تطوير إلى البدني الاعداد من النوع ىذا يؤدي ان يجب كما التدريبي
 رياضو في المنافسات فتره غضون في المستويات عمىلأ باللاعب الوصول يمكن حتى ممكن مدى

 الضرورية البدنية الصفات تنميو ترتبط الخاص البدني الاعداد فتره غضون في انو ويلاحظ الجمباز
 اساسا تيدف الضرورية البدنية الصفات تنميو ان نجد وىذا الحركية الميارات تنميو بعمميو وثيقا ارتباطا

 الحركي الطابع ان نجد اخرى ناحيو ومن الجمباز للاعب المياري بالمستوى الارتقاء عمى المساعدة إلى
. وتطويرىا تنميتيا يجب التي الضرورية الخاصة البدنية الصفات نوعيو يحدد الذي ىو الحركية لمميارات

                 (6: 36-41 ) 

 يرى الباحث أن ما يشيده الوقت الحالي من تطور في جميع المجالات وخاصة في مجال تصنيع و  
والأجيزة التي تستخدم في عممية التدريب لتسحين القدرات البدنية للاعبين بطريقة أكثر  اليدويةدوات الأ

أدى إلى عمييا تمرينات و طرق التدريب التنوع  كذلك، و ودافعية نحو الاستمرار في التدريب  تشويقا
لتحسن العديد من الصفات  تأثريياتنميو الاحساس الحركي و الاحساس بالتوقيت ، بل يمتد سرعة 
لدورىا الفعال فى تنميو القدرات التى  بالإضافةو التوازن  السعو، و  الرشاقة،  المرونة،  كالقوة الحركية

و ما يشممو من انشطو  الرياضية يةالترببدرجو كبيره ، و مجال  العصبيتعتمد عمى العمل العضمي 
و  الحركيةمن اداء الميارات  اللاعبينو تعدد مياراتيا يتطمب قدرات بدنيو عامو و خاصو تمكن  مختمفة

 .عالية بكفاءةالحركات الاكثر تعقيدا فى النشاط الممارس 

 تستخدم الممارسين لدى البدنية القدرات لتنميو ( أنو7102) Chung JSويذكر ىونج واخرون  
 الاتص داخل ساسيوأ صبحتأ التي الحديثة ساليبالأ ىمأ ومن متعددة تدريبيو دواتأو  ساليبأو  طرق

 (46 :71)الترامبولين  تدريبات ىي البدنية المياقة
 الكبيرة الشعبية ذات الرياضية الأجيزة أحد الترامبولين جياز ( أن7101يوضح محمد شحاتو )و  

 التمارين من متكاممة مجموعو اداء الترامبولين عمى القفز يتضمن حيث العمرية الفئات مختمف عند
 الوثب ان كما لمفرد والوظيفية البدنية الكفاءة مستوى تحسين في تسيم شانيا من التي المختمفة الرياضية
 عمى يعمل مما المختمفة الجسم اجيزه جميع إلى الدم ضخ زيادة في يساعد الترامبولين عمى المستمر
 (02 :00).  القمب كفاءه مستوى ويحسن الدم ضغط معدل عمى ويحافظ بل ،تنشيطيا

 الارتدادية التدريبات فان البدنية الناحية من ( أنو7103)  Bahman et allويشير بيمان وآخرون  
 والقدرة القوه اىميا من والتي البدنية القدرات من العديد تنميو فيتساعد  الايقاعي الترامبولين باستخدام
 من تزيد انيا كما المختمفة العمرية المستويات جميع تناسب فيي المركز وعضلات لمرجمين العضمية

 ثم ومن المطموب الانجاز مستوى عمى يؤثر مما والاداء الرياضي بين والتفاعل والأثارة التشويق عمل
 مما المطموبة الحركية الاتجاىات كل في تعمل وسيمو انيا كما البدني المستوى في وتقدم تطور يحدث
 لمميارات المياري للأداء كبير حد إلى المشابو الحركي المسار في العضلات تقويو عمى اللاعب يساعد
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 من الكثير توفير مع المياري الاداء مستوى تطوير وبالتالي التخصصي الرياضي بالنشاط الخاصة
 ( 5: 70الرياضي  ) الانجاز تحقيق ثم ومن والجيد الوقت

لمجمباز والذى ىو بمثابو المرجع  الدولي الاتحادلمجمباز عمى نفس نيج  المصريتحاد الإ يسيرو 
 الاتحادفى جميع دول العالم ، وذلك من خلال تغيير وتطوير منظومة  الاتحاداتالعام لمعبة أمام جميع 

وكذلك استحداث مسابقات لم يسبق ممارستيا محميا ودوليا  التيبإدراج بعض أفرع الجمباز  وأىدافو
الاتحاد المصري لمجمباز ىو المنوط  ، حيث أن البدنيجديدة لجمباز الترامبولين ومنيا بطولة الإعداد 

قام الاتحاد  الماضية الأخيرةبو تطوير وتحسين مستوى رياضو جمباز الترامبولين وحيث انو في السنوات 
جمباز الترامبولين وذلك لمدور الحيوي لتحسين عداد بدني للاعبي إدراج بطولو إالمصري لمجمباز ب

جمباز الترامبولين حيث انو لا  للاعبيياري موما لو من اثر في تحسين مستوى الاداء ال البدنيةالقدرات 
 ومن خلال عمل الباحث البدنيةيمكن الفصل بين تحسين مستوى الاداء المياري ومستوى القدرات 

لاعبي جمباز الترامبولين وذلك لعدم القدرات البدنية مستوى  الترامبولين لاحظ انخفاض كمدرب جمباز
 البدنيةوعدم وجود برنامج تدريبي لتنميو القدرات  للاعبي جمباز الترامبولين البدنيةبالنواحي الاىتمام 

دف وضع برنامج بي الدراسةبالتوازي مع البرنامج المياري الامر الذي دفع الباحث الى القيام بيذه 
عمى أالى الجانب المياري لموصول باللاعبين الى  بالإضافةللاعبين  البدنيةتدريبي لتحسين القدرات 

 والميارى . البدنيالجانبين مستوى ممكن في 
 البحث:                                                                                ىدف 

     -عمى: التعرف  البحث إلىييدف  -
  الترامبولينللاعبي جمباز  القدرات البدنيةتنمية المقترح عمى  التدريبيبرنامج التأثير. 

 البحث:                                                                                   فرض 
 التالي: الفرض البحث تم تحديد ىدف في ضوء

  البدنيدددة للاعبددديلمقددددرات توجدددد فدددروق ذات دلالدددو إحصدددائياً بدددين متوسدددط القياسدددين القبمدددي والبعددددي 
 جمباز الترامبولين قيد البحث. 

 البحث:إجراءات 
 البحث:منيج  أولًا:

الواحدة بطريقة القياسات  المجموعةاستخدم الباحث المنيج التجريبي بنظام التصميم التجريبي ذو  
 لطبيعة البحث. لملاءمتوالمتكررة 

  البحث:مجالات  ثانياً:
  الزماني:المجال 

 م. 05/4/7172م إلى  71/1/7172تم تنفيذ البحث خلال الفترة من الموافق  
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  المكاني:المجال 
 .بالإسكندريةالمؤسسة الرياضية بنادي تم اٍجراء القياسات، وتطبيق الدراسة الأساسية  

  البشري:المجال 
 لمجمباز. المصري بالاتحادلاعبي جمباز الترامبولين والمسجمين  

 البحث:عينة  ثالثا:
المؤسسة من لاعبي جمباز الترامبولين بنادي لاعب ولاعبو  (04)تكونت عينة البحث من      

 البدني.والمطبق عمييم بطولة الإعداد سنوات (  01،  6لمرحمة تحت ) بالإسكندرية الرياضية 

 البحث:أدوات 
 د تحميل الدراسات المرجعية السابقة والمرتبطة المتعمقة بمجال البحث. 0
خلال الاختبارات  من تم تحديد الاختبارات البدنية قيد البحث المطبقة:د القياسات والاختبارات البدنية 7

 (0) مرفقلمجمباز  المصريقبل الإتحاد  الموضوعة من
 

 توزيع المتغيرات )البيانات(      اعتدالية
 (1جدول رقم )

 17المتغيرات الأساسية قيد البحث لمجموعة البحث قبل التجربة ن =  في الإحصائيالتوصيف 
الدلالات       
حصائيةالإ  

 المتغيرات

وحدة 
المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة القياس

 الحسابي
 نحرافالا 

 المعياري
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

 0.15- 1.37- 0.44 9.76 10.00 9.00 )سنة( السن

 0.93- 0.46- 7.64 134.94 145.00 120.00 )سم( الطول

 0.16- 0.93- 5.25 36.00 42.00 25.00 )كجم( الوزن

لعينة البحث في المتغيرات الأساسية  الإحصائي( والخاص بالتوصيف 0يتضح من الجدول رقم ) 
قيد البحث قبل التجربة أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع 

( وىذه القيم تقترب 1.13 -إلى 0.04-لمعينة، حيث تتراوح قيم معامل الالتواء فييا ما بين ) الطبيعي
 البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربة.من الصفر، مما يؤكد اعتدالية 
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 (0)جدول رقم 
 17البدنية قيد البحث لمجموعة البحث قبل التجربة   ن =  في المتغيرات الإحصائيالتوصيف 

 حصائيةالدلالات الإ          
 المتغيرات

وحدة 
المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة القياس

 الحسابى
نحراف الإ 

 المعيارى
معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفمطح

 الوثب العريض 
 0.38- 0.43 2.18 13.35 18.00 10.00 سم

 0.74 0.26 0.53 4.18 5.00 3.00 معيار

 الوثب العمودى 
 0.53 0.82 2.62 13.65 20.00 10.00 سم

 1.17- 0.99 0.47 3.29 4.00 3.00 معيار

 متر 02الجرى 
 1.35- 0.34- 0.23 4.56 4.90 4.20 ث

 1.00- 0.15 1.00 3.59 5.00 2.00 معيار

 البطن بايك 
 1.44- 0.65 2.55 9.59 14.00 7.00 عدد
 0.24- 0.14 0.64 2.82 4.00 2.00 معيار

 الوقوف عمى اليدين  
 0.11 0.49 1.52 3.71 7.00 1.00 ث

 0.20 0.42 2.03 4.41 9.00 1.00 معيار

 عضلات الظير السفمية  
 0.22 0.46 1.06 8.65 11.00 7.00 عدد
 0.51- 0.29- 0.66 4.24 5.00 3.00 معيار

تمرين رفع وخفض الذراعين 
 مفرودتين 

 1.50- 0.56 2.70 8.76 13.00 6.00 عدد
 0.51- 0.11- 1.16 3.29 5.00 1.00 معيار

   اليسرى أمامارفع الرجل 
 5.18 0.87 27.33 17.94 90.00 5.00 درجة
 0.37- 0.10 0.87 5.47 7.00 4.00 معيار

  اليمنى أمامارفع الرجل 
 15.84 0.48 20.07 13.24 90.00 5.00 درجة
 0.16- 0.10 0.80 5.59 7.00 4.00 معيار

من الجسم  العمويرفع الجزء 
 والذراعين مفرودتين 

 0.19 0.57 1.73 6.59 10.00 4.00 سم
 1.07 0.98 0.83 2.24 4.00 1.00 معيار

  أسفلثنى الجذع أماما 
 1.19 0.43 1.16 7.71- 5.00- 10.00- سم

 0.76 0.39 0.95 6.82 9.00 5.00 معيار

 قياس مرونة زاوية الكتف 
 0.01 0.58 1.97 13.47 18.00 11.00 سم

 0.49 0.44 1.07 5.53 8.00 4.00 معيار

لعينة البحث في المتغيرات البدنية قيد  الإحصائي( والخاص بالتوصيف 7)يتضح من الجدول رقم  
البحث قبل التجربة أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي 

 الصفر،( وىذه القيم تقترب من 1.66إلى  0.04-حيث تتراوح قيم معامل الالتواء فييا ما بين ) لمعينة،
 الخاصة بعينة البحث قبل التجربة.مما يؤكد اعتدالية البيانات 

 -المقترح: البرنامج التدريبي 
محمد حسن  وذكي(، 7116مفتي ابراىيم ) ( ، 7116عصام عبد الخالق ) يذكر كلا من 

 الأنشطةالتي يستخدميا مدربي  الوسيمةىي  التدريبية(، ان البرامج 7117(، عمي فيمي البيك )7114)
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 العمميةالاسس  عمىفي تحقيق اىداف عمميو التدريب ككل وتنفيذ خطتيم بأسموب مبني  المختمفة
المطموب  التدريبيةعده نقاط اساسيو تمثل تحديد الاىداف  عمىوالتخطيط ليذه البرامج يعتمد  السميمة

 (01( )2( )05( )5)تحقيقيا في النشاط الرياضي التخصصي.   
 

 المقترح:اليدف من البرنامج التدريبي 
لاعبي جمباز الترامبولين، وقد اشتمل البرنامج القدرات البدنية ييدف البرنامج المقترح إلى تنمية  

  الترامبولين.الحرة وتمرينات بالأدوات وتمرينات عمى مجموعة من التمرينات  عمىالتدريبي المقترح 
 

 .الدراسةأسس وضع البرنامج التدريبي المقترح قيد 
لارتقاء بمستوي أداء اللاعبين في مختمف مراحل الاداء  الأساسية الركيزة التدريبيةتعد البرامج  

 التالية لضمان نجاح تخطيط البرنامج: الباحث الأسسراعى  وقد البدني والمياري
  .مراعاة اليدف من البرنامج -0
 ملائمة البرنامج لممرحمة السنية عينة البحث وخضوعو لميدف العام. -7
 بالقدر المناسب أثناء فترة تطبيقو.مرونة البرنامج  -0
 الاستعانة ببعض البرامج التي تم تطبيقيا في دراسات سابقة والاستفادة منيا. -1
 مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب.  -2
 التدريبية المحددةالحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى والتوجيو للأحمال  زيادةالتدرج في  -3

 .يةوديناميكية الحمل التدريب
 الاىتمام بقواعد الاحماء والتيدئة. -4
 الترامبولين.مراعاة تشابو شكل أداء التدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء الخاص برياضة  -5
أن تكون فترة الراحة بين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لوصول أفراد عينة البحث  -6

 لمراحة المناسبة. 
 ( 00( )07) ة حماس اللاعبين لمتدريبات المقترحة.توافر عنصر التشويق والجدية واثار  -01

 

 التدريبي:تخطيط البرنامج 
عمى جوانب تنفيذ وتطبيق البرنامج  والبحوث لموقوفلمدراسات  المرجعيالمسح  بإجراءقام الباحث  

خلال البرنامج  والرياضي البدنيالاداء  ىلتطوير مستو  و( أن0651)واطسون ، حيث يذكر التدريبي
المقترح  التدريبيذلك قام الباحث بتطبيق البرنامج عمى  وبناءً اسبوع،  07الى  5من  يكفي فانةالتدريبي 

 (7دقيقة( مرفق ) 61زمن الوحدة التدريبية )و بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعية أسبوع  07لمدة 
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 المقترح: التدريبيمحتوي البرنامج 
من خلال  عناصر المياقة البدنيةتعمل عمى تنمية  التيالبرنامج عمى مجموعة من التمرينات  يحتوي 

تراعى  التيضوء المبادئ البدنية وفى مرتفع الشدة(  –)منخفض الشدة  الفترياستخدام طريقة التدريب 
وفترات الراحة، والتدرج  ةوالاستمراريومكونات حمل التدريب من حيث الشدة  الفردية والتكيفالفروق 

(، بالحمل من السيل إلى الصعب مع إعطاء وقت كاف لمعودة إلى الحالة الطبيعية )الاستشفاء
تعمل  التيوالتيدئة  والاعتدالالتمرينات، وكذلك الإحماء الجيد لتجنب الإصابة،  في والتنوع ةوالتخصصي

 .عمى تخفيض درجة حرارة الجسم
 التدريبيتخطيط البرنامج 

 ( الخاص بالتوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح3دول )ج
 البيان المحتوى م
 أسبوع 10 عدد أسابيع التطبيق. 1
 وحدة 3  عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية. 0
 دقيقة 92 التدريبية:زمن الوحدة  3
 دقيقة 15  الإحماء. –أ   
 دقيقة 72  .الرئيسيالجزء  –ب 
 دقائق 5   التيدئة. –ج 
 وحدة 36=  10×  3 عدد الوحدات التدريبية الكمية. 4
 دقيقة 3042=  92×  10×  3 حجم التدريب الكمى. إجمالي 5

 
 لمبحث: التنفيذية الخطوات

  القبمية:القياسات 
  عمى عينة البحث.م  7172 /72/1، 71   القبمي يوميتم تطبيق القياس 

  التدريبي:تطبيق البرنامج 
  م اٍلى يوم 73/1/7172وذلك من يوم بوع ( أس07لمدة ) التدريبيتم تطبيق البرنامج

 الإثنين - السبت( وحدات تدريبية أيام )0الأسبوع ) فيم، حيث بمغ عدد أيام التدريب 03/4/7172
 وحدة تدريبية.    03 بإجمالي(، الأربعاء -

  البعدية:القياسات 
تم تطبيق القياسات البعدية بنفس طريقة إجراء القياسات  التدريبيمن تنفيذ البرنامج  الانتياءبعد  

 م.05/4/7172 ،04يومي القبمية عمى عينة البحث وذلك 
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 * المعالجات الاحصائية:
وذلك عند مستوى ثقة  SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج  

 كالتالي: وىي 1.12( يقابميا مستوى دلالة )احتمالية خطأ( 1.62)
 .أقل قيمة 
 .أكبر قيمة 
  الحسابي.المتوسط  
  المعياري.الانحراف 
  الالتواءمعامل. 
 .معامل التفمطح 
 .%نسبة التحسن 
 ت( لمجموعتين مختمفتين. اختبار( 
 تحميل التباين لمقياسات المتكررة.  اختبار 
  معنويأقل فرق LSD. 
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 :البحث لممجموعة التجريبية قبل وبين وبعد التجربة عرض النتائج الخاصة بالمتغيرات البدنية قيد

لمجموعة البحث قبل وبين وبعد  ثقيد البح( الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية 4)جدول 
 17ن =  التجربة

 الإحصائٌةالدلالات 
  المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 قٌمة البعديالقٌاس  البٌنًالقٌاس  القبلًالقٌاس 
َع±َسَ َع±َسَ  ع±َسَ  )ف(

 الوثب العرٌض 
 172.00* 5.56 27.47 2.40 19.82 2.18 13.35 سم

 257.38* 0.87 8.00 0.83 6.06 0.53 4.18 معٌار

  العموديالوثب 
 200.59* 7.65 33.82 4.68 23.24 2.62 13.65 سم

 426.76* 0.71 8.00 0.71 5.59 0.47 3.29 معٌار

 متر 88 الجري
 240.96* 0.26 4.18 0.27 4.38 0.23 4.56 ث

 240.96* 1.18 7.47 1.01 5.47 1.00 3.59 معٌار

 البطن باٌك 
 300.79* 2.28 14.24 2.50 11.88 2.55 9.59 عدد

 695.21* 0.66 7.76 0.78 5.12 0.64 2.82 معٌار

 الوقوف على الٌدٌن  
 73.70* 1.67 5.82 1.65 4.68 1.52 3.71 ث

 45.86* 1.85 7.06 1.76 5.88 2.03 4.41 معٌار

 عضلات الظهر السفلٌة  
 556.38* 1.25 12.94 1.50 10.88 1.06 8.65 عدد

 148.51* 1.20 7.76 0.97 6.06 0.66 4.24 معٌار

تمرٌن رفع وخفض 
 الذراعٌن مفرودتٌن 

 351.93* 2.37 13.71 2.50 11.41 2.70 8.76 عدد

 351.93* 1.39 8.24 1.39 5.94 1.16 3.29 معٌار

   الٌسرى أمامارفع الرجل 
 1.03 6.11 16.76 4.50 10.29 27.33 17.94 درجة

 34.86* 1.22 7.35 0.90 6.06 0.87 5.47 معٌار

  الٌمنى أمامارفع الرجل 
 0.68 5.56 16.24 3.86 11.47 20.07 13.24 درجة

 43.60* 0.86 7.35 0.77 6.29 0.80 5.59 معٌار

من  العلويرفع الجزء 
 الجسم والذراعٌن مفرودتٌن 

 15.44* 1.59 7.53 1.64 7.06 1.73 6.59 سم

 8.73* 0.69 2.71 0.72 2.47 0.83 2.24 معٌار

  أسفلثنى الجذع أماما 
 34.80* 1.01 8.82- 1.16 7.71- 1.16 7.71- سم

 34.00* 1.01 7.82 0.95 6.82 0.95 6.82 معٌار

 قٌاس مرونة زاوٌة الكتف 
 66.75* 2.14 18.24 1.92 15.76 1.97 13.47 سم

 80.06* 1.03 7.94 1.03 6.76 1.07 5.53 معٌار

 (8088)( 8087قٌمة ف الجدولٌة عند مستوى )*

الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة ( 0رقم ) البياني( والشكل 1) رقم يتضح من الجدول 
قيد البحث لممجموعة البحث قبل وبين وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية البدنية متغيرات الب

قيد البحث  معظم المتغيراتفى  البعدي البيني والقياسوالقياس  القبمي( بين القياس (0.05عند مستوى 
 الجدوليةمن قيمة " ف "  أكبر( وىذه القيم 695.21: 5.40)حيث تراوحت قيم )ف( المحسوبة ما بين 

  0.05)مستوى ) عند
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 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية 1الشكل البيانى رقم ) 
 قيد البحث لمجموعة البحث قبل وبين وبعد التجربة
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 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية1تابع الشكل البيانى رقم ) 
 قيد البحث لمجموعة البحث قبل وبين وبعد التجربة 
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التحسن لممتغيرات البدنية قيد البحث  متوسطات ونسبلمفرق بين  معنوي( أقل فرق 5جدول ) 
 ريةتجلمجموعة البحث قبل وبين وبعد ال

 الدلالات الإحصائٌة          
 

 المتغٌرات
 وحدة

 القٌاس
 القٌاسات

 المتوسط
 الحسابً

 البعديالقٌاس   البٌنً القٌاس

معىويةَ

َالفروق

وسبَ

َالتحسه

معىويةَ

َالفروق

وسبَ

َالتحسه

 الوثب العرٌض 

َ%105.73َ↑*14.118 %48.46َ↑*6.471 13.353 القبلًالقٌاس  سم

َ%38.57َ↑*7.647 َ  19.824 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  27.471 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %91.57َ↑*3.824 %45.09َ↑*1.882 4.176 القبلًالقٌاس 

 %32.03َ↑*1.941 َ  6.059 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  8.000 البعديالقٌاس 

  العموديالوثب 

 %147.85َ↑*20.176 %70.26َ↑*9.588 13.647 القبلًالقٌاس  سم

 %45.57َ↑*10.588 َ  23.235 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  33.824 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %142.87َ↑*4.706 %69.64َ↑*2.294 3.294 القبلًالقٌاس 

 %43.16َ↑*2.412 َ  5.588 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  8.000 البعديالقٌاس 

 متر 88 الجري

 %8.52َ↑*0.388 %4.14َ↑*0.188 4.565 القبلًالقٌاس  ث

َ%4.57َ↑*0.200 َ  4.376 البٌنًالقٌاس 

ََ ََ  4.176 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %108.22َ↑*3.882 %52.48َ↑*1.882 3.588 القبلًالقٌاس 

 %36.56َ↑*2.000 َ  5.471 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  7.471 البعديالقٌاس 

 البطن باٌك 

 %48.47َ↑*4.647 %23.93َ↑*2.294 9.588 القبلًالقٌاس  عدد

 %19.80َ↑*2.353 َ  11.882 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  14.235 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %174.96َ↑*4.941 %81.23َ↑*2.294 2.824 القبلًالقٌاس 

 %51.72َ↑*2.647 َ  5.118 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  7.765 البعديالقٌاس 

 الوقوف على الٌدٌن  

 %57.15َ↑*2.118 %26.17َ↑*0.971 3.706 القبلًالقٌاس  ث

 %24.55َ↑*1.147 َ  4.676 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  5.824 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %60.00َ↑*2.647 %33.32َ↑*1.471 4.412 القبلًالقٌاس 

 %20.01َ↑*1.176 َ  5.882 البٌنًالقٌاس 

ََ ََ  7.059 البعديالقٌاس 

 عضلات الظهر السفلٌة  

 %49.66َ↑*4.294 %25.85َ↑*2.235 8.647 القبلًالقٌاس  عدد

 %18.92َ↑*2.059 َ  10.882 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  12.941 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %83.35َ↑*3.529 %43.07َ↑*1.824 4.235 القبلًالقٌاس 

 %28.16َ↑*1.706 َ  6.059 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  7.765 البعديالقٌاس 

تمرٌن رفع وخفض 
 الذراعٌن مفرودتٌن 

 %56.37َ↑*4.941 %30.20َ↑*2.647 8.765 القبلًالقٌاس  عدد

 %20.10َ↑*2.294 َ  11.412 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  13.706 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %150.00َ↑*4.941 %80.36َ↑*2.647 3.294 القبلًالقٌاس 

 %38.61َ↑*2.294 َ  5.941 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  8.235 البعديالقٌاس 

 %1.176َ6.55 %7.647َ42.62 17.941 القبلًالقٌاس  درجة رفع الرجل الٌسرى  أماما  

 %62.86َ↑*6.471 َ  10.294 البٌنًالقٌاس 
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 الدلالات الإحصائٌة          
 

 المتغٌرات
 وحدة

 القٌاس
 القٌاسات

 المتوسط
 الحسابً

 البعديالقٌاس   البٌنً القٌاس

معىويةَ

َالفروق

وسبَ

َالتحسه

معىويةَ

َالفروق

وسبَ

َالتحسه

ََََ  16.765 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %34.40َ↑*1.882 %10.75َ↑*0.588 5.471 القبلًالقٌاس 

 %21.36َ↑*1.294 َ 6.059 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ 7.353 البعديالقٌاس 

  الٌمنى أمامارفع الرجل 

 %22.67َ↑3.00َ%1.765َ13.33 13.235 القبلًالقٌاس  درجة

 %41.53َ↑*4.765 َ  11.471 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  16.235 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %31.59َ↑*1.765 %12.63َ↑*0.706 5.588 القبلًالقٌاس 

 %16.83َ↑*1.059 َ  6.294 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  7.353 البعديالقٌاس 

من  العلويرفع الجزء 
الجسم والذراعٌن 

 مفرودتٌن 

 %14.28َ↑*0.941 %7.15َ↑*0.471 6.588 القبلًالقٌاس  سم

 %6.66َ↑*0.471 َ  7.059 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  7.529 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %21.07َ↑*0.471 %10.56َ↑*0.235 2.235 القبلًالقٌاس 

 %9.51َ↑*0.235 َ  2.471 البٌنًالقٌاس 

ََ ََ  2.706 البعديالقٌاس 

  أسفلثنى الجذع أماما 

 %14.51َ→*1.118 %0.00َ0.00 7.706- القبلًالقٌاس  سم

 %14.51َ→*1.118 َ  7.706- البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  8.824- البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %14.65َ↑*1.000 %0.00 0.00 6.824 القبلًالقٌاس 

 %14.65َ↑*1.000 َ  6.824 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  7.824 البعديالقٌاس 

 قٌاس مرونة زاوٌة الكتف 

 %35.36َ↑*4.765 %17.03َ↑*2.294 13.471 القبلًالقٌاس  سم

 %15.67َ↑*2.471 َ  15.765 البٌنًالقٌاس 

 َ  َ  18.235 البعديالقٌاس 

 )معٌار(

 %43.62َ↑*2.412 %22.35َ↑*1.235 5.529 القبلًالقٌاس 

 %17.38َ↑*1.176 َ 6.765 البٌنًالقٌاس 

ََََ 7.941 البعديالقٌاس 

  0.05عند مستوى دلالة أقل من  معنوي*

 

لمفرق بين متوسطات ونسب التحسن لممتغيرات البدنية قيد  معنويالخاص بأقل فرق  (5يتضح من الجدول رقم )
 -التالي: البحث لمجموعة البحث قبل وبين وبعد التجرية وجود فروق بين متغيرات البحث حيث كانت عمى النحو 

 ( تفوق القياس الوثب العريضمتغير )عمى كل من القياس  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني
والقياس  القبمي%( وبين القياس 48.46) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبمي
 %(.38.57) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 125.73) البعدي

 ( الوثب العريضمتغير )عمى كل من  البعديياس وتفوق الق القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس )معيار
 القبمي%( وبين القياس 45.29) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميالقياس 
 %(.30.23) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 91.57) البعديوالقياس 

 ( تفوق القياس العموديالوثب متغير )عمى كل من القياس  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني
والقياس  القبمي%( وبين القياس 72.06) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبمي
 %(.45.57) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 147.85) البعدي
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 ( العموديالوثب متغير )عمى كل من  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس )معيار
 القبمي%( وبين القياس 69.64) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميالقياس 
 %(.43.16) البعدي والقياس البيني%( وبين القياس 140.87) البعديوالقياس 

 ( تفوق القياس متر02 الجريمتغير )القبميعمى كل من القياس  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني 
 البعديوالقياس  القبمي%( وبين القياس 4.14) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني

 %(.4.57) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 8.50)
 ( متر02 الجريمتغير )عمى كل من  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البينيقياس ( تفوق ال)معيار

 القبمي%( وبين القياس 50.48) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميالقياس 
 %(.36.56) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 128.00) البعديوالقياس 

 ( تفوق القياس البطن بايكمتغير )القبميعمى كل من القياس  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني 
 البعديوالقياس  القبمي%( وبين القياس 03.93) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني

 %(.19.82) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 48.47)
 ( البطن بايك متغير)عمى كل من القياس  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس )معيار

والقياس  القبمي%( وبين القياس 81.03) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبمي
 %(.51.70) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 174.96) البعدي

 ( الوقوف عمى متغير)عمى كل من القياس  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البينيتفوق القياس  اليدين
والقياس  القبمي%( وبين القياس 06.17) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبمي
 %(.04.55) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 57.15) البعدي

 ( متغير)عمى كل من  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس الوقوف عمى اليدين )معيار
 القبمي%( وبين القياس 33.30) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميالقياس 
 %(.02.21) عديالب البيني والقياس%( وبين القياس 62.22) البعديوالقياس 

 ( تفوق القياس عضلات الظير السفميةمتغير )عمى كل من  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني
 القبمي%( وبين القياس 05.85) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميالقياس 
 %(.18.90) البعدي والقياسالبيني %( وبين القياس 49.66) البعديوالقياس 

 ( متغير)عمى كل  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس عضلات الظير السفمية )معيار
%( وبين القياس 43.27) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميمن القياس 

 %(.08.16) البعدي البيني والقياسن القياس %( وبي83.35) البعديوالقياس  القبمي
 ( تفوق القياس تمرين رفع وخفض الذراعين مفرودتينمتغير )البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني 

%( وبين 32.02) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميعمى كل من القياس 
 %(.02.12) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 56.37) البعديوالقياس  القبميالقياس 

 ( تمرين رفع وخفض الذراعين مفرودتينمتغير )وتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس )معيار
%( 82.36) يالبينوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميعمى كل من القياس  البعدي

 %(.38.61) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 152.22) البعديوالقياس  القبميوبين القياس 
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 ( تفوق القياس اليسرى أمامارفع الرجل متغير )نسبة التحسن بين القياس  وبمغت البينيعمى القياس  البعدي
 البيني والقياس%( وبين القياس 6.55) البعديوالقياس  القبمي%( وبين القياس 40.60) البينيوالقياس  القبمي
 %(.60.86) البعدي

 ( اليسرى أمامارفع الرجل متغير )عمى كل  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس )معيار
اس %( وبين القي12.75) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميمن القياس 

 %(.01.36) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 34.42) البعديوالقياس  القبمي
 ( تفوق القياس اليمنى أمامارفع الرجل متغير )القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت البينيعمى القياس  البعدي 

 البيني والقياس%( وبين القياس 00.67) البعديوالقياس  القبمي%( وبين القياس 13.33) البينيوالقياس 
 %(.41.53) البعدي

 ( اليمنى أمامارفع الرجل متغير )عمى كل  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس )معيار
%( وبين القياس 10.63) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميمن القياس 

 %(.16.83) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 31.59) البعديوالقياس  القبمي
 ( تفوق القياس من الجسم والذراعين مفرودتين العمويرفع الجزء متغير )وتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني

%( 7.15) البينيقياس وال القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميعمى كل من القياس  البعدي
 %(.6.66) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 14.08) البعديوالقياس  القبميوبين القياس 

 ( العمويرفع الجزء متغير )وتفوق  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس من الجسم والذراعين مفرودتين )معيار
 البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميعمى كل من القياس  البعديالقياس 

 %(.9.51) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 01.27) البعديوالقياس  القبمي%( وبين القياس 12.56)
 ( تفوق القياس أسفلثنى الجذع أماما متغير )نسبة التحسن بين  وبمغت البعديعمى القياس  والبيني القبمي

البيني %( وبين القياس 14.51) البعديوالقياس  القبمي%( وبين القياس 2.22) البينيوالقياس  القبميالقياس 
 %(.14.51) البعدي والقياس

 ( أسفلثنى الجذع أماما متغير )نسبة  وبمغت والبيني القبميعمى كل من القياس  البعدي( تفوق القياس )معيار
%( وبين 14.65) البعديوالقياس  القبمي%( وبين القياس 2.22) البينيوالقياس  القبميالتحسن بين القياس 

 %(.14.65) البعدي والقياس البينيالقياس 
 ( تفوق القياس قياس مرونة زاوية الكتفمتغير )عمى كل من  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني

 القبمي%( وبين القياس 17.23) البينيوالقياس  القبمينسبة التحسن بين القياس  وبمغت والبيني القبميالقياس 
 %(.15.67) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 35.36) البعديوالقياس 

 ( متغير)عمى  البعديوتفوق القياس  القبميعمى القياس  البيني( تفوق القياس قياس مرونة زاوية الكتف )معيار
%( وبين القياس 00.35) البينيوالقياس  القبمين بين القياس نسبة التحس وبمغت والبيني القبميكل من القياس 

 %(.17.38) البعدي البيني والقياس%( وبين القياس 43.60) البعديوالقياس  القبمي
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 الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية قيد البحث لمفرق بين القياس القبمى (6جدول )
 17طبقا لممرحمة السنية ن =  والبعدي 

 

َحصائيةالدلالاتَالإَََََََ

 

 

 المتغيرات

وحدةَ

َالقياس

َسىوات9َ

 4ن=

َسىوات01َ

 01ن=
َالفرق

َبيه

 المتوسطيه

َقيمةَ)ت(
مستوىَ

َالدلالة
َع±َسَ َع±َسَ 

 الوثب العرٌض 
 0.05 2.09 4.08 3.68 15.08 2.00 11.00 سم

 0.32 1.02 0.42 0.76 3.92 0.58 3.50 معٌار

  العموديالوثب 
 0.06 2.00 5.79 5.58 21.54 2.06 15.75 سم

 0.13 1.59 0.60 0.69 4.85 0.50 4.25 معٌار

 متر 88 الجري
 0.76 0.30 0.02 0.10 0.38 0.00 0.40 ث

 0.76 0.30 0.15 0.99 3.85 0.00 4.00 معٌار

 البطن باٌك 
 0.40 0.86 0.46 0.97 4.54 0.82 5.00 عدد

 0.82 0.23 0.08 0.49 4.92 0.82 5.00 معٌار

 الوقوف على الٌدٌن  
 0.02 *2.58 1.15 0.80 1.85 0.71 3.00 ث

 0.00 *5.68 2.75 0.82 2.00 0.96 4.75 معٌار

 عضلات الظهر السفلٌة  
 0.16 1.49 0.38 0.51 4.38 0.00 4.00 عدد

 0.36 0.95 0.62 1.26 3.38 0.00 4.00 معٌار

تمرٌن رفع وخفض 
 الذراعٌن مفرودتٌن 

 0.45 0.78 0.40 0.90 4.85 0.96 5.25 عدد

 0.45 0.78 0.40 0.90 4.85 0.96 5.25 معٌار

   الٌسرى أمامارفع الرجل 
 0.00 *3.98 37.31 5.63 7.69 34.88 45.00 درجة

 0.03َ*2.38 1.46 1.13 1.54 0.82 3.00 معٌار

  الٌمنى أمامارفع الرجل 
 0.07 1.92 15.75 4.42 8.00 30.92 23.75 درجة

 0.27 1.16 0.63 0.87 1.62 1.26 2.25 معٌار

من  العلويرفع الجزء 
 الجسم والذراعٌن مفرودتٌن 

 0.09 1.83 0.73 0.60 0.77 1.00 1.50 سم

 0.23 1.27 0.37 0.51 0.38 0.50 0.75 معٌار

  أسفلثنى الجذع أماما 
 0.07 1.96 0.81 0.75 1.31- 0.58 0.50- سم

 0.11 1.71 0.65 0.69 1.15 0.58 0.50 معٌار

 قٌاس مرونة زاوٌة الكتف 
 0.46 0.76 0.81 1.89 4.69 5.50َ1.73 سم

 0.84 0.21 0.12 1.04 2.38 0.58 2.50 معٌار

َ(3001)َ(1010)مستوىَعىدََمعىوي*

  
( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات 7رقم ) البياني( والشكل 6يتضح من الجدول رقم )

طبقا لممرحمة السنية وجود فروق دالة إحصائيا عند  والبعدي القبميالبدنية قيد البحث لمفرق بين القياس 
رفع الرجل اليسرى  )معيار(،  الوقوف عمى اليدين   ، الوقوف عمى اليدين  كل من ) ( في0.05مستوي)
ما بين  قيمة )ت( المحسوبة تراوحتحيث  )معيار(( قيد البحث،يسرى  أماما  رفع الرجل ال،  أماما  

يتضح عدم ( ، كما 7.00()0.05من قيمة )ت(الجدولية عند مستوى ) أكبروىى ( 2.35،  7.05)
قيمة )ت(  تراوحتحيث  المتغيرات قيد البحث، باقي ( في0.05وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي)

 .(7.00()0.05من قيمة )ت(الجدولية عند مستوى ) أقلوىى ( 2.09،  0.21ما بين ) المحسوبة
 
 
 
َ
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( الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية قيد البحث لمفرق بين 0رقم )  البيانيالشكل 

 طبقا لممرحمة السنية والبعدي القبميالقياس 
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 -النتائج: مناقشة 
( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات 1رقم ) البياني( والشكل 2يتضح من جدول ) 

المقترح حققت  التدريبيلعينو البحث قبل وبعد التجربة  أن عينو البحث والتي خضعت لمبرنامج  البدنية
في جميع القياسات والاختبارات البدنية قيد البحث ويرجع الباحث ىذا  1.12تقدماً جوىرياً عند مستوى 

التي يخضع  التدريبيةالاحجام ، بشكل عممي دقيق مع مراعاة البرنامج التدريبي المقترح تطبيقالتقدم الي 
( 7110)خيرية السكرى ، محمد بريقع  تؤكد كلا من حيث  ، البرنامج التدريبي خلالليا اللاعبين 

كوين التي يخضع ليا اللاعبين تؤثر تأثيرا فعال في ت التدريبيةن الاحجام أ( 7104) وريسان خرابيط 
لتي تختمف باختلاف السن والجنس والعمر التدريبي وا مياريا بدنيا أو للاعبين سواء  التدريبية الحالةوبناء 

 (67: 1(، )21: 0) . التدريبية الحالةومستوي 
يمعب دورا ىاما في  والأجيزة( أن برنامج التمرينات باستخدام الادوات 7101يسري محمد ) ويشير 

التي تؤثر عمى  والحركية البدنيةوالتي تعتبر من اىم القدرات  العضمية القدرةمستوى تقويو العضلات ورفع 
 (076: 71) الرياضية الأنشطةمستوى الاداء في 

ان التمرينات    lla   u nud ed  eII(  7101)واخرون ويتفق ىذا مع ما ذكره لريم دوجزان  
 مختمفةفي وقت واحد وفي اتجاىات  المختمفةمن جزء من اجزاء الجسم  أكثرتساىم في تحريك  بالأدوات

والتي يعتمد عمييا الاداء الرياضي كالقدرة  البدنيةعديده كما تساعد في تطوير بعض الخصائص 
 (74: 73. )والرشاقة ،والتوافق الحركي، والسرعة ،العضمية

 

 بالنسبة لمتغيري الوثب العريض والوثب العمودي 
% والوثب العريض المعياري بنسبة 012.40أظيرت النتائج تحسناً كبيراً في الوثب العريض بنسبة  

%، والوثب 014.52موثب العمودي نسبة تحسن بمغت والبعدي، وبالنسبة ل% بين القياس القبمي 60.24
. ويرجع ىيدل عمى زيادة القدرة الانفجارية لعضلات الطرف السفم ا%، مم017.54العمودي المعياري 

ىذا التحسن إلى طبيعة التدريب الفتري الذي يتيح تكرار الأداء بجودة عالية مع فترات راحة قصيرة، مما 
مقاومة  أساتك المقاومة توفر ويزيد معدل تطور كما أن (Type II) يحفز الألياف العضمية السريعة

ىذا مع دراسة كلا من  قويتف  .حركيالمتدرجة تحاكي أنماط القوة الطبيعية، مما يزيد من فعالية الأداء 
 (01) 7103( ودراسة سوشوميل 70) 7101أندريسون 

ان تدريبات الترامبولين تؤدي الى تحسين  7102واخرون  وتؤكد النتائج السابقة دراسو كاراكولوكجو 
 ( 75. )ب العموديوثمن الثبات وال ريضب العثنتائج اختبار الو 
 متر 02الجري بالنسبة لمتغير 

%، مما يشير 015.77%، فيما تحسن المعيار بنسبة 5.27متر بنسبة  71تحسن زمن الجري  
إلى تحسن القدرة عمى إنتاج قوة أفقية عالية في وقت قصير. ساعدت المقاومة الخفيفة في زيادة طول 
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كبير  بالحفاظ عمى جودة الأداء دون تراكم التدريب الفتريالخطوة وتحسين ميكانيكا الدفع، بينما سمح 
 (72) .للإرىاق العضمي

عناصدر المياقدة  أكثدرمن  ويرى الباحث أن البرنامج التدريبي المستخدم أدى إلى تحسن السرعة وىي 
ممسددتويات ل لموصددولمتطمبددات الاداء الرياضددي وكددذلك تعتبددر مددن الحركددي.  لددلأداءالبدنيددة اىميددة بالنسددبة 

ا مدن القدوة والسدرعة ويمتمكدون القددرة عمدى الدربط بينيمدا الرياضيين انيدم يمتمكدون قددرا كبيدر ما اىم و العالية 
( 006:1)الوصددددول لأفضددددل النتددددائج جددددل أالسددددريعة مددددن و حددددداث الحركددددة القويددددة فددددي شددددكل متكامددددل لإ

(65:07) 
 بالنسبة لمتغيري البطن بايك ومتغير عضلات الظير السفمية 

%، متغير عضلات 041.63% والمعدل المعياري بنسبة 15.14تحسن تمرين البطن بايك بنسبة  
مما يعكس زيادة التحمل العضمي لعضلات  %،16.33% و72.52أظير تحسناً بين الظير السفمية 

 وكذلك تقوية العضلات الباسطة لمعمود الفقري الظير يرجع التحسن نتيجة استخدام المقاومة البطن.
، وىو ما يدعم الأداء في مختمف زادت من قوة واستقرار الجذعالمتدرجة وكذلك استخدام الكرات الطبية 

 (76) 7101وىذا ما أكدتو نتائج دراسة ماكجيل  .الأنشطة الحركية
 بالنسبة لمتغير الوقوف عمى اليدين ومتغير رفع وخفض الذراعين مفرودتين 

ومتغير رفع وخفض الذراعين  %،24% و73تحسناً تراوح بين  متغير الوقوف عمى اليدين حقق  
زيادة القوة والتحكم في عضلات ويرجع التحسن إلى %،23.04% إلى 01.71سبة تحسن بنمفرودتين 

في تحفيز كامل بالأستك  ساعدت المقاومة المتدرجة حيث  الكتف والذراعين وتحسين التوازن الديناميكي
 .نطاق الحركة، مما عزز التكيف العضمي والقدرة عمى الأداء لفترات أطول

شادي محمد الشحات  و دراسة  7103بيمان زاده واخرون ة كلا من وتؤكد نتائج ىذه الدراسة دراس
الحديث الذي ييدف  البدنية المياقةان التدريب باستخدام الترامبولين ىو اتجاه والتي تشير إلى   7171

 العضمية بصفة خاصة عند تطبيق برنامج تدريبي  القدرة القدرات البدنية بصفة عامة و الى تحسين
 ( 3( )77أسبوعيا ) لثماني اسابيع بواقع ثلاث جمسات 

 بالنسبة لمتغيرات المرونة 
يتضح التحسن الحادث في عنصر المرونة الى التدريبات المقننة التي تم تطبيقيا عمى اللاعبين  

، حيث تمعب المرونة دورا فعالا في الحركات نظرا لأىمية عنصر المرونة في جميع الانشطة الرياضية 
لى ضيق مدى حركة إيؤدي  المرونةالنقص في و  لرياضية المختمفة بعد مراعاة طبيعة الأداء الحركديا

اعاقة مستوى القوة والسرعة والتوافق العضمي العصبي وزيادة صعوبة وبطء اداء كما يؤدى إلى المفصل 
 ( 00 :06الميارات الحركية )
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إلى التدريبات  قيد البحث تغيرات البدنيةالباحث التحسن في الم ومن خلال العرض السابق يرجع 
 باستخدام الترامبولين وبذلك فإن تطبيق تدريبات النوعية المستخدمة في البحث سواء تمرينات بالأدوات أو

فعالا عمى و  تأثيرا إيجابيا فأنيا تؤثرومقننو عمميا اسس عممية سميمة عمى  المبنيةالبرامج التدريبية 
الأداء الميارى عمى مستوى والذى سوف ينعكس بالتبعية  البدنية العامة  اتالقدر تحسين وتطوير مستوى 

 ( 74()03( )02( )0. ) للاعبي جمباز الترامبولين 
 

  :الاستنتاجات
أظير البرنامج التدريبي فعالية واضحة في تحسين القدرات البدنية لعينة البحث، وىو ما يؤكد أن  .0

يوفر بيئة تدريبية ثرية قادرة أساتيك المقاومة الترامبولين و إدماج التدريبات النوعية الحديثة مثل 
 .عمى إحداث التغيير المطموب في زمن قصير نسبيًا

نسب التحسن الكبيرة في القدرة الانفجارية )الوثب العريض والوثب العمودي( تكشف أن طبيعة  .7
التمرينات المقننة اعتمدت عمى استثارة الألياف العضمية السريعة، وىو ما جعل اللاعبين أكثر 

مستوى أداء جممة قدرة عمى إنتاج قوة عالية في وقت وجيز، الأمر الذي ينعكس مباشرة عمى 
 .رامبولينالت

النتائج الخاصة بتمارين البطن والظير السفمي أوضحت أن البرنامج عزز استقرار الجذع، وىو  .0
عنصر جوىري في رياضة الترامبولين حيث يمثل مركز التحكم والتوازن لكل الحركات االتي 

 .يؤدييا اللاعب
عين( يعكس أن التطور في متغيرات الأطراف العميا )الوقوف عمى اليدين، رفع وخفض الذرا .1

التدريب لم يركز فقط عمى الأطراف السفمية والجذع، بل حافظ عمى التكامل العضمي، وىو ما 
 .ساعد اللاعبين عمى التحكم بشكل أفضل في أجساميم أثناء الأداء الديناميكي

بشكل عام، يمكن القول إن البرنامج التدريبي أثبت أن الدمج بين التدريبات النوعية بالأدوات  .2
حديثة والمبادئ العممية لمتخطيط التدريبي يؤدي إلى تحسين القدرات البدنية بطريقة أسرع وأكثر ال

 المياري.استدامة، مما ينعكس إيجابًا عمى المستوى 
 

 التوصيات 
تطبيدددق البرندددامج التددددريبي كخطدددة أساسدددية خصوصًدددا بعدددد أن أثبدددت فاعميتدددو فدددي تطدددوير القددددرات  .0

 .تركيز عمى عنصر واحد فقطالبدنية بشكل متكامل، وليس ال
أظيدددرت النتدددائج أن التطدددور فدددي الأداء حيدددث  الددددمج بدددين الجاندددب البددددني والميددداري دون فصدددل .7

الميدداري لددم يددأتن إلا مددن خددلال تحسددين الإعددداد البدددني. لددذلك ي نصددح المدددربين بعدددم التعامددل مددع 
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يب الميددداري طدددوال المياقدددة كجدددزء ثدددانوي، بدددل كقاعددددة أساسدددية يجدددب أن تسدددير بدددالتوازي مدددع التددددر 
 .الموسم التدريبي

أثبتددت أنيددا لا تطدور القدددرات البدنيددة فقددط، حيددث  اسدتخدام الأدوات الحديثددة لرفددع دافعيددة اللاعبدين .0
 التدريبية أكثر تشويقًا. لوحداتبل ترفع من دافعية اللاعبين وتجعل ا

البندداء التدددريجي  يجددب ، بددل عمددى عدددم الانتقددال إلددى أحمددال عاليددة بسددرعة ينالمدددرب يجددب عمددى .1
 .لضمان حدوث التكيف الفسيولوجي وتقميل فرص الإصابات

 
 -المراجع :

 المراجع العربية أولا:
تأثير تدريبات الترامبولين عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى  : انزىار محمد الشوبكي  .1

التربية المياري لموثبات في التمرينات الفنية الإيقاعية لدى طالبات كميو 
البدنية والرياضة بجامعو الأقصى، كميو التربية الرياضية لمبنات ، جامعو 

 م .0201حموان ، 
جميمو نجم عبد الرضا   .0

 وعمى شبوظ ابراىيم 
تأثير تدريبات القوة الخاصة لمعضلات العاممة اثناء الركض في تدوير بعض  :

م لمشباب بحث منشور مجمو  122المتغيرات البيو ميكانيكيو وانجاز ركض 
كميو التربية البدنية وعموم الرياضة  1العدد  30التربية الرياضية المجمد 

 م. 0202جامعو بغداد 
خيريــــة السكــري، محمد   .3

 ريقــــــــعجابر ب
 0221سمسمة التدريب المتكامل، الجزء الأول، منشأة المعارف، الإسكندرية ، :

 م.
 م. 0217المياقة البدنية دار الفكر العربي  : ريسان خرابيط  .4
 م. 0227الجوانب الميارية والخطية ط الاولي دار الشنيابي الإسكندرية،  : زكي محمد حسن  .5
شادي محمد الشحات   .6

 الحناوي
تأثير برنامج تدريبي لاستخدام الترامبولين عمى مستوى القدرة العضمية والاداء  :

الفني لبعض الميارات المركبة عمى جياز الحركات الأرضية في الجمباز، مجمو 
 م.  0202يونيو،  39كميو التربية الرياضية جامعو المنصورة، العدد 

عبد العزيز احمد النمر   .7
 ناريمان الخطيب

 م0217برامج التدريب الرياضي الأساتذة لمكتاب الرياضي، القاىرة، تخطيط  :
 

عصام الدين عبد الخالق   .8
 مصطفى

، دار المعارف الإسكندرية، 13التدريب الرياضي، نظريات وتطبيقات، ط  :
 م.0229

علاء الدين حامد   .9
مصطفى ايياب عبد 

 المنعم 

عامر لمطباعة والنشر المنصورة  1اساسيات الاداء في الجمباز الحديث ط  :
 م.0226

 م.0220تخطيط التدريب الرياضي، دار المعرفة، الإسكندرية،  : عمي فيمي البيك  .12
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 م.0212دليل رياضو الترامبولين، منشأه المعارف، الإسكندرية،  : محمد ابراىيم شحاتو  .11
العربي، القاىرة، ، دار الفكر 1عمم نفس التدريب والمنافسة الرياضية، ط : محمد حسن علاوى  .10

 م.0220
 محمد حسن علاوى  .13

أبو العلا أحمد عبد 
 الفتاح 

 م.0222فسيولوجيا التدريب الرياضي. دار الفكر العربي، القاىرة، :

محمد عبد الحي   .14
 الحسيني 

تأثير برنامج تعميمي باستخدام تمرينات الترامبولين عمى مستوى تعمم وسرعو  :
والقدرات البدنية لممبتدئين في رياضو الجودو بحث اداء بعد ميارات اليدين 
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 ممخصال
 

 إجبارياتبرنامج تدريبي لتحسين ديناميكية تطور المياقة البدنية للاعبي جمباز الترامبولين في ضوء 
 الاتحاد المصري لمجمباز

 

بكرأ.م.د/ السعيد محمد السعيد أبو   
الإسكندريةجامعة  عموم الرياضة لمبنين ــكمية ــ استاذ مساعد بقسم المياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية   

 

 

عمى تنمية بعض عناصر المياقة البدنية المقترح  التدريبيبرنامج التأثير  عمىييدف البحث الي التعرف 
جمباز الترامبولين، تم استخدام المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبمي  للاعبي

لاعبي جمباز الترامبولين  ولاعبو من ( لاعب04)، تكونت عينة البحث من الواحدة لممجموعةالبعدي 
 صل الي بعد تطبيق البرنامج تم التو  7173 ،7172 الرياضية بالإسكندرية موسم المؤسسةبنادي 

في مستوى القدرات البدنية  اً إيجابياً ر تأثي البحث لو عينةوالذي خضعت أثر برنامج التمرينات المقترح ددد 
 للاعبي جمباز الترامبولين.

 -بالآتي: ومن خلال ىذه النتائج يوصى الباحث 
 جمبازالخاصة بلاعبي البدنية  لتحسين ورفع القدراتالمقترح  التدريبيالبرنامج  استخدام -

 الترامبولين.
منيا في برامج  الترامبولين للاستفادة النتائج المستخمصة إلى العاممين بمجال جمباز توجيو -

 .التدريب المختمفة
طابع الاثارة والتشويق  يضفيوالاجيزة الحديثة مما  بالأدواتاستخدام اسموب المزج بين التدريب  -

 ويزيد من حماس اللاعبين أثناء التدريب.
 

 القدرات البدنية.، ديناميكية تطورالترامبولين،  الكممات الرئيسية:
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Abstract 
 

A training program to improve the dynamics of the physical fitness 
development of trampoline gymnasts considering the standards of the 

Egyptian Gymnastics Federation 
 

Dr. Al-Saeed Mohamed Al-Saeed Abu Bakr 
Assistant Professor, Department of Physical Fitness, Gymnastics, and Athletic 

Performances, Faculty of Sport Sciences for Men, Alexandria University 

  

The research aims to identify the effect of the proposed training program on 
the development of some elements of physical fitness for trampoline 
gymnasts. The experimental approach was used using an experimental design 
with a pre-post measurement for one group. The research sample consisted 
of (17) male and female trampoline gymnasts at the Sports Foundation Club 
in Alexandria for the 2025 and 2026 seasons. After implementing the 
program, the results were reached.                                                                     
- The proposed exercise program, which the research sample underwent, had 
a positive impact on the level of physical abilities of trampoline gymnasts. 
Based on these results, the researcher recommends the following: 
- Using the proposed training program to improve and raise the physical 
capabilities of trampoline gymnasts. 
- Directing the extracted results to those working in the field of trampoline 
gymnastics to benefit from them in various training programs. 
- It is to use a method of combining training with modern tools and 
equipment, which adds excitement and suspense and increases the 
enthusiasm of the players during training. 
Keywords: trampoline, dynamic development, physical abilities. 


