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استخدام العلوم التطبٌمٌه المختلفه فى المجاا  الرٌاضاى ان الاهتمام بمواكبة العالم الحدٌث و     

اصاابا انعكاسااا صاارٌحا للاادو  المتمدمااه فااى مختلااؾ الانصااطه الرٌاضااٌه بصاافه عامااة وفااى 
ان التدرٌب الرٌاضى هو تلن  م(3002"عصام عبد الخالك")التمرٌنات بصفه خاصه. وٌصٌر 

 هارٌه ــــولدرات الطالبات البدنٌه والم الاتجاهات والاسالٌب التربوٌه التى تهدؾ الى رفع كفاءة
 (2: 13لتكون لادره على بذ  الجهد المطلوب بطرٌمه التصادٌه وصولا الى مستوى افض .)

 

)              " على فهمى البٌن"" عماد الدٌن عباس" " محمد أحمد عبده" كما ٌرى       
و أحد أصكا  التدرٌب الذى ان التدرٌب المتماطع ه م(3002م( , " ذكى محمد حسن )3002

ٌمكن استخدامه للاحتفاظ بتكٌؾ عام لدى الطالباات خالا  فتارات التادرٌب وأٌضاا لاساتعادة 
الصاافاء ماان دوره تدرٌبٌااه ي فهااو ٌملاا  أضاارار الحماا  الزالااد والتعااب العضاالى الوالااع علااى 

بهاادؾ المجموعاات العضالٌه المختلفاه ي لانااه ٌساتخدم أنصاطه متنوعاه ووسااال  ؼٌار تملٌدٌاه 
تنمٌة المدرات البدنٌاه وتطاوٌر الاداء الرٌاضاى ي بالاضاافه الاى بعاا الفلالاد الفساٌولوجٌه 
المستمده مان هاذا الناون مان التادرٌب ميا  تكٌاؾ أنظماة التانفس والاوعٌاه الدموٌاه والملبٌاه 

 (13: 6) (292: 14)                                         والعضلٌه والهٌكلٌه.
 

أن التدرٌب المتمااطع  مMoran , Meglynn( "7221)مورن ومٌجلٌن" ضا "وٌو     

ٌعنى أستخدام رٌاضه أو نصاط أو أسلوب تدرٌب مختلؾ عان الرٌاضاه الاساساٌه للمسااعده 
فى تحسٌن أدالها ي لانه ٌساعد فى الاحتفاظ بمستوى عالى من اللٌاله البدنٌه عموما وتحسٌن 

ت وتملٌ  فر  الاصابه وتحسٌن الاداء المهاارى والبادنى المدره الهوالٌه وبناء لوة العضلا
 (4: 25)                                                                                      معا. 
 

الى ان تمٌٌم الاداء الحركاى ٌاتم  مEluiot( "3000)اٌلوت" "وفى هذا الصدد ٌصٌر "     

البعد النفسى والبعد الفسٌولوجى والبعد المٌكانٌكى واهمهم البعد  من خلا  ابعاد رلٌسٌه وهم
المٌكانٌكى لما ٌتمٌز به من موضوعٌه فى التمٌٌم لاعتماده علاى اساالٌب موضاوعٌه كماا ان 
دراسااة الخصااال  البٌوكٌنماتٌكٌااه تتااٌا الفرصااه للمحاان الموضااوعى علااى مسااتوى اتمااان 

الرٌاضى عن طرٌاك تصاحٌحه وتطاوٌره وفماا  الصحٌا فى تحسٌن التكنٌن تسهمالاداء كما 
 (232: 23)                                                                   لنظرٌات التدرٌب.

 



 

 

 

م( ان تطبٌاك الاساس المٌكانٌكٌاه واختٌاار ناون 1993كما ٌرى "طلحاه حساام الادٌن")      
ولاوة الانمبااا العضالى وٌملا  العابء الرافعه المصاركه فى الاداء  ٌلدى الى زٌااد سارعة 

الوالع على العضلات ي وذلن لارتباط كفاءة العم  العضالى بالمفاصا  التاى تعما  كمحااور 
                   للحركه وتتولؾ كفاءتها على كفاءة تنفٌذها لصروط التراكٌب البٌوكٌنماتٌكٌه للاداء الحركى.

                                                                                          (8  :14) 
 

ان التمٌاٌم عان م( 7221م( , " عادل عبد البصيٌر" )3002"لٌلى السٌد فرحات") وترى 
طرٌك التحلٌ  الحركى البٌوكٌنماتٌكى ٌاتم مان خالا  دراساة المتؽٌارات المٌكانٌكٌاه للمساار 

الرٌاضٌه والمتؽٌرات الناتجه فٌهاا والماليره فاى  الحركى للمهاره وذلن تبعا لموانٌن الحركه
الاداء الحركى وهو الاسلوب الامي  فاى التمٌاٌم بموضاوعٌه دون تادخ  العواما  الصخصاٌه 

 (133: 11( ) 12: 15)                                           والذاتٌه عند اصدار الحكم. 
   

الااى ان مهااارة الويبااه  مDuson Geoffrey ("3000)داٌسييون جٌفييرى" "وٌصااٌر"     

من المهارات التى تتطلب مواصفات واستعدادات ولدرات خاصاه  Arch Jumpالمموسه  

لدى الطالبات نظرا لانها تحتاج الاى مهااره عالٌاه فاى طرٌماة ادالهاا مان خالا  العما  علاى 
وكٌنماتٌكٌه مان المدمٌن معا ي كما تعتبر الخطوه التمهٌدٌه لاداء المهاره من وجهة النظر البٌ

اهم واصعب مراح  الاداء حٌث ٌتم تؽٌٌر حجم واتجااه كا  مان السارعه والماوه معاا خالا  
الارتكاز وٌتطلب من الطالبه ان تتمٌز بالصفات البدنٌه كالمدره والتوافك والرصاله والمرونه 

 (184: 22 )            والتوازن طبما للاداء الحركى ووفما للمواعد والموانٌن المٌكانٌكٌه.
 

ان الارتكاز ايناء الخطوه التمهٌدٌه للاداء ٌعم   م(7221عادل عبد البصٌر" )وٌرى "     
على تنال  السرعه الرأسٌه لمركز يم  الجسام نتٌجاة اتصاا  المادم باا را ي لاذلن تعما  
لدم الارتكاز كمحو  لعزم الازدواج وكمحور ارتكاز ٌساهم فى زٌاادة السارعة ماره اخارى 

رن الارا وهذا ٌمي  عبء كبٌر على المدم المرتكزه لد ٌص  الى اربعاة اضاعاؾ لحظة ت
وزن الجسم ي لذا فأن طرٌمة ارتكاز المدم على الارا وزاوٌتها لحظة بدء الطٌران ٌلعبون 

 (185:  11)  دورا هاما فى تخفٌؾ العبء على مفص  المدم وزٌادة ما ٌعرؾ بموة البداٌه.
 

 مشكلة البحث واهمٌته:
من خلا  العارا الساابك ومان خالا  اطالان الباحياان علاى المراجاع العلمٌاه والابحااث    

السابمه فً حدود علمهما انه لا ٌوجد دراسه تناولت التحلٌ  الحركى لمهارة الويباه المموساه 

Arch Jump   ي وتم تطبٌك تدرٌبات متماطعاه علٌهاا لتحساٌن الصافات البدنٌاه والخصاال

وى الاداءي كماا لاحاظ الباحياان ان معظام الطالباات ٌجادن صاعوبه فاى البٌوكٌنماتٌكٌه ومسات

وان الويباه تفتمار الاى الاداء الجٌاد بارؼم التركٌاز  Arch Jumpاداء مهارة الويبه المموساه 

الصدٌد والاهتمام الكبٌر عند تدرٌس تلن المهارهي الامر الذى دعى الباحيان محاولة التعارؾ 
خلا  تنمٌة بعا المتؽٌارات البدنٌاه مان خالا  التادرٌبات على الصعاب والتؽلب علٌها من 

بلاومترن( وتاأيٌر ذلان علاى بعاا الخصاال  البٌوكٌنماتٌكٌاه  -المتماطعه الممترحه ) ايما 
)لٌد البحث( باجراء التحلٌ  الحركى للمهاره عن طرٌك التصاوٌر يناالً الابعاادي وذلان مان 



 

 

 

الاداء مااان خااالا  التااادرٌبات المتماطعاااه خااالا  التحلٌااا  البٌوكٌنمااااتٌكى للمهااااره  وتحساااٌن 
 الممترحهي لذلن فمد اختارا الباحيان هذه المهاره لدراستها.

 
 اهداف البحث:

) تاادرٌبات نوعٌااه بالايمااا     بأسااتخدام Arch Jump تحسااٌن مهااارة الويبااة المموسااة

 :  التعرؾ علً من خلا وذلن  فاعلٌتهاتدرٌبات بلٌومترن( والتعرؾ على 

 المدره  -لوة عضلات الظهر ––لبدنٌه الخاصه ) لوة عضلات للرجلٌن المتؽٌرات ا
 المرونه( –الرصاله  –التوازن  - للرجلٌن العضلٌه

  أهام الخصااال  البٌوكٌنماتٌكٌاه )خاالا  اللحظاات الزمنٌااة المختاارة( لمهااارة الويبااه
 المموسه.

   )مستوي اطاً بإرتبأهم الخصال  البٌوكٌنماتٌكٌه )خلا  اللحظات الزمنٌة المختارة
 أداء مهارة الويبه المموسه.

 
 فروض البحث:

 توجد فروق ذات دلالة إحصالٌاً بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى فاى المتؽٌارات البدنٌاه 
 . الخاصة المختارة

   توجااد فااروق ذات دلالااة إحصااالٌاً بااٌن المٌاسااٌن المبلااى والبعاادى فااى الخصااال
 مختارة(.البٌوكٌنماتٌكٌه )خلا  اللحظات الزمنٌة ال

  ومستوي أداء  البٌوكٌنماتٌكٌه توجد علالات ذات دلالة إحصالٌاً بٌن أهم الخصال  
 مهارة الويبه المموسه.      

 مصطلحات البحث:

 التدرٌبات المتماطعه: -
  هو نون من التدرٌب ٌستخدم تدرٌبات الايما  التى تلدى الى الصك  النهالى للمهاره    
 لٌومترٌه.ٌلٌها التدرٌبات الب   
 
 التدرٌب البلومترى: -
 هو نون من التدرٌب ٌستخدم الويب بأنواعه والويب الارتدادى فى مستوٌات       

  (328:  9مختلفه.)        
 

 الخصائص البٌوكٌنماتٌكٌه:
هى "تبحث فً خصال  الحركاة مان الوجهاة الهندساٌة تصاؾ الحركاة وصافا مجاردا دون 

( 5:16زاحاة والسارعةتالتؽٌر الازاوي والسارعة الزاوٌاة.)التعرا للموي المساببة لهاا كاإ
 "م (2112محمد عبد العزٌز إبراهٌم )

 
 
 
 



 

 

 

 المرتبطة:  الدراسات

  " بييراون إدوارد أجااريBrownEdward  ("2111 () دراسااة " تهاادؾ إلااً 21م )

تااأيٌر التاادرٌب البلٌااومتري ماان المنظااور البٌومٌكااانٌكً علااً الماادرة العضاالٌة وأزمنااة 
از فااً الويااب اليلايااً " واسااتخدام الباحااث الماانهل التجرٌبااً علااً عٌنااة لوامهااا الارتكاا

( لاعبااا ماان لاعبااً المسااتوٌات العلٌااا ت التصاامٌم التجرٌبااً ذو المجموعااة الواحاادة 15)
وحاااادة التحلٌاااا  تبالمٌاااااس المبلااااً البعاااادي ت واسااااتخدام الباحااااث تاااادرٌبات بلٌومترٌااااة 

وي الرلمً للويب اليلاياً ت ولاد أسافرت أهام المست –اختبارات بدنٌة  –البٌومٌكانٌكً 
النتااالل إلااً أفضاالٌة أساالوب التاادرٌب البلٌااومتري لتطااوٌر الماادرة العضاالٌة فااً الويااب 
اليلايً ت وأزمنة الارتكاز وعلالة إٌجابٌة دالة بٌن الماوة العضالٌة ومساار مركاز اليما  

 يب اليلايً. أيناء الارتكاز ت وبٌن التدرٌب البلٌومترى والمستوي الرلمً للو
 

  " ( دراساااة تهاادؾ إلاااً " تاااأيٌر 1م( ) 2111" ) انتصيييار عبيييد العمٌييم حلميييًأجاارت
التاادرٌب البلٌااومترن علااً الماادرة العضاالٌة للاارجلٌن وبعااا الملصاارات البٌومٌكانٌكٌااة 

لطالباااات تخصااا  التعبٌااار الحركاااً " ت واساااتخدمت  Cabrioleلمهاااارة الكاااابرٌو  

( طالباات مان طالباات 9الوصفً علً عٌناة لوامهاا )الباحية المنهل التجرٌبً والمنهل 
تخصاا  التعبٌاار الحركااً الفرلااة الياليااة ت التصاامٌم التجرٌبااً ذو المجموعااة الواحاادة 

وحادة التحلٌا   –بالمٌاس المبلً البٌنً البعدي ت واستخدمت الباحية تدرٌبات بلٌاومترن 

ت بدنٌاة ومساتوي اختباارا –وكامٌرا التصوٌر با صاعة تحات الحماراء  Eliteالحركً 

ا داء ت ولد أسفرت أهم النتالل الى أن تدرٌبات البلٌاومترن الممترحاة أدت إلاً تحسان 
لٌد البحاث المدرة العضلٌة للرجلٌن وبعا الملصرات البٌوكٌنماتٌكٌه الخاصة بالمهارة 

 ومستوي أداة المهارة .
 

  ران حممه" " بسمان عبد الوهاب ", " ٌاسر نجاح حسٌن", عامر سكاجرى كلا من
( دراسااه تهاادؾ الااى "دراسااه ممارنااه لاابعا المتؽٌاارات البٌوكٌنماتٌكٌااه 2) م(3002)

( لاعباى 2للتلوٌا الامامى والخلفى على جهاز حصان المماابا " علاى عٌناه لوامهاا) 
مان المنتخااب الاوطنى الاردنااى للجمباااز ي واساتخدم الباااحيون المانهل الوصاافىي وطبااك 

ي كامٌرا فٌدٌوىي جهاز حاساوبي جهااز حصاان المماعادي الباحيون الملاحظه والتحلٌ  
ولد اسفرت اهم النتالل الى عدم وجود اختلاؾ فى الاداء المهارى بٌن التلوٌا الامامى 
      والتلااوٌا الخلفااى وهااذا مااا دلاات علٌااه لااٌم المتؽٌاارات البٌوكٌنماتٌكٌااه للمراحاا  الاايلاث

 لث(.) التلوٌا الاو  والتلوٌا اليانى والتلوٌا اليا
 

  ( دراسااه تهادؾ الااى 18) م(3073هيدى شييهاب , مٌنيه عبييد السي م )أجارى كالا ماان
التعرؾ على العلالاه باٌن المتؽٌارات الكٌنماتٌكٌاه لمهاارة لفازة الٌادٌن الخلفٌاه للجلاوس 
 6فتحا المماطع على عارضة التوازني واستخداما المنهل الوصفى ي على عٌناه لوامهاا 

ان وطبمات الباحياه اختباار تمناستن الفنىي وطبمت الباحيلاعبات من المنتخ الوطنى للج
الاداء الفناااااى لمهاااااارة لفااااازة الٌااااادٌن الخلفٌاااااه ي والتصاااااوٌر بالفٌااااادٌو ي المتؽٌااااارات 
البٌوكٌنماتٌكٌهي ولاد اسافرت اهام النتاالل الاى وجاود ارتبااط معناوي باٌن زاوٌاة الكتاؾ 

ذلاان لان الساارعه للاارجلٌن و وكمٌااة الحركااةوالساارعه الزاوٌااه للجااذن لحظااة النهااوا 
الزاوى للارجلٌن وبالتاالى  كمٌة الحركةالزاوٌه للجذن لحظة النهوا تعم  على زٌادة 

  تعم  على زٌادة فاعلٌة الاداء والوصو  الى التكنٌن الصحٌا.
 



 

 

 

 التعلٌك علً الدراسات المرتبطة:  -
الفتاارة  مان خاالا  العارا السااابك للدراساات السااابمة والمرتبطاة تبااٌن أنهاا أجرٌاات فاً     

م( ي وبااالرؼم ماان التباااٌن فااً الماانهل والعٌنااة وتناولهااا 2112م( إلااً )2111الزمنٌااة ماان )
للمتؽٌر المختلفة التً تم لٌاسها أو تطبٌك البرامل التدرٌبٌة إلا أنها ألمات الضاوء علاً كيٌار 

 من المعالم التً تفٌد الدراسة الحالٌة كما ٌلً : 

 لملالم وعٌنة البحث المناسبة . ار المنهل اتٌساعدت الباحيان فً اخ 

  وجهاات اهتمااام الباحيااان  همٌااة تطبٌااك التاادرٌبات المتماطعااة الممترحااة لمااا لهااا ماان
 أهمٌة وساعدتها فً تحدٌد محتواها والمدة الزمنٌة لتطبٌمها . 

  . اختٌار أنسب المعالجات اإحصالٌة 

 لحالٌة.الاستفادة من نتالل هذه الدراسات فً منالصة نتالل الدراسة ا 
 

 اجراءات البحث:
  اولا : منهج البحث:

استخدم الباحيان المنهل الوصفً لحسااب المتؽٌارات البٌوكٌنماتٌكٌاه أينااء أداء مهاارة        
الويباه المموسااه وذلاان بأساالوب التحلٌاا  البٌوكٌنماااتٌكى عاان طرٌااك التصااوٌر بالفٌاادٌو ينااالً 

مجموعااة الواحاادة التصاامٌم المبلااً البعاادي ا بعاااد" وكااذلن الماانهل التجرٌبااً بالتصاامٌم ذو ال
 لتطبٌك التدرٌبات المتماطعه الممترحة . 

 
 عٌنة البحث : 

تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة من طالبات الكلٌات المتخصصه بكلٌة التربٌة        
(  21 – 19فاً سان )  2115 – 2114الرٌاضٌة للبنات جامعة الزلاازٌك للعاام الجاامعً 

( طالباة 21) المسابمه التى ٌمٌمها وزارة الصباب والرٌاضه( ولد بلػ عدد أفراد العٌناة )سنة 
 ( طالبات للعٌنة الاستطلاعٌة .11( طالبات للعٌنة ا ساسٌة ت )11لسمن إلً )

 
ولد لاما الباحيان بعم  مسا مرجعً للدراسات وا بحاث المرتبطة تيم لاماا بعرضاها       

( لتحدٌد الصفات البدنٌة الخاصة والاختبارات الخاصة بمهارة 1ملحك )علً السادة الخبراء 
الازاحااات والسارعات الافمٌاة والرأسااٌة  البٌوكٌنماتٌكٌاهوتحدٌااد الخصاال   الويباة المموساة

وكذلن الزواٌا الداخلٌة والسرعات الزاوٌة لك  من مفص  الكتؾ و المرفك والجذن والركبة 
 . ورسػ المدم

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 (7جدول )
 التوصٌف الإحصائً لمتغٌرات النمو و المدرات البدنٌة للعٌنة لٌد البحث

 30ن=                                                                               

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 التواء وسٌط انحراف متوسط

ت 
را
غٌ
مت

مو
لن
ا

 

 1.38- 21.55 1.196 21.46 سنه السن
 1.19- 1.62 1.118 1.66 سم الجسم عن الارضارتفاع 

 1.2- 62 1.52 61.9 نٌوتن الومن

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 

)جهام  لوة عض ت الرجلٌن
 الدٌنامومٌتر(

 1.332 125 4.28 126.9 كجم

لوة عض ت الظهر)جهام 
 الدٌنامومٌتر(

 1.991 128.5 3.13 129.5 كجم

الوثب  ) المدرة العضلٌة

 نت(العمودى لسارج
 1.22- 24.5 1.944 24 سم

اختبار  )مرونة الجذع

 الكوبرى(
 1.928 26 2.263 26.2 سم

الولوف على  ) التوامن الثابت

 مشط المدم(
 1.39- 11.25 2.29 9.882 ث

 1.262 8 1.516 8.145 ث الجرى المجماجى( ) الرشالة

      
تاارة انحصارت ماا باٌن مماا ( أن لاٌم متوساطات المتؽٌارات المخ1ٌتضا من الجدو  رلام )

 مما ٌد  على تمارب مستوى المحاولات الناجحة مع بعضها البعا. 1.19-و  1.332
 

 الأدوات والأجهمة : 

  . ) الرستامٌتر لمٌاس أرتفان الجسم عن الارا ) سم 

  . ) مٌزان طبً لمٌاس الوزن ) نٌوتن 

  . ) صرٌط لٌاس )سم 

  . )ساعة إٌماؾ لحساب الزمن ) ث 

 لدٌنامومٌتر لمٌاس عضلات الرجلٌن والظهر )كجم(جهاز ا 

 دامبلز" ايماا   -جاكت ايما  -) احزمة ايما  -ايما  حدٌدٌه -صنادٌك -حبا  -طباصٌر
 منط جمباز( -للحم  فى الٌد"

 

 : Simi motion analysisالتحلٌل الحركً  ةمكونات وحد

  . ًطابعة متصلة بالحاسب الآل 

 ٌكادر / ث (.  251ة بسرعة كامٌرا تصوٌر ) فٌدٌو ( رلم ( 

  م. 1.51م * 1.51ممٌاس رسم للمعاٌرة 

 ( 2الاختبارات . ملحك ) 

 )اختبار الويب العمودى لسارجنت لمٌاس المدرة العضلٌة للرجلٌن )سم 

  .)اختبار الكوبرى لمٌاس مرونة الظهر ) سم 



 

 

 

 ضاالات اختبااار المااوه العضاالٌه للاارجلٌن بأسااتخدام جهاااز الاادٌنامومٌتر لمٌاااس لااوة ع
 الرجلٌن ) كجم(.

 .)اختبار الموه العضلٌه للظهر بأستخدام جهاز الدٌنامومٌتر لمٌاس لوه الظهر ) كجم 

  . )اختبار الولوؾ على مصط المدم لمٌاس التوازن ) ث 

  . )اختبار الجري الزجزاجى لمٌاس الرصالة ) ث 

  اختبار مساتوي ا داء لمهاارة الويباه المموساهArch Jump ناة يلايٌاة )درجاة( ) لج

 من أساتذة( . 
 

 : ( 2التدرٌبات المتماطعة الممترحة ملحك )
لامتا الباحيان بدراسة مسحٌة للمراجع والدراسات التً تناولات التادرٌبات المختلفاة )ا يماا  

 البلٌومترن( وبناء علً رأي الخبراء وكانت كالآتً :  –

 ( أسابٌع . 11المدة الكلٌة ) 

 ًأٌام ( .  3ا سبون ) عدد الوحدات التدرٌبٌة ف 

 ( 61زمن الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة . )ق 

 ( ساعة تدرٌبٌة . 31إجمالً عدد ساعات التدرٌب ) 

  وتم تمسٌم الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة إلً يلاث مكونات رلٌساٌة بنااء علاً رأي الساادة
 الخبراء كالآتً : 

 ق( : 2الإحماء )
الذي ٌخدم الهدؾ الرلٌسً للوحادة وذلان للتاأيٌر علاً تبدأ الوحدة الٌومٌة باإحماء الجٌد و  

الجهاااز الحركااً وزٌااادة نصاااط الجهاااز العصاابً المركاازي والجهاااز الاادوري التنفسااً ولااد 
أصارت المراجع العلمٌة إلً أن التادرٌبات المتماطعاه )البلٌاومترن وتادرٌبات ا يماا ( ٌجاب 

فاة وخصوصااً الارجلٌن ولاد اصاتملت أن تبدأ باإحماء واإطالة للمجموعاات العضالٌة المختل
علً المصً والجري وتمرٌنات إطالة الجذن والارجلٌن والاذراعٌن ومجموعاة مان تمرٌناات 

 الويب بالمدمٌن. 

 ( ً20الجمء الرئٌس  : ) ق 

  ( 22التدرٌبات المتماطعه الممترحة  : ) ق 

  ( 15مجموعة تدرٌبات ا يما  الممترحة  . ) ق 

 ق ( .  21مترٌة الممترحة )مجموعة التدرٌبات البلٌو 

  ( ) ق ( :  2تنمٌة الصفات البدنٌة الخاصة ) لٌد البحث 
 ( 4ولد تم تحدٌد درجة صدتها وعدد مرات التكرار وكذلن فترات الراحة البٌنٌة. ملحك )

 
 ق ( :  70التدرٌب علً المهارة ) لٌد البحث ( )  - ج

اصاٌ  الخاصاة بالتحلٌا  البٌوكٌنمااتٌكً وذلن لتحساٌن مساتوي أدالهاا بعاد معرفاة التف       
  داء ك  طالبة ومعرفة مواطن الضعؾ والتركٌز علٌها أيناء التدرٌب علً المهارة . 

 
 
 
 



 

 

 

  ( 2فترة التهدئة  : ) ق 
 ودة بالجسم إلً حالته الطبٌعٌة اصتملت علً تمرٌنات للاسترخاء والتنفس والتهدلة وذلن للع

 
 :    الممترحةأسس وضع التدرٌبات المتماطعه 

  أن تحتوي التدرٌبات المتماطعه الممترحة علً جزلٌٌن الجزء ا و  تدرٌبات نوعٌة   
    جزء الرلٌسً علً با يما  والجزء اليانً تدرٌبات بلومترٌة وأن ٌحتوي ال  
  علً المهارة الحركٌة من لوة وسرعة ومسار زمنً للموة والاتجاه والمدى  التدرٌب  
 صفات البدنٌة لٌد البحث . وتنمٌة ال   

  . أن ٌتولؾ عدد تكرار التمرٌن علً ممدرة الطالبة 

  .أن ٌكون التمرٌن أسه  من أداء المهارة وبنفس أداء المهارة أو جزء منها 

  عدم الانتما  من وحدة تدرٌبٌة إلً أخري إلا إذا أتمنت الطالبات جمٌع التمرٌنات  
 وجمٌع أجزاء الوحدة .      

  الفروق الفردٌة بٌن طالبات عٌنة البحث . مراعاة 

  . توفٌر عوام  ا من والسلامة أيناء ا داء 

  أن تكون العضلات العاملة فً التمرٌن هً نفس العضلات العاملة فً المهارة لٌد 
 البحث أو أحد أجزالها .      

  . تحدٌد المتؽٌرات البدنٌة الخاصة 
 

 الدراسة الاستط عٌة : 
( طالبااات ماان نفااس مجتمااع البحااث وخااارج عٌنااة 11ة الاسااتطلاعٌة علااً )أجرٌاات الدراساا

الموافاك  حادم إلاً الا 11/2/2115البحث ا ساسٌة وذلن فً الفتارة مان الاربعااء الموافاك 
وذلان لمعرفااة أبعاااد ومكااان التصااوٌر أيناااء أداء مهااارة الويبااه المموسااه وماان  15/2/2115

التصوٌر ت حٌث كانات مساافة بعاد الكاامٌرا عان  نتالجها تحدٌد مكان وضع الكامٌرا وزاوٌة

( وضاااعت 91ºساام( وزاوٌاااة الكااامٌرا)91م( وارتفاااان الكااامٌرا عااان ا را ) 2الطالبااة )

عمودٌاااااة علاااااً الجاناااااب الاٌمااااان للطالباااااة أينااااااء ا داءت إجاااااراء المعااااااملات العلمٌاااااة 
سبة التدرٌبات للاختباراتتتجرٌب وحدة ٌومٌة من التدرٌبات المتماطعه الممترحة لمعرفة منا

 وتلافً أي صعوبات أيناء التنفٌذ . 
 

 الثبات (  –المعام ت العلمٌة ل ختبارات ) الصدق 

  : الصدق 
لاما الباحيان بإٌجاد صدق الاختبارات ) لٌاد البحاث ( باساتخدام صادق علاً طالباات العٌناة 

 الاستطلاعٌة.
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 (3جدول )
 عة غٌر ممٌمةدلالة الفروق بٌن المجموعة ممٌمة  والمجمو
 70ن= للمتغٌرات البدنٌة المختارة          

 المتغٌرات

 مجموعة ممٌمة مجموعة غٌر ممٌمة 
 tلٌمة 

 الحسابًمتوسط  وحدة المٌاس ودلالتها
 حرافالإن

 المعٌاري
 الحسابًمتوسط 

 حرافالإن
 المعٌاري

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 

)جهيييييييييييام ليييييييييييوة عضييييييييييي ت الرجلٌن
 الدٌنامومٌتر(

٭2.262 2.31 736.2 3.21 772.1 كجم  

٭2.21 2.02 731.2 3.122 732 كجم لوة عض ت الظهر)جهام الدٌنامومٌتر(  

الوثييب العمييودى  ) المييدرة العضييلٌة

 لسارجنت(
٭2.161 7.222 32 7.127 30.1 سم  

 22.3 سم اختبار الكوبرى( )مرونة الجذع
0.7.72

1 
٭2.66 3.362 36.1  

ى مشيط الوليوف علي ) التيوامن الثابيت

 المدم(
٭3.62 3.12 2.111 0.116 1.2 ث  

٭2.12 0.206 1.022 0.322 1.12 ث الجرى المجماجى( ) الرشالة  

 3.707= 71و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند  
( وجود فروق دالة إحصالٌا بٌن المجموعة الممٌزة وؼٌر الممٌزة 2ٌتضا من الجدو  رلم )

ة لٌد البحث مما ٌصاٌر إلاً صادق الاختباارات فٌماا وضاعت مان فً جمٌع الاختبارات البدنٌ
 أجله . 

 
 الثبات :  -3

تم حساب اليبات للاختباارات لٌاد البحاث عان طرٌاك تطبٌاك الاختباار وإعاادة تطبٌماه وذلان 
إلاااً  12/2/2115بفاصااا  زمناااً أسااابون باااٌن التطبٌماااٌن ا و  والياااانً فاااً الفتااارة مااان 

 ذلن .  م والجدو  التالً ٌوضا 15/2/2115
 

 (2جدول )
 معامل الثبات بٌن التطبٌمٌن الاول والثانً للعٌنة

 70ن=         الاستط عٌة فً الاختبارات البدنٌة  لٌد البحث                        

 المتغٌرات

 التطبٌك الثانً التطبٌك الاول 

  رلٌمة 
 وحدة المٌاس

متوسيييييييييييييييييط 
 الحسابً

 حراف الإن
 المعٌاري

 الحسابًمتوسط 
 حراف الإن

 المعٌاري

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 

٭0.212 2.21 736.6 2.31 736.2 كجم )جهام الدٌنامومٌتر( لوة عض ت الرجلٌن  
٭0.222 2.022 731.6 2.02 731.2 كجم لوة عض ت الظهر)جهام الدٌنامومٌتر(  

٭0.261 7.127 32.6 7.222 32 سم الوثب العمودى لسارجنت( ) المدرة العضلٌة  

٭0.261 3.721 36.6 3.362 36.1 سم اختبار الكوبرى( )مرونة الجذع  

٭0.212 7.116 2.61 3.12 2.111 ث الولوف على مشط المدم( ) التوامن الثابت  

٭0.221 0.322 1.21 0.206 1.022 ث الجرى المجماجى( ) الرشالة  

       
 0.623=1ودرجات حرٌة  0.02لٌمة ر الجدولٌة عند 

( أن معاملات الارتباط بٌن التطبٌك ا و  واليانً ت لد تراوحت 3لجدو  رلم )ٌتضا من ا 
  .تبارات ذات معاملات يبات عالٌة( مما ٌصٌر إلً أنها اخ1.995 – 1.952بٌن ) 

 
 
 



 

 

 

 المٌاس المبلً : 
والتحلٌااا    16/2/2115الموافاااك  تناااٌنتااام إجاااراء المٌااااس المبلاااً فاااً الصااافات البدنٌاااة ٌاااوم الا

 يلايااءً فً مركاز بحاوث بكلٌاة التربٌاة الرٌاضاٌة للبناٌن جامعاة الزلاازٌك فاً ٌاوم الالكٌنماتٌك
وتمت عملٌة التصوٌر بكلٌاة التربٌاه الرٌاضاٌه للبناات بصاالة التمرٌناات  12/2/2115الموافك 

 أيناء أداء مهارة الويبه المموسه. 
اء أداء المهااارة ولااد تاام كمااا راعااا الباحيااان أن تكااون الكااامٌرا عمودٌااة تمامااا علااً الطالبااة أيناا

وفمااا لماارار اللجنااة اليلايٌااة  أفضاا  محاولااة لتحلٌلهااا تاام إختٌااارتصااوٌر محاااولتٌن لكاا  طالبااة 
 . المختارة

 

 الدراسة الأساسٌة : 
تنفٌااذ التااادرٌبات المتماطعااه الممترحاااة علاااً طالبااات عٌناااة البحااث فاااً الفتااارة ماان مااان الاحاااد 

 –( أسابٌع يالاث مارات أسابوعٌاً ) الاحاد 11بوالع ) 3/5/2115م إلً الخمٌس  18/2/2115
 ( دلٌمة . 61الخمٌس ( وذلن بعد انتهاء الٌوم الدراسً زمن الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة ) –الاينٌن 

 

 المٌاس البعدي : 
بانفس أسالوب  5/5/2115اليلايااء و  4/5/2115الموافاك تناٌن تم إجراء المٌاس البعدي من الا

 المٌاس المبلً . 
 

 جات الإحصائٌة : المعال

  . معاملات الالتواء 

  اختباراتT.test  . 

  . معام  الارتباط بٌرسون 
 

 عرض النتائج ومنالشتها:
 أولا: عرض النتائج:

 (2جدول )
 70ن=  دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمتغٌرات البدنٌه الخاصه

 المتغٌرات

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
 لتحسننسبة ا
% 

 الحسابًمتوسط 
 حرافالإن

 المعٌاري
 الحسابًمتوسط 

 حرافالإن
 المعٌاري

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 

)جهام  لوة عض ت الرجلٌن
 الدٌنامومٌتر(

 ٭2.22 2.3 760.2 2.31 736.2
36.12 

لوة عض ت الظهر)جهام 
 الدٌنامومٌتر(

 ٭2.21 2.022 720.2 2.02 731.2
2.22 

الوثب  ) المدرة العضلٌة

 العمودى لسارجنت(
 ٭2.161 2.02 20 7.222 32

32 

اختبار  )مرونة الجذع

 الكوبرى(
 ٭2.66 3.322 32.1 3.362 36.1

73.66 

الولوف على  ) التوامن الثابت

 مشط المدم(
 ٭6.62 3.12 73.111 3.12 2.111

20.22 

 22.01 ٭2.22 7.72 6.022 0.206 1.022 الجرى المجماجى( ) الرشالة

 3.707= 71و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند        
( وجاود فاروق دالاه احصاالٌا باٌن المٌاساٌن المبلاً والبعادي للمتؽٌارات 4ٌتضا من جدو  )

 البدنٌه الخاصه ومستوى الاداء المهاري.



 

 

 

 (2جدول )
 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي ل ماحات الرأسٌة

 70ن = Arch Jumpدٌة لمهارة الوثبه المموسه خ ل اللحظة التمهٌ

للنماط  البٌوكٌنماتٌكٌه المؤشرات
 التشرٌحٌة المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
نسبة 
 التحسن
 الحسابًمتوسط  %

 حرافالإن
 المعٌاري

متوسط 
 الحسابً

 حرافالإن
 المعٌاري

 2.32 *3.27 0.061 7.07 0.063 7.022 الرأس

 2.373 ٭3.721 0.06 0.123 0.026 0.221 الكتف الاٌمن مفصل

 7.121 *3.26 0.012 0.162 0.032 0.122 المرفك الاٌمنمفصل 

 1.10 *3,11 0.723 0.612 0.022 0.626 رسغ الٌد الاٌمن

 70.22 ٭2.271 0.766 0.661 0.022 0.606 الٌدأصابع 

 3.71 ٭3.22 0.036 0.621 0.031 0.103 الجذع الاٌمنمفصل 

 2.21 ٭3.622 0.071 0.222 0.072 0.223 الركبة الٌمنًمفصل 

 70.22 *3.10 0.077 0.012 0.073 0.027 رسغ المدم الاٌمن

 6.32 *3.261 0.077 0.022 0.073 0.022 كعب المدم الاٌمن

 23.71 *3,20 0.07 0.002 0.001 0.001 مشط المدم الاٌمن

 3.36= 2حرٌة و درجات  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 
( أن هنااان فااروق دالااة إحصااالٌاً بااٌن المٌاسااٌن المبلااً و البعاادي 5ٌتضااا ماان الجاادو  رلاام )   

للملصاارات البٌوكٌنماتٌكٌااه للنماااط التصاارٌحٌة المختااارة خاالا  اللحظااة التمهٌدٌااة لمهااارة الويبااه 
لركباةي ورساػ المموسه لصالا المٌاس البعدي فى الازاحه الرأسٌه لنماط الكتؾ يالرأسيالجاذني ا

 المدم الٌمنى. 

 (6جدول )
 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي للسرعات الرأسٌة

 70ن =         Arch Jumpخ ل اللحظة التمهٌدٌة لمهارة الوثبه المموسه 

للنمياط  البٌوكٌنماتٌكٌيه المؤشرات
 التشرٌحٌة المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
نسبة 

 حسنالت
 الحسابًمتوسط  %

 حرافالإن
 المعٌاري

متوسط 
 الحسابً

 حرافالإن
 المعٌاري

 37.12 ٭2.22 0.222 7.62 0.313 7.222 الرأس

 76.21 ٭3.22 0.32 7.262 0.026 7.212 الكتف الاٌمنمفصل 

 621.2 ٭2.721 0.222 7.122- 7.722 0.332- المرفك الاٌمنمفصل 

 702.62 ٭2.722 0.26 2.672- 7.102 7.121- رسغ الٌد الاٌمن

 12.71 ٭3.22 0.316 2.27- 3.22 3.232- الٌدأصابع 

 713.11 0.222 0.222 0.012 0.216 0.306 الجذع الاٌمنمفصل 

 7001.1 0.132 0.726 0.006- 0.721 0.026 الركبة الٌمنًمفصل 

 21.12 7.23 0.722 0.026 0.322 0.727 رسغ المدم الاٌمن

 722.22 0.212 0.321 0.062 0.732 0.76 لاٌمنكعب المدم ا

 223.13 7.01 0.727 0.01- 0.023 0.076- مشط المدم الاٌمن

 3.36= 2و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 



 

 

 

( أن هنااان فااروق دالااة إحصااالٌاً بااٌن المٌاااس المبلااً و المٌاااس 6ٌتضااا ماان الجاادو  رلاام ) 
ماط التصرٌحٌة المختارة خالا  اللحظاة التمهٌدٌاة لمهاارة البعدي للملصرات البٌومٌكانٌكٌة للن

.لصالا المٌااس البعادي للنمااط الكتاؾ يالرأسيالجاذني الركباةي Arch Jumpالويبه المموسه 

 مصط المدم الاٌمن ي فى السرعات الرأسٌه .
 

 (1جدول )
 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي للمواٌا  وللسرعات الماوٌة

 70ن = Arch Jumpللحظة التمهٌدٌة لمهارة الوثبه المموسه خ ل ا

 
 

 للنماط البٌوكٌنماتٌكٌه المؤشرات
 التشرٌحٌة المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
 نسبة التحسن

% 
 الحسابًمتوسط 

 حرافالإن
 المعٌاري

 الحسابًمتوسط 
 حرافالإن

 المعٌاري

مفصل 
 الكتف

 2.22 0.012 73.11 72.01 73.22 72.23 الماوٌا

 21.71 0.222 27.21 31.22- 21.21 21.1- السرعة الماوٌا

مفصل 
 المرفك

 3.21 ٭2.31 71.12 710.12 37.021 762.16 الماوٌا

 277.62 0.727 0.732 0.036 0.716 0.002 السرعة الماوٌا

مفصل 
 الجذع

 2.31 0.127 73.72 11.32 77.22 27.12 الماوٌا

 71.02 ٭3.222 7.27 2.232 7.002 6.27 ماوٌاالسرعة ال

مفصل 
 الركبة

 1.61 ٭2.132 37.62 21.612 6.22 706.72 الماوٌا

 2.722 0.063 7.21 0.207 0.237 0.261 السرعة الماوٌا

 رسغ المدم
 6.217 ٭3.11 70.66 12.22 1.02 11.62 الماوٌا

 322.11 0.222 7.27 0.722 7.22 0.213 السرعة الماوٌا

 3.36= 2و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 
 

( لٌم التؽٌر الزاوى والسرعه الزاوٌه للمفاص  المصتركه فى اداء 2) ٌتضا من الجدو  رلم

 وذلن أيناء أهم اللحظات الزمنٌه المختارة.  Arch Jumpمهارة الويبه المموسه 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 (1جدول )
 البعدي ل ماحات الرأسٌةدلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و 

 70ن = Arch Jumpخ ل لحظة كسر الاتصال لمهارة الوثبه المموسه 

للنماط  البٌوكٌنماتٌكٌه المؤشرات
 التشرٌحٌة المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
 نسبة التحسن

% 
 الحسابًمتوسط 

 حرافالإن
 المعٌاري

متوسط 
 الحسابً

 حرافالإن
 المعٌاري

 *3.206 0.032 7.26 0.023 7.222 أسالر
0.272 

 *3.222 0.02 7.222 0.032 7.223 الكتف الاٌمنمفصل 
0.172 

 المرفك الاٌمنمفصل 
7.272 0.732 7.222 0.732 3.222* 

3.121 

 رسغ الٌد الاٌمن
7.231 0.722 7.226 0.766 3.222* 

7.177 

 الٌدأصابع 
7.211 0.721 7.672 0.712 3.603* 

7.121 

 الجذع الاٌمنفصل م
0.267 0.022 0.217 0.031 3.131* 3.01 

 الركبة الٌمنًمفصل 
0.201 0.032 0.272 0.032 3.23* 

3.232 

 رسغ المدم الاٌمن
0.7202 0.036 0.727 0.072 2,07* 

0.002 

 كعب المدم الاٌمن
0.771 0.037 0.776 0.071 3,22* 0.232 

 مشط المدم الاٌمن
0.0722 0.076 0.03 0.002 3,16* 

3.272 

 3.36= 2و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 
 

( أن هنااان فااروق دالااة إحصااالٌاً بااٌن المٌاااس المبلااً و المٌاااس 8ٌتضااا ماان الجاادو  رلاام )     
البعادي للملصاارات البٌوكٌنماتٌكٌاه للنماااط التصارٌحٌة المختااارة للازاحاات الرأسااٌه خالا  لحظااة 

 . لصالا المٌاس البعدي Arch Jumpالمموسه  كسر الاتصا  لمهارة الويبه

 (2جدول )

 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي للسرعات الرأسٌة

 70ن = Arch Jumpخ ل لحظة كسر الاتصال لمهارة الوثبه المموسه 

للنميياط  البٌوكٌنماتٌكٌييه المؤشييرات
 التشرٌحٌة المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
بة نسيييييييييييييييييييي
 التحسن

 الحسابًمتوسط  %
 حراف الإن

 المعٌاري
متوسيييييييييييييييييييط 

 الحسابً
 حراف الإن

 المعٌاري

 1.23 ٭3.22 0.22 7.262 0.221 7.622 الرأس

 2.77 0.222 0.336 3.73 0.207 3.026 الكتف الاٌمنمفصل 

 2.312 ٭3.221 0.222 2.721 0.212 2.222 المرفك الاٌمنمفصل 

 6.11 *2,20 0.277 2.312 7.022 2.623 رسغ الٌد الاٌمن

 73.107 ٭3.22 7.111 2.221 7.22 6.362 الٌدأصابع 

 0.232 *2,30 0.732 3.073 0.332 3.00 الجذع الاٌمنمفصل 

 73.71 *3.163 0.200 7.122 0.211 7.622 الركبة الٌمنًمفصل 

 2.136 ٭2.11 0.223 7.203 0.123 7.123 رسغ المدم الاٌمن

 33.22 ٭3.63 0.202 3.727 0.262 7.122 ٌمنكعب المدم الا

 20.17 *3.12 0.207 0.220 0.110 0.667 مشط المدم الاٌمن

 3.36= 2و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 



 

 

 

( أن هناان فاروق دالاة إحصاالٌاً باٌن المٌااس المبلاً و المٌااس 9ٌتضا من الجدو  رلم )    
نماط التصرٌحٌة المختارة للسرعات الرأسٌة خالا  لحظاة البعدي للملصرات البٌوكٌنماتٌكٌه لل

 لصالا المٌاس البعدي .  Arch Jumpكسر الاتصا  لمهارة الويبه المموسه 

 
 (70جدول )

 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي للمواٌا  وللسرعات الماوٌة

 70ن = Arch Jumخ ل لحظة كسر الاتصال لمهارة الوثبه المموسه 

 للنماط البٌوكٌنماتٌكٌه لمؤشراتا
 التشرٌحٌة المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
نسبة 
 التحسن
 الحسابًمتوسط  %

 حرافالإن
 المعٌاري

متوسط 
 الحسابً

 حرافالإن
 المعٌاري

 مفصل الكتف

 2.171 ٭2.012 32.212 727.27 33.22 772.12 الماوٌا

السرعة 
 الماوٌا

2.222 2.21 2.122 2.761 0.72 
3.326 

 مفصل المرفك

 1.026 0.211 2.323 722.3 21.27 761.1 الماوٌا

السرعة 
 الماوٌا

 ٭2.727 7.222 2.271 1.222 2.026
31.371 

 مفصل الجذع

 0.231 *3.22 2.221 762.17 6.316 762.27 الماوٌا

السرعة 
 الماوٌا

 ٭3.616 0.11 1.216 0.212 6.211
76.22 

 ةمفصل الركب

 0.316 *3,13 2.012 712.21 6.67 712.00 الماوٌا

السرعة 
 الماوٌا

 ٭2.063 7.131 1.302 2.22 6.272
70.602 

 رسغ المدم

 2.237 ٭2.11 1.672 723.16 1.232 721.22 الماوٌا

السرعة 
 الماوٌا

 ٭6.222 2.21 2.222 2.211 1.233
10.23 

 
 3.36= 2و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 

 
( لااٌم التؽٌاار الاازاوى والساارعات الزاوٌااه خاالا  لحظااة كساار 11ٌتضااا ماان الجاادو  رلاام)

وذلان أينااء أهام   Arch Jumpالاتصا  للمفاص  المصتركه فى اداء مهارة الويبه المموساه 

 اللحظات الزمنٌه لطالبات النموذج.
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 (77جدول )
 الرأسٌةدلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي ل ماحات 

 70ن =Arch Jumpخ ل لحظة ألصً أرتفاع لمهارة الوثبه المموسه 

للنماط التشرٌحٌة  البٌوكٌنماتٌكٌه المؤشرات
 المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
 نسبة التحسن

% 
 الحسابًمتوسط 

 حرافالإن
 المعٌاري

متوسط 
 الحسابً

 حرافالإن
 المعٌاري

 0.703 *3,66 0.03 7.622 0.023 7.623 الرأس

 0.211 *3,22 0.032 7.226 0.032 7.231 الكتف الاٌمنمفصل 

 7.326 ٭3.622 0.032 7.612 0.022 7.661 المرفك الاٌمنمفصل 

 7.312 ٭3.202 0.021 7.100 0.062 7.111 رسغ الٌد الاٌمن

 7.207 ٭2.627 0.017 7.176 0.013 7.111 الٌدأصابع 

 7.232 ٭2.761 0.072 7.321 0.02 7.372 الجذع الاٌمنمفصل 

 0.322 *3,20 0.036 0.123 0.036 0.1207 الركبة الٌمنًمفصل 

 7.122 *2,07 0.26 0.610 0.012 0.661 رسغ المدم الاٌمن

 0.071 *3,22 0.022 0.1032 0.011 0.102 كعب المدم الاٌمن

 0.712 *3,21 0.017 0.222 0.706 0.221 مشط المدم الاٌمن

 3.36= 2و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 
     

( أن هنان فروق دالة إحصالٌاً بٌن المٌاس المبلً و المٌاس البعادي 11ٌتضا من الجدو  رلم ) 
للملصاارات البٌومٌكانٌكٌااة للنماااط التصاارٌحٌة المختااارة للازاحااات الرأسااٌة خاالا  لحظااة ألصااً 

 لصالا المٌاس البعدي .  Arch Jumpأرتفان لمهارة الويبه المموسه 
 

 (73جدول )
 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي للسرعات الرأسٌة

 70ن = Arch Jumpخ ل لحظة ألصً أرتفاع ومستوي اداء لمهارة الوثبه المموسه 

للنماط  البٌوكٌنماتٌكٌه المؤشرات
 التشرٌحٌة المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
 نسييييييييييييييييييييبة

 التحسن
 الحسابًمتوسط  %

 حراف الإن
 المعٌاري

متوسيييييييييييييييييييط 
 الحسابً

 حراف الإن
 المعٌاري

 336.7 *3.223 0.272 0.013- 0.222 0.032- الرأس

 717.27 *3.113 0.307 0.0126- 0.213 0.326- الكتف الاٌمنمفصل 
 721.11 ٭3.217 0.222 0.722- 0.272 0.222- المرفك الاٌمنمفصل 

 2.112 *3,21 0.161 0.217- 0.261 0.602- الاٌمنرسغ الٌد 
 33.07 *3.122 0.132 0.136- 0.262 0.112- الٌدأصابع 

 21.721 *3.213 0.766 0.307 0.31 0.731 الجذع الاٌمنمفصل 

 32.111 *3.277 0.722 0.231 0.311 0.363 الركبة الٌمنًمفصل 

 22.101 ٭3.172 0.013 0.621 0.713 0.211 رسغ المدم الاٌمن
 77.112 *3.216 0.321 0.622 0.202 0.130 كعب المدم الاٌمن
 20.22 ٭3.61 0.22 7.012 0.212 0.262 مشط المدم الاٌمن
 16.12 2.122 0.627 1.112 7.12 2.12 مستوي الاداء

 3.36= 2و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 
دالة إحصالٌاً بٌن المٌاس المبلً و المٌاس ( أن هنان فروق 12ٌتضا من الجدو  رلم )     

البعدي للملصرات البٌوكٌنماتٌكٌه للنماط التصرٌحٌة المختارة للسرعات الرأسٌة خلا  لحظة 

 .لصالا المٌاس البعدي Arch Jumpألصً ومستوي اداء أرتفان لمهارة الويبه المموسه 



 

 

 

 (72جدول )
 مواٌا  وللسرعات الماوٌةدلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً و البعدي لل

 70ن =  Arch Jumpخ ل لحظة ألصً أرتفاع لمهارة الوثبه المموسه 

للنماط  البٌوكٌنماتٌكٌه المؤشرات
 التشرٌحٌة المختارة

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 tلٌمة 
نسبة 
 التحسن
 الحسابًمتوسط  %

 حرافالإن
 المعٌاري

متوسط 
 الحسابً

 حرافالإن
 المعٌاري

 صل الكتفمف
 2.26 ٭3.312 3.662 303.22 70.302 302.22 الماوٌا

 67.27 *3.27 3.622 7.203 2.02 3.702 السرعة الماوٌا

 مفصل المرفك
 2.226 *3.272 27.12 727.032 22.71 721.202 الماوٌا

 712.22 *3.201 3.362 0.667 3.611 7.112 السرعة الماوٌا

 مفصل الجذع
 0.722 *3,22 6.21 332.07 2.02 332.21 الماوٌا

 726.22 *3.121 0.236 0.206- 3.271 0.122 السرعة الماوٌا

 مفصل الركبة
 76.202 ٭2.62 22.12 722.60 30.36 733.12 الماوٌا

 722.26 ٭3.202 0.727 3.22- 7.611 0.277- السرعة الماوٌا

 رسغ المدم
 2.177 ٭2.21 1.221 721.12 1.111 722.26 الماوٌا

 227.26 ٭3.273 3.111 3.022 3.202 0.121- السرعة الماوٌا

 3.36= 2و درجات حرٌة  0.02لٌمة ت الجدولٌة عند 
 

( لااٌم التؽٌاار الاازاوى والساارعات الزاوٌااه خاالا  لحظااة ألصااً 13ٌتضااا ماان الجاادو  رلاام)

وذلان أينااء أهام اللحظاات الزمنٌاه لطالباات    Arch Jumpأرتفان لمهاارة الويباه المموساه 

 لنموذج.ا
 

 منالشة النتائج 
( وجااود فااروق دالااه احصااالٌا بااٌن المٌاسااٌن المبلااى 4وٌتضااا ماان نتااالل الجاادو  رلاام )    

والبعادى لمجموعااة البحاث لصااالا المٌااس البعاادى فاى المتؽباارات البدنٌاه ) الماادره العضاالٌه 
 الرصاله ( -المرونه -التوازن –الموه  – -المدره العضلٌه للظهر –للرجلٌن 

وٌعزو الباحيان هذه النتٌجة إلً أن التدرٌبات المتماطعاه تعما  علاً تحساٌن الوياب      
من خلا  سد الفجوة باٌن تادرٌبات الماوة والسارعة باساتخدام ماا ٌسامً "بارد فعا " اإطالاة 
والااذي ٌسااه  وٌطااون وحاادات حركٌااة إضااافٌة فااً العضاالات أيناااء ا داء وتكسااب العضاالة 

مااطع ٌعما  علاً أساتيارة أكبار عادد مان الوحادات الحركٌاة صفة المطاطٌة ت فالتدرٌب المت
المصتركة فً العم  مما ٌنتل عنه انمباا لوي وسرٌع ٌعم  علً زٌادة ا داء المتفجر كماا 
أن اسااتخدام ا يمااا  فااً صااك  تاادرٌبات نوعٌااة للمهااارة تعماا  علااً تنمٌااة الصاافات البدنٌااة 

كما أن لتطبٌك التدرٌبات المتماطعه )ا يما  الرصاله( ت -المرونه -التوازن –الموه  –)المدره 
البلٌااومترن( الممترحااة أدت إلااً تحسااٌن الصاافات البدنٌااة لٌااد البحااث وخصوصاااً الماادرة  –

 العضلٌة للرجلٌن والتوازن . 



 

 

 

باأن التادرٌب  (71م() 3002" محمد لطفى السٌد" " أشرف محمد مٌن" )حٌث ٌرى كلا من 
المتؽٌرات البدنٌه كالمرونه والرصاله والتوازن والمدره  المتماطع له تأيٌر اٌجابى على بعا

 وهذا ٌلير بصك  اٌجابى على تحسٌن مستوى الاداء المهارى .
 

( الااى أن 25) مMoran , Meglynn( "7221)مييورن ومٌجلييٌن" د أصااار "لااو     

التدرٌب المتماطع هو أحد اسالٌب التدرٌب الرٌاضاى الاذى ٌصاتم  علاى الانصاطه الرٌاضاٌه 
 لمختلفه التى لكى تعم  على الارتماء بالمستوى البدنى وتحسٌن مستوى الاداء المهارى.ا
 

( أن التباااد  مااا بااٌن لحظااات التسااارن 9)م( 7222" طلحيية حسييام الييدٌن " )وٌاارى      
والفرملة التً تحدث نتٌجة لتصادم وزن الجسم خالا  حركاتاه الدٌنامٌكٌاة كماا هاو مساتخدم 

 ه لٌد البحث ٌعد من أفض  أسالٌب تنمٌة الموة الممٌزة بالسرعة. فً التدرٌبات المتماطع
 
( أن الرصااالة تاارتبط بااا داء الحركااً 15)م(  3002" لٌلييً السييٌد فرحييات " )وتصااٌر    

وتحدد درجة دلته وانسٌابٌته وتوافمه وتولٌته وتساعد علً تطوٌر التناساك الحركاً وضابط 
ن الرصاالة الخاصاة هاً الممادرة علاً أداء واجاب المدرة علً اإحساس السلٌم لادداء كماا أ

 حركً متطابك مع خصال  التكوٌن الحركً لواجبات المهارة . 
 
كما ٌاري الباحياان أن المروناة مان الصافات المهماة  داء المهاارة لٌاد البحاث وخصوصااً   

مرونة مفاص  الفخاذٌن ورساؽً المادمٌن ت حٌاث أن التادرٌب المتمااطع وخصوصااً تادرٌب 
ا  أير إٌجابٌاً علً تنمٌة المرونة وخصوصاً مرونة الرجلٌن ) الفخذٌن وا مصاط ( من ا يم

 مرجحات واستخدام الصنادٌك.  
 

( أن التادرٌب 12) م 7221عصام أميٌن حلميً محمد محمد جيابر برٌميع " )وٌتفك هذا مع "     
خاالا  حركااات ٌاالير إٌجابٌاااً علااً تنمٌااة المرونااة إذا كااان ٌماياا  ا داء المهاااري وذلاان ماان 

واسعة المدي كما أن المرونة ضرورٌة إتمان ا داء البدنً والحركً والالتصاد فً الطالاة 
 وترصٌد زمن ا داء لصالا المهارة وبصورة أكير انسٌابٌة وفعالٌة . 

 
  ( فاً أن التادرٌبات المتماطعاه 3)م ( 7222جمال ع ء الدٌن )وتتفك هذه النتٌجة مع "     

ومترن ( المساااتخدمة أدت إلاااً تحسااان الصااافات البدنٌاااة وخصوصااااً المااادرة بلٌااا –) أيماااا  

م إلااً أن التاادرٌبات  West Cott  "1995العضاالٌة للاارجلٌن ت كمااا ٌصااٌر " وٌسااتكوت 

المتماطعااه تعماا  علااً اسااتيارة المؽاااز  العضاالٌة ممااا ٌنااتل عنااه تااوتر عااا  فااً الوحاادات 
ً زٌادة عدد الوحدات الحركٌة النصطة الحركٌة المتحررة وإيارة لمستمبلات أخري تعم  عل

 والتً تكون السبب فً تنمٌة الصفات البدنٌة . 
 

  Rahman et alمحمد رحميييً ووخيييرون  (2)م( 7210سيييمٌرة دردٌييير ")وتضاااٌؾ "   

 "  (26)  م( 3006)
 
 



 

 

 

  -منالشة نتائج الخصائص الكٌنماتٌكٌة : 
دالااه احصااالٌا بااٌن فااروق  ( وجااود2( ت ) 6( ت ) 5ٌتضااا ماان نتااالل الجااداو  أرلااام )    

) المبلاااى والبعااادى( لمجموعاااة البحاااث ولصاااالا المٌااااس البعااادى فاااى الخصاااال   المٌااااس
) الازاحااات والسارعات الرأسااٌه والتؽٌاار والسارعه الزاوٌااه(. أيناااء أداء      البٌوكٌنماتٌكٌاه

) لحظااات الخطااوة التمهٌدٌااةت كساار الاتصااا   خاالا  Arch Jumpمهااارة الويبااه المموسااه 

 . Arch Jumpأيناء أداء مهارة الويبه المموسه  صً ارتفان(يأل
 

( الخاصااة 13(ي)12(ي )11( ت)11( ت )9( ت )8كمااا تصااٌر نتااالل الجااداو  أرلااام )
بدلالااة الفااروق بااٌن المٌاسااات المبلٌااة والبعدٌااة والنمااوذج لمتوسااطات )اإزاحااة والساارعة 

رٌحٌة المختااارة لحظااة ) الخطااوة الرأسااٌة والتؽٌاار الاازاوى والساارعه الزاوٌااه( للنماااط التصاا

فارق معناوي عناد  Arch Jumpالهبوط ( أيناء أداء الويبه المموسه  –الطٌران  –التمهٌدٌة 

ت وٌباااادو أن دلالااااة الفااااروق بااااٌن المٌاسااااات المبلٌااااة البعدٌااااة للخصااااال   1.15مسااااتوي 

تادرٌبات نتٌجاة لتطبٌاك ال Arch Jumpالبٌوكٌنماتٌكٌه لمراحا  أداء مهاارة الويباه المموساه 

المتماطعه الممدمة التً أيرت إٌجابٌاً فً تحسٌن تكنٌان ا داء لطالباات الكلٌاات المتخصصاه 
 عٌن البحث كما ٌلً : 

 

 الإماحة الرأسٌة : 
زاد ارتفان الطٌران ) اإزاحة الرأسٌة ( نتٌجة تطبٌك التدرٌبات المتماطعه الممترحة         

ٌن والجذن والظهر والذراعٌن للخلؾ معاا بأخاذ خطاوة التً أيرت إٌجابٌاً علً ارتفان الرجل
من اسف   علً فً ألصً ارتفان بحٌث ٌكسب الجسام ممادار مان اإزاحاة الرأساٌة وتازداد 
سرعة الطٌران فً الاتجاه الساهمً )رأساً( حٌاث تساٌر المهاارة فاً خطاوط منحنٌاة حتاى 

 المهارة . لحظة هبوط الرجلٌن إلً ا را معا فً لحظة الهبوط أيناء أداء 
 

وٌري الباحيان أنه بدراسة التحلٌ  الحركً للمهارة وجد أن المٌمة المعبرة عان المساار      
الحركً فً المٌاس البعدي لطالبات مجموعة البحث كانت أفض  من المٌاس المبلً لدداء حٌاث 

ً صاك  تحمك ألصً ارتفان رأسً لحظة الخطوة التمهٌدٌة فً الاتجاه الرأسى لحظة الطٌران فا
متناسااك متاارابط مااع أجاازاء الجساام المصااتركة فااً ا داء وفااً تولٌاات وانسااٌاب حركااً ملحااوظ 
بحٌااث تصاا  لٌمااة اإزاحااة الرأسااٌة إلااً أعلااً وإلااً اإمااام نتٌجااة تطبٌااك التاادرٌبات المتماطعااه 
الممترحاة التااً حسانت ماان هااذه الماٌم إلااً أعلاً لٌمااة لهااا نتٌجاة لاتسااان المساافة بااٌن المصااطٌن 

فً خط رأسى حتى تص  إلً أعلاً مادي لهاا أينااء مرحلاة الطٌاران بماا ٌتناساب ماع والارا 
طبٌعاااة المهاااارة دون فماااد أتااازان مٌكانٌكٌاااة الوضاااع السااالٌم ت وبالتاااالً زادت سااارعة الطٌاااران 
وارتفاعه ) اإزاحاة الرأساٌة ( والتاً صااحبها زٌاادة فاً زمان الطٌاران نتٌجاة لتحسان التكنٌان 

  وأخذ مسافة أكبر لاعلى .
 
( أن 4) م(3001جمال ع ء الدٌن" ," ناهد أنور الصيبا"") وفً هذا الصدد ٌري "     

ممارنااة ا داء المهاااري توصااؾ درجااة لاارب النمااوذج الميااالً الااذي تاام اختٌاااره كااأكير النماااذج 
أفضلٌة علً أساس الاعتبارات والمفاهٌم البٌوكٌنماتٌكٌة والجمالٌة حٌاث ٌساتخدم هاذا ا سالوب 

ً تمٌااٌم المهااارات الفنٌااة والعناصاار الحركٌااة لاادداء المهاااري حٌااث ٌعتمااد التمٌااٌم فااً ؼالباااً فاا
التمرٌنااات علااً معٌااار الجمااا  الحركااً الااذي ٌتضاامن تناسااك الحركااة وترابطهااا مااع أجزالهااا 

 بطرٌمة سلسلة أيناء ا داء . 



 

 

 

( وجااود فااروق دالااة إحصااالٌاً 11(ي)8(ي)5كمااا ٌتضااا ماان خاالا  نتااالل جاادو  )
الرأسٌه للكتاؾ ي الارأسي والجاذن ي والركباة ي ورساػ المادم الٌمناى  لحظاة الهباوط  للإزاحة

 أيناء أداء مهارة الويبه المموسه . 
 

وٌعزو الباحيان هذه النتٌجة إلً أن العٌنة لٌد البحث تفتمر الى الناحٌه الفنٌه فى اداء      
بٌاة ا رضاٌة باالرؼم مان حركة الرجلٌن للخلؾ أيناء لحظة الطٌاران لانهاا تعما  ضاد الجاذ

اتصا  الرجلٌن با را ي وذلن لان ا داء الميالً للطالبة ٌتمٌز بالآلٌة والخبرة فاً تكنٌان 
ا داء بحٌث ٌكون اتجاه العم  العضلً للرجلٌن فً الاتجاه المضاد للجاذبٌة ا رضٌة برؼم 

لاً ا را ت اتصا  الرجلٌن باا را حتاى تتناال  تادرٌجٌاً وتصا  الارجلٌن للخلاؾ يام إ
 لكن طالبات التخص  تفتمر إلً هذه الفنٌة فً تلن الجزلٌة من ا داء.

 
( أن التحلٌا  الحركاً ٌعطاً 8) م(7222" طلحة حسام اليدٌن " )وٌتفك هذا مع      

فكرة واسعة عن طبٌعة ا داء أو أخطاء الطالبات بحٌث ٌمكن معالجة هذه ا خطاء بطرٌماة 
ردة أن تااري هااذه ا خطاااء كمااا ٌساااعد التحلٌاا  الحركااً علااً علمٌااة ولا ٌمكاان للعااٌن المجاا

مراجعااة ا داء كاا  فتاارة ومراجعااة مااا تاام تصااحٌحه ت كمااا ٌتساانً للطالبااه ملاحظااة أدالهااا 
 وملاحظة ما ٌحدث من تعدٌ  أو تؽٌٌر فً هذا ا داء . 

 
 السرعة الرأسٌة :

      بااٌن  البٌوكٌنماتٌكٌااه( الخاصااة بالساارعه 12( ت )9( ت )6ٌتضااا ماان أرلااام الجااداو  )    
) السرعه الرأسٌه فى المٌاس المبلً والبعدي ومساتوى الاداء ( لصاالا البعادي فاً السارعة 
 –الرأسٌة للنماط التصارٌحٌة المختاارة أينااء أداء مهاارة الويباه المموساه ) الخطاوة التمهٌدٌاة 

بٌااك التاادرٌبات الهبااوط ( وأن هااذه الفااروق لصااالا المٌاااس البعاادي نتٌجااة تط –الطٌااران 
المتماطعه الممترحة التً أدت إلً تحسن السارعة الرأساٌة نتٌجاة تحسان تكنٌان أداء المهاارة 
وخصوصاااً لحظااة الخطااوة التمهٌدٌااة التااً تساااعد علااً رفااع الاارجلٌن  علااً وللخلااؾ بنماا  
حركااً ماان الطاارؾ الساافلً إلااً الطاارؾ العلااوي وبالتااالً تاازداد الممااادٌر الكمٌااة للساارعة 

يناء ا داء وسرعان ما تتحو  إلً سارعة رأساٌه نتٌجاة لتصاكٌ  أجازاء الجسام فاً الرأسٌة أ
) ل  الزمن ( سرعة والزمن أي كلما زادت السرعةالهواء بالرؼم من العلالة العكسٌة بٌن ال

 ن تكنٌن أداء مهارة الويبه المموسه ) تحسن المهاارة ( عما  علاً زٌاادة السارعة الرأساٌة 
 ً زاد زماان ا داء نتٌجااة للتحساان  ن أداء المهااارة ٌتطلااب البماااء فااً  بدلالااة معنوٌااة وأٌضااا

الهااواء لمسااافة أطااو  نتٌجااة تحساان التكنٌاان وعماا  العضاالات فااً الاتجاااه المضاااد للجاذبٌااة 
ا رضٌة حٌاث أن تحسان ا داء أدي إلاً فارد لدمصااط والركاب ومروناة الظهار والفخاذٌن 

ع مان ا را كفعا  ورد فعا  حتاى ٌصابا والذراعٌن ولادرة الارجلٌن وتصاكٌ  الجسام ودفا
الجسم ممذوؾ مما ٌصٌر إلً سلامة ا داء مع ا ساس المٌكانٌكً " ٌبمً الجسم علً ما هاو 
علٌه من حٌث السكون أو الحركاة ماا لام ٌالير علٌاه لاوة خارجٌاة تؽٌار مان حالتاه " أي أن 

 . التدرٌب حسن من الموي الداخلٌة والخارجٌة ) السلبٌة واإٌجابٌة ( 
 
 
 



 

 

 

( أن اختٌاار ناون الرافعاة المصااركة فاً 8) م( 7222" طلحية حسيام اليدٌن ") وٌصٌر     
ا داء ٌلدي إلً زٌادة سارعة ولاوة الانمبااا العضالً وٌملا  مان العابء الوالاع علاً هاذه 
العضاالات وذلاان لارتباطااه بكفاااءة العماا  العضاالً للمفاصاا  التااً تعماا  كمحاااور للحركااة 

 اءة تنفٌذها لصروط التراكٌب البٌوكٌنماتٌكٌه لدداء الحركً .وتتولؾ كفاءتها علً كف
 
," عصام أميٌن حلميً محمد  (8)م( 7222طلحة حسام الدٌن ") وفً هذا الصدد ٌضٌؾ "    

( أن بداٌة ا داء تزداد السرعة الرأسٌة إلً ألصً درجة 12)م( 7221محمد جابر برٌمع ") 
ة ٌتم تيبٌت السرعة نسبٌاً يم تبدأ السرعة ممكنة وعند الوصو  إلً ألصً درجة من السرع

فً التنال  أيناء الهبوط بفع  الجاذبٌة ا رضٌة ت وعند ارتفاان الجسام  علاً وللإماام فاً 
خطوط منحنٌة نجد أن الجسم ٌتأير بالسرعة ما دامت هذه السرعة تفاوق الجاذبٌاة ا رضاٌة 

ة ت فااالموي اإٌجابٌااة ٌسااببها حٌاث نجااد فااً الساارعة لوتااان أحااداهما إٌجابٌاة وا خاارى سااالب
الانمباا العضلً أمام السلبٌة ٌسببها الجاذبٌاة ا رضاٌة وٌمكان زٌاادة السارعة أماام بتملٌا  
المااوي الساالبٌة أو بزٌااادة المااوي اإٌجابٌااة أو الاينااٌن معاااً وعناادما ٌتساااوى التااأيٌران فتصاا  

 السرعة إلً الصفر وٌبدأ الجسم فً الهبوط . 
 

( و " 21)مBrown Edward ( "3000  )بيراون إدوارد كا  مان "  وٌتفك ذلان ماع    

( أن التدرٌب ٌعم  5) م( 3003" جٌهان بدر ") ( ت1) م( 3007انتصار عبد العمٌم " )
علً تحسٌن المجموعات العضالٌة الضارورٌة لادداء المهااري واساتخدام العضالات الدلٌماة 

ً والتولٌت السلٌم لدداء وبالتالً تتحسن التً تبرز ا داء وتعطً له الجما  واإٌمان الحرك
 الخصال  البدنٌة الكٌنماتٌكٌة من إزاحة وسرعة . 

 
مصييفوفة ( 13( ت )11( ت )2ٌتضااا ماان نتااالل الجاادو  )   التغٌر الماوى لمفاصل الرجلً

الخاصة بدلالة الفروق بٌن المٌاساات معامل الارتباط البسٌط بٌن المؤشرات البٌوكٌنماتٌكٌه 
النموذج ( لزواٌا النماط التصرٌحٌة لمفاص  الرجلٌن أيناء أداء مهاارة ا  –البعدٌة  –ٌة ) المبل

الهباوط ( كماا ٌتضاا مادي تماارب  –الطٌاران  –الويبه المموسه لحظة ) الخطاوة التمهٌدٌاة 
ومفصا  الركباة الٌمناً  –ممادٌر الزواٌا لمفاص  الرجلٌن ) مفصا  الفخاذ ا ٌمان وا ٌسار 

 –  رسااػ الماادم الٌمنااً والٌسااري( أيناااء اللحظااات اليلايااة ) التمهٌدٌااة ومفصاا –والٌسااري 
الهبوط ( من ممادٌر الزواٌا للطالبة النموذج وخصوصاً فً المٌااس البعادي عناه  –الطٌران 

 فً المٌاس المبلً . 
 

( وجااود علالااات ارتباطٌااه 19(ي)18(ي)12(ي)16(ي)15(ي )14وٌتضااا ماان الجااداو  )    
ب مسااهمه لابعا الخصاال  البٌوكٌنماتٌكٌاه لابعا النمااط التصاارٌحٌه دالاه احصاالٌا ونسا

 - ) الخطااوه التمهٌدٌااه Arch Jumpالمختاااره ايناااء لحظااات اداء مهااارة الويبااه المموسااه 

 .الهبوط( -" Arch Jumpالطٌران للخلؾ " الويبه المموسه 

 
ه ماان أهاام اللحظااات وٌااري الباحيااان أن الخطااوة التمهٌدٌااة  داء مهااارة الويبااه المموساا     

لزواٌا مفاص  الرجلٌن  نه من خلالها تساتعد العضالات فاً الخطاوة التمهٌدٌاة وخصوصااً 
لحظة ترن ا را فً توافاك عضالً عصابً وسارعة وكفااءة الانمبااا والزواٌاا الميالٌاة 



 

 

 

 للارتفان عن ا را وبالتالً ٌتصاك  الجسام فاً مرحلاة الطٌاران فاً خطاوط منحنٌاة خلفاا
بنم  حركً من الطرؾ السفلً إلً الطارؾ العلاوي وتبادأ زواٌاا الارجلٌن فاً   على مسافة

الازدٌاد ألصً مدي لها لتمارب النموذج الميالً وبالتالً تم  المماوماة الخارجٌاة للجسام إذا 
كاناات ا مصاااط والااركبتٌن والفخااذٌن علااً خااط واحااد فتماا  مماومااة الهااواء وتاازداد الساارعة 

الاارجلٌن فااً لحظااة الطٌااران وامتااداد عماا  العضاالات المضاااد واإزاحااة نتٌجااة لفاارد زواٌااا 
 للجاذبٌة ا رضٌة لفترة أطو  حتى تتنال  تدرٌجٌاً لحظة الهبوط . 

 
      م(7221" عصييام أمييٌن حلمييً محمد محمد جييابر برٌمييع " )وٌتفااك ذلاان مااع مااا أصااار إلٌااه    
المتمااطع حٌاث ٌزٌاد ( ت زٌادة كفاءة الانمباا العضلً ٌمكن أن ٌتم بواساطة التادرٌب 12)

من سرعة الانمباا إذا كانت العضلات الممابلة تتمٌز باإطالة ومرونة المفاص  التً تعم  
علٌها العضلات فإن هذه المرونة سوؾ تسبب مماومة أل  للحركة فتلدي إلً زٌادة السرعة 

 ت وكلما أمكن التؽلب علً المماومات بصورة سرٌعة.  
 

( أن زٌادة سرعة ولوة الانمبااا 8)       م( 7222لدٌن ") " طلحة حسام اكما ٌري     
العضاالً ٌملاا  ماان العاابء الوالااع علااً العضاالات وذلاان لارتباطااه بكفاااءة العماا  العضاالً 
للمفاص  التً تعم  كمحاور للحركة وتتولؾ كفااءة تنفٌاذها للصاروط البٌوكٌنماتٌكٌاه لادداء 

 الحركً . 
 

( إلاً 4)       م(3001ٌن ,ناهيد أنيور الصيبا" ") جمال ع ء الدوفً هذا الصدد ٌصٌر " 
أهمٌة اتخاذ أوضان الزواٌا المناسبة للمفاص  المصتركة فاً ا داء حٌاث تتاٌا أفضا  إطالاة 
وتهٌلة للعضلات المتصلة بهذه المفاص  ت بحٌث ٌحدث انمباضاها بالسارعة الموٌاه المناسابه 

عالٌاة ٌجاب أن تاتم بعاد التمهٌاد  فأي عملٌة مد للمفاص  بؽرا الوصو  إلً سرعة نهالٌاة
لها بحٌث تتواجد الموة والسرعة المناسبة عند بداٌة المد عن طرٌك فرملة الحركة التمهٌدٌاة 

وهذا بدوره لاه تاأيٌر  1:  3ولذلن ٌصبا الدفع  علً أكبر من دفع الحركة التمهٌدٌة بنسبة 
 كبٌر علً الحركة الملداه. 

 

   " Jarmo  &perttanenجيييارمو وبروتيييون "  وتتفاااك هاااذه النتٌجاااة ماااع كااا  مااان    

( أن زواٌاا مفاصا  الجسام 19)     م(3002وٌاسر السٌد عاشيور ")( " 24)م(  3002)
لها أهمٌة كبري فً ظهور الموي الرأسٌة المصوي والموة ا فمٌة فً مراح  ا داء المهاري 

 وة الطرد المركزي علً ل كما أنها تعم  ضد الجاذبٌة ا رضٌة كما أن لها أهمٌة فً التأيٌر
 

( وجااود فااروق دالااة إحصااالٌا بااٌن المٌاااس المبلااً 12كمااا ٌتضااا ماان خاالا  جاادو  )      
والبعدي لمجموعة البحث فً مستوي ا داء لمهارة االويبه المموسه ولصالا المٌااس البعادي 

ٌاه مان وترجع الباحيان فً هذه الفاروق إلاً التادرٌبات المتماطعاه الممترحاة بماا أصاتملت عل
تادرٌبات بلٌاومترن وتاادرٌبات أيماا  نوعٌااة تصابه أداء المهااارة أو جازء منهااا باإضاافة إلااً 
تنمٌااة الصاافات البدنٌااة الخاصااة بالمهااارة فااً الماادرة العضاالٌة والمرونااة والتااوازن والتوافااك 
والرصااالة ت كمااا أصااتم  أٌضاااً التاادرٌب علااً المهااارة لتحسااٌن مسااتوي ا داء كاا  ذلاان أياار 

علً مستوي أداء المهاارة والتارب مان خصوصاٌتها وماا هاو مطلاوب لهاذه المهاارة إٌجابٌاً 
فتحمك عالد تدرٌبً عالً ت كما أناه مان خالا  التحلٌا  الحركاً للمهاارة تام معرفاة ماواطن 



 

 

 

الموة والضعؾ فً أداء المهاارة بعاد ممارنتهاا باالنموذج المياالً  داء المهاارة وتام التادرٌب 
الضااعؾ ودراسااة الخصااال  التكنٌكٌااة الممٌاازة لهااذه المهااارة  علااً المهااارة لتلافااً مااواطن

 دراسة علمٌة دلٌمة ووافٌة أدت إلً تحسٌن مستوي ا داء . 
 

علاى ضارورة ان      ( 37م()7222) charles, ruthتشيارلم وروث" وٌصٌر " 

ٌكون التدرٌب للانصطه الرٌاضٌه منبيك من طبٌعة اداء مهارات هاذا النصااط لاذا فأناه ٌجاب 
 ن ترتكز البرامل التدرٌبٌه على نوعٌة وطبٌعة اداء المهارات الحركٌه.ا

 
محمد " جٌهييان بييدر ")  (1)م(  3007" انتصييار عبييد العمٌييم " )وتتفااك هااذه النتٌجااة مااع    

( أن التاادرٌب ٌاالدي إلااً التااأيٌر علااً 16" )     محمد محمد عبييد العمٌييم إبييراهٌم (5)م( 3003
ا ٌفٌااد بصااك  تطبٌمااً فااً تحسااٌن مهااارات ا داء العضاالات العاملااة والجهاااز العصاابً مماا

 الحركً بصك  عام . 
 
( أن ا داء 11)    م( 7226عبيييد العمٌيييم النمييير محمد ونارٌميييان الخطٌيييب ") وٌضاااٌؾ "    

ٌتحساان بصااورة أفضاا  إذا كااان التاادرٌب خاصاااً بنااون النصاااط الممااارس وأن ٌتضاامن أهاام 
 بنفس كٌفٌة استخدامها فً المنافسة . العضلات العاملة فً هذا النصاط وأن تتم تنمٌتها 

 
( وجاااود علالاااات ارتباطٌاااة باااٌن للخصاااال  14( ي)4كماااا ٌتضاااا مااان الجااادو  رلااام )   

الكٌنماتٌكٌة ومستوي اداء الويبة المموسة فً المٌاس البعدي للعٌنة لٌد البحث مماا ٌاد  علاً 
 .تأيٌر التدرٌبات المتماطعة لٌد البحث 

 
 :الاستخ صات والتوصٌات 

  
 : أولاً : الاستخ صات

 
فً حدود عٌنة البحث وطبماً للفترة الزمنٌة للتدرٌب المتماطع ومان والاع البٌاناات أساتخل  

 الباحيان ما ٌلً : 

   البلٌومترن ( لهاا تاأيٌر علاً المتؽٌارات  –التدرٌبات المتماطعه الممترحة ) ا يما
 –المروناااة  –لحركاااً ا التاااوازن –التوافاااك –لمااادرة العضااالٌة للااارجلٌن البدنٌاااة )ا
 الرصالة ( 

   البلٌااومترن ( لهااا تااأيٌر دا  إحصااالٌاً  –التاادرٌبات المتماطعااه الممترحااة ) ا يمااا
علاااً الخصااااال  المٌكانٌكٌااااة ) اإزاحااااة والسااارعة ا فمٌااااة والرأسااااٌة( للنماااااط 

عناد اللحظاات  Arch Jumpالتصرٌحٌة المختارة أيناء أداء مهارة الويباه المموساه 

 الهبوط ( .  –الطٌران  –تمهٌدٌة )الخطوة ال

  وجدت فروق دالة إحصالٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لمجموعة البحث ولصاالا

 .  Arch Jumpالمٌاس البعدي فً مستوي أداء الويبه المموسه 
 

 



 

 

 

  استخدام التدرٌبات المتماطعه الممترحة لٌد البحث لما لها من تأيٌر علً المتؽٌارات
 ٌة وبعا الخصال  البٌوكٌنماتٌكٌه . البدنٌة والمهار

  استخدام التادرٌبات المتماطعاه الممترحاة علاً فارق مختلفاة وعلاً مهاارات أخاري
 بالكلٌة لما لها من تأيٌرات إٌجابٌة علً جمٌع المتؽٌر لٌد البحث .

 
 توصٌات :ثانٌاً ال

 
 التاوازن  –التوافاك  –) المدرة العضلٌة للارجلٌن الاهتمام بالعناصر البدنٌة الخاصة

 أيناء تدرٌب طالبات الجمباز اإٌماعًالرصالة ( –المرونة  –الحركً 

 لمزٌاااد مااان المهاااارات فاااً التمرٌناااات  البٌومٌكاااانٌكًتحلٌااا  الإجراء اإهتماااام بااا
 والتخصصات ا خرى . 

 الاهتمام بالسرعات الافمٌة والرأسٌة أيناء التدرٌب علً المهارة لٌد البحث . 
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ان الاهتمااام بمواكبااة العااالم الحاادٌث واسااتخدام العلااوم التطبٌمٌااه المختلفااه فااى المجااا  الرٌاضااى 
ياصاابا انعكاسااا صاارٌحا للاادو  المتمدمااه فااى مختلااؾ الانصااطه الرٌاضااٌه بصاافه عامااة وفااى 

 التمرٌنات بصفه خاصه. 
 البحث: اهداف

) تادرٌبات نوعٌاه بالايماا    تادرٌبات بأساتخدام Arch Jump تحسٌن مهاارة الويباة المموساة

 :  فاعلٌتهابلٌومترن( والتعرؾ على 

  المادره  -لاوة عضالات الظهار ––المتؽٌرات البدنٌه الخاصه ) لاوة عضالات للارجلٌن
 المرونه( –الرصاله  –التوازن  - للرجلٌن العضلٌه

 ٌوكٌنماتٌكٌااه )خاالا  اللحظااات الزمنٌااة المختااارة( لمهااارة الويبااه أهاام الخصااال  الب
 المموسه.

   )مساتوي إرتباطااً بأهم الخصال  البٌوكٌنماتٌكٌه )خالا  اللحظاات الزمنٌاة المختاارة
 أداء مهارة الويبه المموسه.

  منهج البحث:
ناااء أداء مهااارة اسااتخدم الباحيااان الماانهل الوصاافً لحساااب المتؽٌاارات البٌوكٌنماتٌكٌااه أي       

الويبه المموسه وذلن بأسلوب التحلٌ  البٌوكٌنماتٌكى عن طرٌك التصوٌر بالفٌدٌو ينالً ا بعاد" 
وكاااذلن المااانهل التجرٌباااً بالتصااامٌم ذو المجموعاااة الواحااادة التصااامٌم المبلاااً البعااادي لتطبٌاااك 

 التدرٌبات المتماطعه الممترحة . 
 عٌنة البحث : 

حاث بالطرٌماة العمدٌاة مان طالباات الكلٌاات المتخصصاه بكلٌاة التربٌاة تم اختٌار عٌنة الب       
 ( سنة  21 – 19فً سن )  2115 – 2114الرٌاضٌة للبنات جامعة الزلازٌك للعام الجامعً 

 الاستخ صات : 
فاً حاادود عٌنااة البحااث وطبماااً للفتاارة الزمنٌاة للتاادرٌب المتماااطع وماان والااع البٌانااات أسااتخل  

البلٌااومترن ( لهااا تااأيٌر دا   –التاادرٌبات المتماطعااه الممترحااة ) ا يمااا   - الباحيااان مااا ٌلااً :
علاً الخصاال  المٌكانٌكٌاة ) اإزاحاة والسارعة لٌاد البحاث وإحصالٌا علً المتؽٌرات البدنٌة 

عند  Arch Jumpا فمٌة والرأسٌة( للنماط التصرٌحٌة المختارة أيناء أداء مهارة الويبه المموسه 

 الهبوط (  –الطٌران  –طوة التمهٌدٌة اللحظات )الخ

 



 

 

 

Summary 
 

  The proposed effective properties  Albiukinmetekih     

   level Performance skill curved dash in  technical    

   rhythmic exercises 
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     The attention to keep pace with the modern and the use of Applied 

Science's varied field sports world, became explicit reflection of the 

advanced countries in various sports activities in general and in the 

particularly exercise. 

research goals: 

    Use a combination of workouts crossword (quality training with 

weights + exercise Bleomturk) of subtly curved dash Arch Jump and 

learn about the impact on both: 

- Own physical variables - identify the most important characteristics 

Albiukinmetekih (during selected time moments) skill curved dash - 

relational relations between the most important characteristics 

Albiukinmetekih (during selected time moments) and the level of 

performance skill curved dash. 

 

Research Methodology: 

       The researchers used the descriptive method for calculating 

Albiukinmetekih variables during the performance of skill and dash 

arched it in a way Albiukinmatiky analysis by two-dimensional video 

imaging, "as well as the experimental method to design a one-

dimensional group of tribal design for the application of the proposed 

crossword exercises. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

The research sample  :  

       The research sample was selected purposively students from 

specialized colleges, Faculty of Physical Education for Girls, Zagazig 

University for the academic year 2014 - 2015 at the age (19-20 years) 

 

Conclusions: 

In the research sample, according to the period of time for 

training the cross and the reality of the data limits the researchers 

concluded that: - the proposed crossword exercises (weightlifting - 

Albulaometruc) have an effect statistically significant physical 

variables in question and its mechanical properties (offset horizontal 

speed and vertical) points anatomical selected during the performance 

of a skill curved Dash Arch Jump at the moment (step primaries - 

aviation – landing) 

 
 
 

 

 

 
 


