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 تأثير تنمية القوه الانفجارية للذراعين والرجلين 

 مهارة الشقلبة الامامية على اليدين  أداءعلى 
 بالارتقاء المزدوج على جهاز الحركات الأرضية

 * عسر أحسد عبد الشعيم حدن
 : السقدمة ومذكمة البحث

عمي  متي ؽا الريررا  مما لاشغ فيو أن الأداء الفني فيي رااةيا البمزياز مد مير ةرربيا    ي          
ال رنيا ال ي تتيػ متاىما       ف  تطؽر أداء المييارا  الر  ييا .يرااةيا البمزياز ميؼ ال ااةيا  
ال يييي ت بييي  رالمييييارا  الم ديييرد  عمييي  الأرةيييي يالأبيييي   مميييا و طمييي  نيييؽا ي ةرنييييا مد نيييا يىادفيييا 

 ل رر ق مت ؽا عالي مؼ الأداء الميارا .
( أن الرييييؽ  الد ييييميا تمديييي  ديرا ىامييييا فييييي أداء ميييييارا   2003اتا )شييييرمحمد إةيييي ا يػ  ويييي          

عمي  مرايميا   ي  أن ال عي  مبي  أن و  مي   ميؼ الفيفا  المم ي   ل عي  البمزياز البمزاز يى 
يتييررا  نييؽق الرييؽ  الميي   ػ مييك  يزن بتييمو يرفييك م  يي  سرمييو  تيي   ابييا الأداء الميييارب المطمييؽ 

 ( 145: 11 زعيا إل  الؽصؽل إل  مت ؽا ميارا م تفك . )ط يدا الأداء الميارا  وؤدا رال
 Robert U. Newton, William J. Kraemer " ي مشي   ريري   ن يؽتؼ ييامييام   امي        
 الأدا   أي دفيك البتيػ فيي تكمؼ الانفباراا أىميا الرؽ  ( أن 1997 تان ؼ  ) صزري م  ي محمد1994

    ا  مثل يالمتاررا  المخ مفا ، الأنشطا ممارسا ب ل ؤهأدا و ك ر ال ب المؽقف ما  يىؽ لمتافا

 لييا لما ال ااةيا الأنشطا لمدعػ الانفباراا ىاما يالبمزاز يان الرؽ  الرؽب  ألدا  في يالارتراء الؽس 

يا ممارسيا عنير ط زيا ن يا   فيي ترر يق ريارز دير ميؼ  إن يا  المؽقيف و طمي  عنيرما الألديا  يبفؽصا

 ( 374:  13( ) 20:  24المناسزا )  ت عاالمرعا يرال في الرؽ 
 الريؽ  متي ؽا  و ؽقيف رأنيو (   1997المرفيؽد ) ع ير التي ر  كميا م ييف فيي ىي ا الفيرد       

 الدفي ي لمبيياز الؽظيفييا الريرر  يتكيؽن  , ك  ي   إلي  دربيا الر  يي ال ؽافيق متي ؽا  عمي  الانفبارايا

 الر  يا  أداء إن إلي  ذليغ يا بيك , الانفباراياالريؽ   لمتي ؽا  المريرد  الياميا الدؽاميل ا ير الم  ي ب 

 أداء وي ػ   ي  ،الريؽ  اسي خرام فيي بيرا زمنييا قفي    رف ي   إلا متيم  لا الدمييا المتي ؽاا  في ال ااةيا

ممكنيا  قؽ  مت ؽا  أقف  اس خرام إل  و د ؼ أسنا يا ال ؽصل برا قف    زمنيا ف    في الانفباراا الرؽ 
(3   :122). 

                                        
  بامدا المنيا  -ل  ريا ال ااةيا  ميا ا -* مررس ررتػ ال ررا  ال ااةي. 
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(  أن مييييؼ أىييييػ مم يييي ا  تييييررا  الرييييؽ   1996د ايييي  النميييي  ينارامييييان محمد الخط يييي  )يايييي    ع يييير ال

الانفباراا أنيا ت اير ميؼ الأداء الر  يي يرمدني  أكثي  يةيؽ ا أن الريؽ  المك تيزا ميؼ ىي ا النيؽق ميؼ 
ال ررا  تيؤدا إلي  أداء    يي أف يل فيي النشياا ال ااةيي المميارس يذليغ ة اياد  مريرر  الد ي   

ا فيي المففيل يركيل سي عا  الر  يا . رمدرل أسي ق يأكثي  تفبي ا بي ل ميرا الر  ي عم  الانقزاض
(10  :114 ). 

 تين  سي ر ( ي 1992)محمد أ مر الطؽبي  ت( يم  ف 2007) مت ب محمد  تؼ أةؽ زاريا           
عمي  أىمييا بيياز الر  يا  الأرةييا ، ابمدؽا المي م ؼ ة ااةا البمزاز ( إن 1985) أ مر  ت ؼ

الأداء عمييي  الأبيييي   الأبييي ا ا يتد  ييي  الر  يييا  الأرةييييا ال   ييي    فييييأنيييو الأسييياس  ع زيييارا عمييي  
   إذا مييا سييؼ مزكيي فيييتدمميييا  فيييالأساسيييا اليامييا لممارسييا رااةييا البمزيياز ،   يي  و ييرأ ال عيي  

الأبيييي    ،  رييياقيعمييي  المييييارا   ويييؤدا  ييييتمي ييير ياعيييراد ل عييي   فييييي، قؽرنيييت ريييالأبي   الأبييي ا 
:  18)لأسيي  ال ييررا  عميي  الأبييي   الأبيي ا  الإمبيياةي الان رييال فييير  ييا  الأرةيييا متيياعر فإترييان ال

17 )  (15  :269( )7  : 31) 
( 2010) إمميان في   رشي   الفيندان  (  ي2007)صفاء مرتؼ أ مير الشي اف كما ت يف        

يان لأرةيييا الر  ييا  ا فيييمبمؽعييا    ييا  الشييرمزا  مييؼ أىييػ المبمؽعييا  الأساسيييا الم  زييا  أن
مبمؽعا الشرمزا  يالريرا  تر ل  مكاناا ر يتياا في رااةا البمزاز     ت يػ مييارا  عروير  ذا  
أشيييكال  ث ييي   يصيييدؽرا  م زاونيييا ف شيييمل الشيييرمزا  )الأمامييييا يالخمفييييا يالبان ييييا رالارترييياء يالي يييؽا 

، في دب يالي يؽا المي دي  لمريرم ؼ( الف دب الم  ارك لمررم ؼ ، يالأماميا يالخمفيا يالبان ييا رالارترياء ال
ت م ييي  رأنييييا ي  كمييا أنييييا ميييرب ا ىامييياا لإتريييان مبمؽعيييا أبييي ا مييؼ المييييارا  الأكثييي   راسيييا يصيييدؽرا

ْ  ياييي ػ  360لمبتيييػ ف ييييا  الييي ايب ، ياكيييؽن مريييرار ال   ييي   ان رالييييا   يييا  ديرانييييا م تزطيييا رر  يييا 
ياكيؽن ف ييا ال عي   الاسي نادم  ميا  في ى ه الر  ا  عم  ب   ؼ ، و مثل الب ء الأيل فيالريران 

متيي نراا عميي  الأرض ة رمييو أي قرميييو ، ياكييؽن الييريران فيي  ىيي ه الرالييا  ييؽل مرييؽر ساةييت مؤقييت ، 
يت  مؼ مبمؽعا الشرمزا  ميارا  ىاميا ،  ميا  ا يىمياليؽاء يا ػ  ؽل مرؽر  فيمررث  يالثاني

 ( 16: 5( )  3:  8) لأكث   راسا يصدؽرا.أنيا مرب ا ىاماا لإتران مبمؽعا أب ا مؼ الميارا  ا
( أن الشييرمزا الأماميييا عميي  ال ييروؼ تد  يي  مييرب ا ىاميياا  2012ي ويي    مرمييؽد ع ييراليادب )        

لإتران مبمؽعا مؼ الميارا  الأب ا الأكث  صدؽرا ي راسا  ي ت اير ميؼ مريرر  ال عي  فيي الي ركػ 
تد  يي  د  يي  مييرب ا ب ييراا لمميييارا  اليؽا يييا  مييا فييي شييكل بتييمو عميي  الأرض أي فييي اليييؽاء ي يي ا ت

ؽ الرييال فييي  فييان مييرب ا تدميمييياا لنعا  ىييا عميي  الأبييي   الأبيي ا  مييا ىيي   ييا  ررييا ليييا أم يياا ي 
 .(32:  14الرف  ) 
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( إن    ا  الشيرمزا  عمي  الارةي  يالر  يا  الاك يراتييا 2010) Mervat Mohamedيت    

عميي   الرييؽ  انفباراييا لكييل مييؼ ع يي   اليي راع ؼ ياليي بم ؼ ممييا   عميي  بييياز عارةييا ال ييؽازن تد ميير
متيياعر ال عيي  عميي  الؽصييؽل إليي  أقفيي  ارتفيياق  مناسيي  فييي م ا ييل الط يي ان يرال ييالي إليي  أداء 

 (500: 21الميارا  رشكل أف ل . ) 
الؽسي  يا ا الزا   أنو مؼ ب ل مما تررم أن الريؽ  الانفبارايا تمدي  ديرا ىاميا فيي مييارا         

يالرفيي  يرال ييالي فييي ميييارا  البمزيياز مثييل الشييرمزا  يالر  ييا  الاك يراتيييا ال ييي ت طميي  دفييك رال ييروؼ 
يميؼ بي ل اييام الزا ي   يارتراء رالررم ؼ لكي و مكؼ ال ع  مؼ أداء ى ه الميارا  رفؽر  ب ير  .

اف ريار الطي   لمريؽ  ة رراس ماد  البمزاز رالكميا لط   ال خفص رالفف ؼ الثال  يال ارك لا ي   
الانفباراييا أسنيياء أداء الشييرمزا  رفييفا عامييا يالشييرمزا الأماميييا رالارتريياء الميي دي  رفييفا باصييا ممييا 
وييؤس  عميي  متيي ؽا الأداء الميييارب ليييؤلاء الطيي   أسنيياء الارتريياء رالرييرم ؼ ي الييرفك راليي راع ؼ لأداء 

ف إلي  تطيؽا  الريؽ  الانفبارايا لميي راع ؼ المييار  يميؼ ىنيا فيام الزا ي  ريإب اء ىي ا الزريي  يالي ب ويير
يالييي بم ؼ عمييي  أداء مييييار  الشيييرمزا الأمامييييا عمييي  ال يييروؼ رالارترييياء المييي دي  عمييي  بيييياز الر  يييا  

متيػ متياىما فداليا فيي أداء الطي   ةيرنيا  مما ال ررا  ال ك ارب  ط ارو اس خرام ب ل الأرةيا مؼ
 . يمياراا لمؽصؽل إل  الن ا   الب ر 

 البحث:دف ـه
وييييرف ىييي ا الزرييي  إلييي  تنمييييا الريييؽ  الانفبارايييا لد ييي   الييي راع ؼ يالييي بم ؼ يمد فيييا ميييرا        

 تأس  ىا عم  ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي .
 : فروض البحث

 ل رر ق ىرف الزر  قام الزا   رفياغا الف يض الآتيا :       
ا إ فا يا ة ؼ م ؽسيطا  القياسيا  الر مييا يالزدرميا ينتي  ال   ي  لد نيا تؽبر ف يق ذا  دلال - 1

الزرييي  فييي  الرييييؽ  الانفبارايييا لد يييي   الييي راع ؼ ياليييي بم ؼ يمييييار  الشييييرمزا الأمامييييا رالارتريييياء 
 الم دي  عم  بياز الأرةي يلفال  القياس الزدرا .

لييييا فييي  ترتيييؼ مييييار  الشيييرمزا تتييييػ الريييؽ  الانفبارايييا لد ييي   الييي راع ؼ يالييي بم ؼ ةنتييي  عا - 2
 الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي .  

ممكننيييا ال ن يييؤ رميييرا ترتيييؼ مييييار  الشيييرمزا الأمامييييا رالارترييياء المييي دي  عمييي  بيييياز الأرةيييي  - 3
رمدمؽميا القياسا  الخاصيا راب زيارا  الريؽ  الانفبارايا لد ي   الي راع ؼ يالي بم ؼ ق ير الزري  

   . 
 ت الشغرية والدراسات الدابقةالدراسا
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 الانفجارية القهة
( رأنيييا قييرر   2003 ( )25 ( )140) Stone MH, O_Bryant HSمد فيييا سيي ؽن ير اونييت      

 البياز الدف   الد مي عم  إن ا  قؽ  دوناميكيا رت عا يررؽ  لم   يا ر  "

(   عم يا في أقف  زمؼ ممكيؼؼ ال  م( رأنيا : )أقف  مرايما ممك1992مد فيا محمد  تؼ ع يب )  
(12 :151). 

( رأنيييييا" أعميييي  قييييؽ  دوناميكيييييا  ممكييييؼ أن تن بيييييا الد ييييما أي 1999)يايييي ا )رتطؽاتييييي ا ميييير 
  ( .116:   6)  المبمؽعا الد ميا لم   يا ر 

 ف  يشانتيكي أررياث أن )  م ٩١١١ ) ريا مي كميا م ييف في  ىي ا الفيرد أم يا رتطؽاتيي

Verchosansky  الانفباراا  الرؽ  أن س  تأ الم رانيا Explosive Power ةيرني يعنفي  صيفا أىيػ 

 .(271:  6يا ر  )  يلم      ي أداء رأس ق قؽ  انط ق أقفي فت ؽلؽبي م    مدني
لمر  ييا  ال ااةيييا يبفؽصييا    ييا  الرفيي  يالؽسيي  يذلييغ لكييؽن ىيي ا  مييامي الرييؽ  الانفباراييا إن

 24)  1994رير   ن ؽتؼ يياميام   ام    يس عا ي ما و ا النؽق مؼ الر  ا  و طم  أداء الر  ا ررؽ 
 :20).  

المييارا  ال ي  ميا  يان ىي ا معيي  في   لمتيافا الأدا   أي دفيك البتيػ فيي تكميؼ الانفبارايا أن الريؽ 
تر ييا  إليي  ارتريياء يدفييك لبيي ء مييؼ البتييػ سييؽاء  ييان اليي راع ؼ أي اليي بم ؼ أي البتييػ  مييو يا بميي  ىيي ا 

 لبمزاز يالدا  الرؽا يالك   الطا    .ياةرا ف  رااةا  ا
اس خرام  ت طم  الم فب   ( أن الرؽ  40:  13( ) 1997يا ا محمد صزر   تان ؼ )     

 الد ميا دربا الرؽ  مؼ عاليا ذلغ دربا ترر ق و طم  إذ ،    ي تفب  شكل في الرؽ  مؼ عاليا مدرلا 

 الرؽ  ل فب   اس خرام  أي  الرؽ  ل ؽل ر الت عا س خراما ) رالت عا الرؽ  دم  عمي الت عا الررر  مؼ عاليا

 لم اما . مرريد يقت في مكؽن  يال ب الر  ي ي ال فب  .الت عا
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 الدراسات الدابقة  
 أولا الدراسات العربية 

( ردنؽان " الررر  الانفباراا يع ق يا ريأداء مييار  قفي    16م( )  2011)  ناظػ أ مر عكا دراسا   -1
 لأماميا عم  رتاا الر  ا  الأرةيا في البمزاز "ال روؼ ا

مد فا الد قا ة ؼ الريرر  الانفبارايا يأداء مييار  قفي   ال يروؼ الأمامييا عمي  رتياا ويرف الزر  إل  
المدمميي ؼ يال ييي رمكييؼ اسيي ثمارىا رشييكل  إعييرادالر  ييا  الأرةيييا عنيير طيي   ال ارييك صييزا ي فييي مدييير 

 لانباز مؼ ب ل الأداء الب ر .صري  يرأسمؽ  عممي مخرم ترر ق ا
ال د ف عم  الررر  الانفباراا لد    ال راع ؼ يالي بم ؼ يع ق يميا فيي أداء :  ىرفت الرراسا إل 

ان ال الييا :  الن يا   إلي تؽصيل الزا ي  يقير ميار  قف   ال روؼ الأماميا عم  رتياا الر  يا  الأرةييا . 
ؤس  في تطؽا  الشرمزا الأمامييا عمي  ال يروؼ رالارترياء المنفي د الرؽ  الانفباراا لد    الأط اف الدميا ت

لأنيييا تييربل فييي بميييك  الميييار تديير الرييرر  الانفباراييا لد يي   الأطيي اف التييفم  مييؤس  ةييرني لييي ه  كمييا
يمنييا  البمزيازأسييمت فيي تطيؽا     يا      الميارا  يالر  ا  ال ي تؤدب ررؽ  يس ع  ؼ عال   ؼ 

 ال روؼ الأماميا لارتراء المنف دالشرمزا الأماميا را
( ردنييؽان " تييأس   ال ييررا  ال م ييؽم  ا عميي  تطييؽا   21) ( م 2010دراسييا  م  فييت ا ميير  امييل )  -2

الرؽ  الانفباراا لد    ال بم ؼ عم  ترت ؼ أداء مت ؽا الر  ا  الاك يراتيا عم  بياز عارةا 
 ال ؽازن "

الدناصيي  الاك يراتيييا لمبمزيياز عارةييا ال ييؽازن مييؼ  ترتيي ؼ متيي ؽا أداء رديي  : هــدفا الدراســة  لــ 
يقير أب ايت الرراسيا عمي  ع نيا تيػ الريؽ  الانفبارايا لمد ي   التياق  ب ل ال ررا  ال م يؽم  ا ل رتي ؼ

متيبما فيي الاترياد المفي ب  البمزاز أنث  الأداء ميؼ نيادب سيمؽ و ال ااةيي، 8اب يارىػ عشؽا يا مؼ 
اس خرمت الزا ثا المني  ال ب ا ي ميك مبمؽعيا .  الأيل  يالثانيا لمرربا 2010-2009لمبمزاز مؽسػ 

ي يرا  تررا ييا فيي  3ك )ي( أساة 8 ق ال  نام  )ياس   يا ر  )ق ل يالم ؽسطا يردر الاب زارا (. ال ررا 
 الأس ؽق(. 

يأسف   الن يا   عيؼ أن ة نيام  ال يررا  أدا إلي  يبيؽد نتيزا ترتيؼ لد ي   التياق ؼ يرال يال  
 .الرؽ  الانفباراا يترتؼ يتطؽا  أداء الر  ا  الاك يراتيا عم  بياز عارةا ال ؽازن  ترت ؼ



 

418 

 
 الدراسات الأجشبية  :ثانيا  
( , ردنيؽان "  2009 ( )23)   : Riccardo Dj Giminiani & Jozsef Tihanyi -:دراسـة  -1

 ال إرادما  الاى  ازا  ب ل تأس   تطؽا  الرؽ  الانفباراا  مؼ
 "The effects of vibration on explosive and reactive strength when applying 

individualized vibration frequencies"     

 الانفباراا الرؽ  ترت ؼ في ال إرادما الاى  ازا  تررا  ممارسا أس  عم  ال د ف إل  الرراسا ى ه ىرفت
بيييال م ؽ   عمييي  بيييياز الم فبييي  . لمريييؽ   فديييلأسييياةيك ميييؼ الاى ييي ازا  عمييي  رد ال 8تر ييييػ رسيييار  ي ييان

2000 Galileo, ترؽاا يترتي ؼ ةيرف ال إرادما، الاى  ازا  لإن ا  صمػ بياز  باص عؼ عزار  ىؽ 

سي اك  ة ي دد لانزتياا الد يما ال إرادما الاى  ازا  عم  الدف ي ياد مر البياز في الات ان يظيفا مت ؽا 
 اى ي از إلي   المشيار  ؼ فيي المبمؽعيا  تدي ضيقر   لممبمؽعا ى ت 30تػ ةزا ت دد الاى  از إل   ي

طالي  ميؼ طي    30يتمثمت ع نا الزر  مؼ  أساةيك 8س ث م ا  في الأس ؽق لمر   إل  اسن ؼ  مؼ 
ي انت ن يبا اب زار  اال إرادم الاى  ازاا ال ماراؼ مؼ ال  ريا ال رنيا .ياسف   الن ا   عؼ انو تػ الاس فاد 

 مؽدب امباةيا .الؽس  الد
( ردنيؽان " أداء الؽسي  ال م يؽم  ا ليرا لاع يي 22( )  2012دراسا ميش ل مارانا يمؽن  مابمؼ  ) -2

 يلاعزا  البمزاز مؼ ارتفاعا  مخ مفا " 
MICHEL MARINA & MONE`M JEMN :Plyometric Jumping Performances of 

male and Female Gymnasts from Different Heights , Journal of Strength and 

Conditioning Research 
ىيييرفت الرراسيييا إلييي   مرارنيييا الدؽاميييل الميييؤس   فيييي أداء الرفييي  لمتيييافا الؽسييي  الدميييؽدب ليييرا لاع يييي 

( سييي ا يسيييزدؽن لاعييي  يلاعزيييا 76يلاعزيييا  بمزييياز الميييررر ؼ تيييررازا ب يييرا يتمثميييت ع نيييا الزرييي  فيييي ) 
را   مر يي ل لمرييؽ  الانفباراييا لد يي   اليي بم ؼ يا  ييؽا بمزيياز   يي  تييػ تييررا يػ عييؼ ط اييق ة نييام  تيير

سيػ (   100-سيػ 80-سيػ 60 -سيػ 40 -سيػ 20ال  نام  عم  ال يررا  ميؼ ارتفاعيا  مخ مفيا يىي  ) 
يتيييػ تط  يييق ىييي ا ال  نيييام  ال يييررا   أم يييا عمييي  مبمؽعيييا لا تميييارس رااةيييا البمزييياز ل رتييي ؼ  الريييؽ  

يأسيف   الن يا   عيؼ ظييؽر  .لمبمؽع  ؼ  فيي الؽسي  الدميؽداالانفباراا لد    ال بم ؼ سػ تػ اب زيارا
سيييػ ة نميييا  انيييت ن يييا    60-40ن يييا   اقيييل لممبمؽعيييا ال يييارطا فيييي الؽسييي  الدميييؽدا تييي ايل ميييا ةييي ؼ 

 100 -80المبمؽعا ال ب ا يا يىػ لاع ي يلاعزا  البمزاز ت اي يت متيافا الؽسي  الدميؽدا ميا ةي ؼ   
 .اب زارا  الؽس  الدمؽدا عؼ المبمؽعا ال ارطا      أظي   تفؽقا ممرؽظا في ن ا  

 
 التعميق عم  الدراسات الدابقة :
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ىيييرفت الرراسيييا  التييياررا إلييي  تنمييييا الريييؽ  الانفبارايييا يتأس  ىيييا عمييي  مييييارا  مخ مفيييا ي انيييت ن ا بييييا 

 امباةيا في ارتفاق المت ؽا الميارا المطمؽ  .
سيييا مييييار  الشيييرمزا الأمامييييا عمييي  ال يييروؼ وييي ا الزا ييي  أن ردييي  الرراسيييا  التييياررا تد ةيييت لررا

رالارتراء المنف د ة نما لػ ت د ض اا دراسا إل  ميار  الشرمزا الأماميا رالارترياء المي دي  يالي ب و  ي  فييو 
بميييا ظيييؽر الرييؽ  الانفباراييا فييي الارتريياء رالرييرم ؼ مدييا ي يي ا الييرفك رال ييروؼ لمط يي ان  مييا أنييو أم ييا إلا أن 

( تد ةت لرراسا تأس   الريؽ  الانفبارايا لد ي   الي راع ؼ   16م(  )  2011)  ا ناظػ أ مر عكدراسا 
ياليي بم ؼ لكييؼ رشييكل يصييف  يليييس تب ا ييي ي لييػ ت ديي ض اا مييؼ الرراسييا  التيياررا رشييكل تب ا ييي إليي  

ؼ مديا تأس   الرؽ  الانفباراا يل ا  ترؽم ى ه الرراسا عمي  تنمييا الريؽ  الانفبارايا  لد ي   الي راع ؼ يالي بم 
عميي  ميييار  الشييرمزا الأماميييا رالارتريياء الميي دي . يقيير اسيي فاد الزا يي  مييؼ رديي  تمييغ الرراسييا  فييي  يفيييا 
تفييميػ ة نييام   تنميييا الرييؽ  الانفباراييا يفييي اب يييار الد نييا يمييني  الزريي  يالأديا  المتيي خرما يالأسييمؽ  

 .الإ فا ي المناس  
 خظة وإجراءات البحث :

 مشهج البحث :
زا   المني  ال ب ا   نع اا لم ءم و لط يدا الزر  يأىرافو يلرير اسي دان الزا ي  رأ ير اس خرم ال

ال فميما  ال ب ا يا يىؽ ال فميػ ال ب ا   لمبمؽعا يا ر  يذلغ ة ط  ق القياس ؼ الر م  يالزديرا عم ييا 
. 

 مجتسع وعيشة البحث :
م 2011/2012فيي  الدييام الرراسيي  اشيي مل مب مييك الزريي  عميي  طمزييا الف قييا الثالثييا يال اردييا يذلييغ 

( سي ا طي   ) تخفيص 6( طالزيا ، يقيام الزا ي  راب ييار ع نيا عمرميا قؽامييا ) 14يقر ةمغ قؽاميا    ) 
 % مؼ مب مك الزر   د نا ل ط  ق الزر  عم يػ 47.62قررىا  ابمزاز ( ممثمؽن نتزا مئؽا

 تهزيع أفراد العيشة  عتداليا  :
   يي ا  ال اليييا : مدييرلا  النمييؽ فييي ةييؽء الم لد نييا الزريي ال ؽزاييك  قيييام الزا يي  ررتييا  إع راليييا

اب زيييارا  الريييؽ  الانفبارايييا ق ييير الزرييي  ، مييييار  الشيييرمزا الأمامييييا اليييؽزن ( ،  –الطيييؽل  – ال منييييالدمييي  )
 ( وؽة  الن يبا .1، يبريل )رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي 
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 (1جدول )
 حراف السعيارى ومعامل الالتهاء الستهسط الحداب  والهسيط والان

 (6لعيشة البحث ف  الستغيرات قيد البحث )ن = 
skewness S.D± Median Mean Measurem 

ent Unit 
Variables 

0.00 0.63 20.00 20.00 Year  العسر الزمش 
 الظهل Centimeter 173.00 174.00 5.10 059- معدلات الشسه

-1.16 4.32 72.00 70.33 Kilogram  الهزن 

-0.94 0.32 12.28 12.18 meter 
اختبار رم  كرة طبية 

كجم 3زنة  القهة  تاختبارا 
 الانفجارية

0.00 1.55 42.00 42.00 centimeter 
اختبار الهثب 
 العسهدى

0.00 0.63 6.00 6.00 score 

مهارة الذقمبة الأمامية بالارتقاء 
 السزدوج 

 عم  جهاز الأرضي
 ما وم  :( 1و    مؼ بريل )

( 1.16-:  0.00ت اي ت ايػ مدام   الال ؽاء لمم    ا  ق ر الزر  لد نا الزر  ما ة ؼ )
 .زاك ع نا الزر  ف  تمغ الم    ا ( مما مش   إل  اع راليا تؽ 3)±يى  تنرف  ما ة ؼ 
 :أدوات جسع البيانات

 : ومي ما الزا   اس خرم ال يانا  لبمك
  :  لازمةال والإمكانات الأجهزة : أولا  

 . رالتن يم   ت ام    لقياس الطؽل ا  بياز ال .1
 . م  ان ط ي لقياس الؽزن رالك مؽب ام .2

 ساعا إمراف . .3

 ش اا اياس .  .4

 أبي   بمزاز )أرةي( . .5

 أبي ه متاعر  )صنريق مرتػ ي مراعر سؽارما ي م ات  ي   ا  ط يا(. .6
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 : الاستسارات  :ثانيا  

 اس مار  تر يػ مت ؽا الأداء الميارب  -1
 اس مار  تررور اب زارا  الرؽ  الانفباراا -2

 السهاري  الأداء مدتهى  تقييم استسارة -1

( س سييا ب يي اء 3مييؼ )تييػ تر يييػ الأداء الميييارب ررتييا  الييرربا  الاع زاراييا مييؼ بيي ل لبنييا مكؽنييا  
يػ  يي ريذلييغ لم خففيي ؼ فييي رااةييا البمزيياز مييؼ أع يياء ى ئييا ال ييرراس ركميييا  ال  ريييا ال ااةيييا 

لميار  الشيرمزا الامامييا عمي  ال يروؼ رالارترياء المي دي   يقير يدزعيت اليرربا   اء الميارب مت ؽا الأد
 كما ومي :

ل فيز  ىيي  لممييار يتػ  تيا  م ؽسيا دربيا  المركمي ؼ الث سيا  دربا   دش  ب رميار الأداء الدربا قرر  
اسي مار  تر ييػ متي ؽا ث ث فيي تيػ تتيب ل دربيا  المركمي ؼ الييقير لمت ؽا الأداء المييارب ، الرربا النيا يا 
 ىا لي ا ال  ضقام الزا   رإعرادال ي الأداء الميارب 

  الانفجارية القهة اختبارات تحديد استسارة -2

ردر الاط ق عم  الم ابك الدمميا الزرؽث ف  ى ا المبيال تيػ ال ؽصيل الي  مبمؽعيا ميؼ   -3
ل  بم ؼ يتيييػ رال ييياال ييي  تقييييس الريييؽ  الانفبارايييا لد ييي   الييي راع ؼ يالييي  الاب زيييارا  

عمي  مبمؽعيا ميؼ الخ ي اء يالأسيات   في  مبيال  ع ض اس مار  باصا رالاب زيارا 
( ل ررور أىػ ى ه الاب زيارا  رالنتيزا لقيياس الريؽ   3ال ررا  ( ممرق ) –) البمزاز 

 الانفباراا . 

تيػ اسي زداد الاب زيارا   ( اب زارا  يردر بمك الاس مارا  يتف اغ ال يانا 5ربمك يت شي  )  قام الزا        
 اؼ( اب زيار 2%(  ير لغ اصز  الدرد الكمي ل ب زيارا  الم شيرا لم ط  يق ) 90ال ي  فمت نتزا اقل مؼ )

% يتيييػ 90يقييير اب يييار الزا ييي  ىييي وؼ الاب زييياراؼ ةنييياء عمييي  الأىمييييا النتييي يا لكيييل اب زيييار يال يييي زاد  عيييؼ 
 .اس زداد راقي الاب زارا  ال ي قمت نت  يا عؼ ذلغ 

   :  البحث في السدتخدمة الاختبارات : ثالثا  
 اب زارا  اياس الرؽ  الانفباراا  .1

 لد    ال راع ؼ الانفباراا الررر   بػ لقياس 3اب زار رم      ط يا زنا  -
 ال بم ؼ لد    الانفباراا الررر  اب زار الؽس  الدمؽدا لقياس -

 از الأرةيميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بي .2
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 السعاملات العمسية لاختبارات قيد البحث :

م 2011/  27/9قام الزا   رإب اء المدام   الدمميا لاب زارا  ق ر الزر  ق ر الزر  ف  الف    مؼ      
 م2011/   10/  2إل  
 الردق  -أ

تػ  تا  صرق الاب زارا  ق ر الزر  عؼ ط اق صرق المرارنا الط فيا يذلغ عمي  ع نيا 
( سمانييا طي   ، 8 ط عيا مماسميا لمب ميك الزري  يميؼ بيار  ع نيا الزري  الأساسييا يعيردىػ )اس

( 4يتػ ت ت   دربا  الطمزا تفياعرماا ل رروير مبمؽعيا ميؼ الطمزيا ذيا المتي ؽا الم تفيك يعيردىػ )
( ط   يتػ  تا  دلاليا الفي يق ةي ؼ 4يعردىػ )  ط   يمبمؽعا الطمزا ذيا المت ؽا المنخف

 ( .2في تمغ الاب زارا   ما ىؽ مؽة  في بريل ) ؼؽع  المبم
 (2جدول )

 دلالة الفروق بين الظمبة ذوى السدتهى السرتفع والسدتهى السشخفض ف  الاختبارات
 (8)ن =  قيد البحث بظريقة مان وتش  اللابارومترية

 

Sig Z 

 السدتهى السشخفض
(4)ن =   

 السدتهى السرتفع
(4)ن =   

M
ea

su
rem

en
t 

U
n

it 

Variables 
Mean 
Rank 

Sum 
of 

Rank
s 

Mean 
Rank 

Sum 
of 

Rank
s 

0.036 2.10 2.75 11.00 6.25 25.00 meter 
اختبار رم  كرة طبية 

 تاختبارا كجم 3زنة 
القهة 
 centimeter 26.00 6.50 10.00 2.50 2.34 0.019 الانفجارية

اختبار الهثب 
 العسهدى

0.021 2.32 2.50 10.00 6.50 26.00 score 
مهارة الذقمبة الأمامية بالارتقاء 
 السزدوج عم  جهاز الأرضي

( يبؽد ف يق ذا  دلالا إ فا يا ة ؼ مبمؽعا الطمزا ذيا المت ؽا 2و    مؼ البريل )
الم تفك ف  الاب زارا  ق ر الزر  ير ؼ مبمؽعا الطمزا ذيا المت ؽا المنخف  ف  ى ه 

الم تفك     أن ايػ ا  ماليا الخطأ دالا عنر مت ؽا الاب زارا  يلفال  الطمزا ذيا المت ؽا 
 . ( مما مش   إل  صرق الاب زارا  يقررتيا عم  ال م    ة ؼ المبمؽعا 0.05دلالا )
  :الثبات -ب

لرتا  سزا  الاب زارا  ق ر الزر  اس خرم الزا   ط ارا تط  ق الاب زار ياعاد  تط يرو 
تو  مك الزر  يمؼ بار  الد نا الأصميا رفارق زمن  مر( سمانيا ط   مؼ مب8عم  ع نا قؽاميا )
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، سػ قام الزا   رإمباد مدامل الارتزاا ة ؼ ال ط ير ؼ الأيل يالثان  ( س سا أمام ة ؼ ال ط ير ؼ3)

 .( وؽة  ذلغ 3يالبريل )
  (3جدول )

 (8ن = )قيد البحث  اتلاختبار لمعامل الارتباط بين التظبيقين الأول والثان  
 

Sig 

Pears

on 

Corre

lation 

Measure التظبيق الأول التظبيق الثان 

m 

ent Unit 

Variables 
S.D± Mea

n S.D± Mea

n 

0.002 0.90 0.35 12.11 0.31 12.03 meter 
اختبار رم  كرة 

 تاختبارا كجم 3طبية زنة 
القهة 
 41.25 1.16 41.63 1.51 0.87 0.004 الانفجارية

centimete

r 

اختبار الهثب 
 العسهدى

0.009 0.84 0.64 5.88 0.46 5.75 score     مهارةFlyspring 

ق ر ا   ب زار لة ؼ ال ط ير ؼ الأيل يالثاني أن مدام   الارتزاا  (3و    مؼ البريل )
    أن ايػ ارتزاا دال إ فا ياا   مدام   يى( 0.90،  0.84قر ت اي ت ما ة ؼ ) الزر 

 .ا  الاب زار تمغ مما مش   إلي سزا  ( 0.05ؽا دلالا )ا  ماليا الخطأ دالا عنر مت 
 مهب الإحرائي السدتخدم :الأس     

 ن ا   الزر  اس خرم الزا   الأسال   الإ فا يا الآتيا : لاس خ ص
مدامل الال ؽاء ي اب زار يامككتؽن ي  المعيارب الم ؽسا الرتاة  ي الؽسيا ي الانر اف 

" Spss ، يذلغ راس خرام ة نام  "  نت  ال     ، نت  المتاىماي  مدامل الارتزااال راريم  ا ي 
 .0.05دلالا لمدالبا ةيانا  الزر  عنر مت ؽا 

 ثالثا  : البرنامج التدريبي
 هدف البرنامج : -1

ويرف ال  نام  ال ررا ي إل  تنميا الرؽ  الانفباراا لد    ال راع ؼ ي ال بم ؼ لأف اد 
ا أدا يػ لميار  الشرمزا الأماميا عم  ال روؼ رالارتراء الم دي  عم  بياز الد نا يمؼ سػ تنميا مت ؽ 

 الر  ا  الأرةيا . 
 أسس بشاء البرنامج : -2

   الأسس ال اليا : ررا يراع  الزا   عنر يةك ال  نام  ال 
 ةناء ال  نام  طزرا للأسس الدمميا. -
 أن و ناس  مر ؽا ال  نام  مك أىرافو -
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 الط ق يالنع اا  ال ي تؤدا إل  ترر ق أىػ ى ه الؽابزا تررور مخ مف  -

 أن و اعي ال  نام  بفا ص الم  ما التنيا ق ر الزر  . -

 . لإمكانيا ال درول أسناء ال ط  قن و فف ال  نام  رالم ينا أسناء ال ط  ق الدممي أ -
 م اعا  أن و رر  ال  نام  مؼ التيل إل  الفد  . -

  نام  عؽامل الأمؼ يالت ما .أن و  مؼ تنف   ال  -
 م اعا  تؽف   المكان المناس  يالإمكانا  ال زما ل نف   ال  نام  . -

 م اعا  مزادئ يأسس ال ررا  عنر يةك ي  ارا ال  نام  لمؽ را  ال ررا يا .  -

 محتهى البرنامج : -3

ا الرؽ  مر ؽب ال  نام  ال ررا ي عم  مبمؽعا مخ مفا مؼ ال ررازا  الخاصا ة نمي
 :الانفباراا يذلغ راس خرام 

 يزن البتػ -
 الأسرال -

 تم انا  ال  مؽم  اغ -

يذلغ ر  ض متاىما ى ه ال ررازا  في تنميا مت ؽا الأداء الميارب لميار  الشرمزا 
 الاماميا عم  ال روؼ رالارتراء الم دي 

 * ترسيم البرنامج :

اس نر الزا   في تفميػ ال  نام  عم  مبمؽعا مؼ الم ابك الدمميا الم خففا في عمػ 
(  1996م  ينارامان الخط   )( ع ر الد ا  الن 6( ) 1999ا مر ) ال ررا  ال ااةي رتطؽاتي

 4( )  2009( يام     تؼ مرمؽد يماى   تؼ مرمؽد ) 3( ) 1997المرفؽد ) ع ر ( الت ر10)
(   11( )  2003الدمميا الم خففا في رااةا البمزاز . محمد اة ا يػ شراتا )  ( ي  لغ الم ابك

( عادل ع ر  14( ) 2012( مرمؽد إة ا يػ ع ر اليادب ) 5( ) 2010) إممان ف   رش   الفندان 
 & Riccardo Dj Giminiani( ي  ا الرراسا  الابن يا مثل دراسا  9( ) 1998الزف   )

Jozsef Tihanyi   (2009 ( )23  يدراسا )MICHEL MARINA & MONE`M 

JEMN (2012  ( )22) 

لمؽقؽف عم   يذلغالخ  اء عم  مبمؽعا مؼ  ال ررا يد ض ال  نام  سػ قام الزا   ر
الخ  اء يقام  الشكل النيا ي المناس  لم  نام  مؼ     ال فميػ يصؽلا إل  الف  يا لم ط  ق

يتمت    رإب ا يا سػ ع ةيا م   أب ا عم  الخ  اءرإب اء رد  ال درم   يال ي قام الزا 
 .المؽافرا عم  الشكل النيا ي لم  نام  
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 :* الإطار العام لتشفيذ البرنامج

ا ، يقر اتفرؽا ررا يقام الزا   راس ط ق رأب الخ  اء ل ررور زمؼ يشكل أب اء الؽ ر  ال 
 : ( 4 الي بريل )  ال ؽ را عم  أن مكؽن شكل يتؽزاك ال

 (4) بريل

 قا ( دق05) الأعمال الإداراا
 ا ق( دق10) اءييييالإ م

 ( دايرا40) ال م انا  الخاصا ) الرؽ  الانفباراا (
 يرا( دا60) الب ء ال  يتي )ميارا  البمزاز(

 ( دقا ق05) الخ ام
 :   لمبحث يةتشفيذالخظهات ال -4
 :  القبميالقياس  -

م إل   03/10/2012ممبمؽعا ال ب ا يا ب ل الف    مؼ قام الزا   رإب اء القياس الر مي ل    
 م يذلغ في الم    ا  ال اليا : 09/10/2012

 مت ؽا الرؽ  الانفباراا مؼ ب ل تط  ق الاب زارا  ف ر الزر  -
 مت ؽا الأداء لميار  الشرمزا الأماميا عم  ال روؼ رالارتراء الم دي   -

  التجربة الأساسية  -
، عر  القياس 11/12/2012م إل   10/10/2012ال ب را الأساسيا لمزر  في الف    مؼ  تػ تنف         

دا تت( 8يلمر  ) ( دايرا . 120( أساةيك ، يرمؽب  مراة ه يا ر  أس ؽعيا رمدرل )8الر مي مزاش   ، ةؽاقك )
 مراة     س ا عش( 16أساةيك ةؽاقك )

 

 القياس البعدي : -
اس الزدرب لممبمؽعا ال ب ا يا عر  ان ياء تنف   ال ب را مزاش   في قام الزا   رإب اء القي     

م ، يقر تػ  17/12/2012م إل   12/12/2012الم    ا  ق ر الزر  ، يذلغ ب ل الف    مؼ 
 . تتب ل بميك ال يانا  في اس مارا  باصا )م فق(
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 عرض الشتائج وتفديرها ومشاقذتها :

 : عرض الشتائج : أولا  

 (5جدول )

دلالـة الفروق بين متـهسظ  القياسين القبم  والبعدى لعيشة البحث ف  اختبارات القهة الانفجارية 
لعزلات الذراعين والرجمين ومهارة الذقمبة الأمامية بالارتقاء السزدوج عم  جهاز الأرضي 

 (6)ن=

Percentage 

of change% 
Sig Z 

pre 

measurement

s 

post 

measurement

s 

M
ea

su
rem

 

en
t U

n
it 

Variables 
±S.D 

Mea

n 
±S.D 

Mea

n 

9.61 0.027 2.20 0.47 13.35 0.32 12.18 meter 
اختبار رم  كرة 

 تاختبــــــارا كجم 3طبية زنة 
القــــــــــــــــهة 
 42.00 1.55 47.17 1.72 2.23 0.026 12.31 الانفجارية

centim

eter 

اختبار الهثب 
 العسهدى

47.17 0.026 2.23 1.17 8.83 0.63 6.00 score 

مهارة الذقمبة الأمامية 
بالارتقاء السزدوج عم  جهاز 

 الأرضي

 (6)جدول 
 ف  مهارة قيد البحثندب مداهسة القهة الانفجارية لعزلات الذراعين والرجمين 

 (6الذقمبة الأمامية بالارتقاء السزدوج عم  جهاز الأرضي )ن = 
مهارة الذقمبة الأمامية بالارتقاء السزدوج عم  جهاز 

 Variables يالأرض
 Sig Pearson ندبة السداهسة

Correlation 

0.88 0.005 0.94 
 3اختبار رم  كرة طبية زنة 

القهة  تاختبارا كجم
 الانفجارية

 اختبار الهثب العسهدى 0.91 0.012 0.83
 ( ما وم  :3و    مؼ بريل )

لشرمزا الأماميا ةم ت نتزا متاىما الرؽ  الانفباراا لد    ال راع ؼ ف  ترتؼ ميار  ا
( ،  ما ةم ت نتزا متاىما الرؽ  الانفباراا لد    0.88رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي )

( ي  ىما 0.83ال بم ؼ ف  ترتؼ ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي )
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لد    ال راع ؼ يال بم ؼ نت  متاىما عاليا مما مش   إل  ال أس   الإمباةي لمرؽ  الانفباراا 

 عم  ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي .
 (7بريل )

 ف  ميار   ق ر الزر ترم ل الانررار الم درد ة ؼ الرؽ  الانفباراا لد    ال راع ؼ يال بم ؼ ن ا   
 (6الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي ) ن = 

ة الذقمبة الأمامية بالارتقاء السزدوج عم  جهاز مهار 
 Variables الأرضي

Beta B Sig Constant F 

0.60 

0.41 
1.49 

0.28 0.016 24.09 
22.5

0 

 3اختبار رم  كرة طبية زنة 
 كجم

 اختبار الهثب العسهدى

 تاختبارا
القهة 
 الانفجارية

 ( :4و    مؼ بريل )
(، يامكؼ ال ن ؤ Sig  <0.05يى  ايما دالا ايما )( 24.09ةم ت ايما النتزا الفا يا )

رمرا ترتؼ ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي مؼ ب ل اياس الرؽ  
 الانفباراا لد    ال راع ؼ يال بم ؼ يذلغ رإتزاق المدادلا المؽةرا  الآتي :

الرؽ  × 1.49( + 24.09از الأرةي( = )ي )ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بي
الرؽ  الانفباراا × 0.28 - بػ(  3الانفباراا لد    ال راع ؼ )اب زار رم      ط يا زنا 

 . لد    ال بم ؼ )اب زار الؽس  الدمؽدا(
 

       : : مشاقذة الشتائجثانيا  

الر م  ( يبؽد ف يق ذا  دلالا إ فا يا ة ؼ م ؽسط  القياس ؼ 2و    مؼ بريل )
يميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء  ق ر الزر يالزدرا لد نا الزر  في اب زارا  الرؽ  الانفباراا 

 ( .Sig  <0.05الم دي  عم  بياز الأرةي يف  اتباه القياس الزدرا     أن بميك ايػ  )
يترقيرا لمف ض الأيل لمرراسا يال ب ونص عم  يبؽد ف يق ذا  دلالا إ فا يا ة ؼ 

ؽسطا  القياسا  الر ميا يالزدرما ينت  ال     لد نا الزر  ف  الرؽ  الانفباراا لد    م 
ال راع ؼ يال بم ؼ يميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي يلفال  القياس 

 .الزدرا
ترتؼ  تررا  الرؽ  الانفباراا اس  تأس  ا مزاش ا عم  إل  أن مد ي الزا   ى ا ال ررم 

مت ؽا ميار  الشرمزا الأماميا عم  ال روؼ رالارتراء الم دي  عم  بياز الر  ا  الأرةيا يى ا 
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الف ق ياة  في نتزا ال رتؼ في الرؽ  الانفباراا يال ي تزديا ترتؼ ممرؽظ في مت ؽا الميار  

(  1996ط   )ق ر الزر  . يى ا و فق يفرا لما ذ  ه  ل مؼ ع ر الد ا  النم  ينارامان محمد الخ
( أن مؼ أىػ مم  ا  تررا  الرؽ  الانفباراا أنيا ت ار مؼ الأداء الر  ي يرمدن  أكث  114:  10)

يةؽ ا أن الرؽ  المك تزا مؼ ى ا النؽق مؼ ال ررا  تؤدا إل  أداء    ي أف ل في النشاا 
تفب ا ب ل ال ااةي الممارس يذلغ ة ااد  مررر  الد    عم  الانقزاض رمدرل أس ق يأكث  

 مرا الر  ا في المففل يركل س عا  الر  ا .
عزار  عؼ إمكانيا المبمؽعا  الد ميا في تفب   أقف  قؽ  "   يرما أن الرؽ  الانفباراا

و طم  تفب   الرؽ   عم  ال روؼ رالارتراء المنف د ال روؼ الأماميا الشرمزا فأن أداء "  في اقل زمؼ
يالتفم  ة مؼ مد ؼ يذلغ لم  م  عم  يزن البتػ يارداد م    الرفؽا لد    الأط اف الدميا 

 ؽل  صري سرمو عؼ الأرض لمرفؽل عم  مبال    ي  افي لرريث ديران البتػ رشكل 
 المرؽر الد ةي.

يترقيرا لمف ض الثان  يال ب ونص عم  أن الرؽ  الانفباراا لد    ال راع ؼ يال بم ؼ 
 رمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي . تتيػ ةنت  عاليا في ترتؼ ميار  الش

أن نتزا متاىما الرؽ  الانفباراا لد    ال راع ؼ أد  إل   ( 8و    مؼ بريل )
( ،  ما ةم ت نتزا 0.88ترتؼ في ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي )

رتؼ ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  متاىما الرؽ  الانفباراا لد    ال بم ؼ في ت
( ي  ىما نت  متاىما عاليا مما مش   إل  ال أس   الإمباةي لمرؽ  0.83بياز الأرةي )

الانفباراا لد    ال راع ؼ يال بم ؼ عم  ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز 
 .الأرةي 

تزا متاىما ع    ال راع ؼ إل  ارتفاق مت ؽا الرؽ  ياد ي الزا   ى ا ال ررم في ن
الانفباراا لم راع ؼ  ما ىؽ ياة  في الن ا   يان تررازا  الرؽ  الانفباراا لم راع ؼ أد  إل  
ترتؼ ياة  في أداء الميار  يى ا و بك إل  أن عمميا الرفك رال راع ؼ في م  ما الارتراء تم    

ياؤدب ال  زااد  ارتفاق  لبتػ تدبي ا مناسزاا لط يدا أداء الميار ياكت  ا رففا الرؽ  الانفباراا
في الط  ان الثاني   بم ؼالبتػ رما و ناس  يم طمزا  الأداء الفني لمر  ا ،  ما انو قما ارتفاق ال

( مؼ الرربا يى ا ما وؤ ره ا مر اليادب وؽسف 0.5مؼ دربا  الأداء الفني مرراره )  بفػمراةمو 
ن الأسس الميكانيكيا ف  لرعا الرفك الأقف  رالررم ؼ مدا فان    ا ال راع ؼ ت بو ( إ 131: 1)

لأسفل أي تم  رالخا الدمؽدا ي   ا ال  ا عم  الارض ت داد   د فدل م اد يرنفس الشر  سػ 
ت فك ال راع ؼ راتباه الأمام أي الخمف يى ا رت   ال ااد  الزال ا مؼ الرفك عم  الأرض م بيو 
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إن الرفك رال راع ؼ مدمل أساسا عم  رفك النفف الدمؽب مؼ البتػ ) الب ق ( يى ا لا لأعم  ي 

 و أت  إلا ة نميا الد    الخاصا رال راع ؼ  
( أنو ممكننا ال ن ؤ رمرا ترتؼ ميار  9الثال      أنو و    مؼ بريل )يترقيرا لمف ض 

مؽميا القياسا  الخاصا راب زارا  الرؽ  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي رمد
 الانفباراا لد    ال راع ؼ يال بم ؼ ق ر الزر  .  

(، يامكؼ Sig  <0.05( يى  ايما دالا ايما )24.09    ةم ت ايما النتزا الفا يا )
ال ن ؤ رمرا ترتؼ ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي مؼ ب ل اياس 

 الانفباراا لد    ال راع ؼ يال بم ؼ يذلغ رإتزاق المدادلا المؽةرا  الآتي : الرؽ 
× 1.49( + 24.09)ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي( = )

الرؽ  الانفباراا × 0.28 - بػ(  3الرؽ  الانفباراا لد    ال راع ؼ )اب زار رم      ط يا زنا 
 )اب زار الؽس  الدمؽدا(. لد    ال بم ؼ

يدفك الأرض يعمل قؽس رالعي  سػ الدؽد  عم   الميار  رالاق  ا  سػ الارتراء رالررم ؼت رأ 
ال ر   اا في اك تا  الاس م اراا رال بم ؼ سػ الرفك  الب ء عم  الشرمزا ال بم ؼ ين    اع ماد 

مؼ الم    أن ي  ل رر ق ىرف الر  ارال روؼ ل فك م    سرل البتػ يأن ى ا و طم  قؽ  انفباراا 
مؼ  عمميا الارتراء يأم ا دفك الأرض  مففم ؼ ميم ؼ لإتمام الر  ا ف ال      في ى ه الميار  

الط يدي ال      في ى ه الر  ا عم  ى وؼ المففم ؼ     مم مغ البتػ الاس م اراا يعنر الرفك 
 المبال الر  ي ال ب ممكنو مؼ أداء مفاصل الر  ا.

اد ي الزا   تمغ الن يبا إل  ارتفاق مت ؽا تطؽر الرؽ  الانفباراا لكل مؼ ال راع ؼ ي 
يال بم ؼ يى ا ما دلت عميو ن يبا الاب زارا  ق ر الزر  ير لغ ممكننا ال ن ؤ رأداء ميار  الشرمزا 

كر  عميو الأماميا عم  ال روؼ رالارتراء الم دي  ةرلالا ارتفاق مت ؽا الرؽ  الانفباراا يى ا ما أ
 2011) ناظػ أ مر عكا (  2)  2004دايد  سميػ محمد ي سؽزان إة ا يػ الرراسا   رراسا إسماع ل

( يىؽ ان مرؽما  لاع  البمزاز ىؽ إعراده إعرادا مشمل الأط اف الدميا يالتفم  يذلغ 16( ) 
  .رت   تنؽق أداء الميارا  عم  بياز الر  ا  الأرةيا مؼ شرمزا  ي   ا  اك يراتيو

يال ي يرخاصا ذا  الط يعيا ال ب ا يا  تارراالرراسا  يت فق ن ا   الرراسا الراليا مك ال
يأن ىناك ترتنا  تررا  الرؽ  الانفباراا أن ىناك شزو اتفاق عم  فاعميا تؽصمت في ن ا بيا 

 مؼن ا   دراسا   ل  ت فق ن ا   ى ا الزر  مك لغ ري الميارب يمكاس  ون رل أس ىا إل  الأداء 
( ي ىرا شيا  بارا يرش ا  اظػ 2م( )  2006إسماع ل إة ا يػ محمد ي سؽزان سميػ دايد ) 

 ( ي 21م( )  2010)  Mervat Ahmed Kamal Mohamed ( ي  17م( )  2008)
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Riccardo Dj Giminiani & Jozsef Tihanyi   (2009 ( )23  ميش ل )  مارانا يمؽن

 (22)    ( 2012مابمؼ  )
كؽن ف يض الزر  قر ترررت يال ي تنص عم  يبؽد ف يق ذا  دلالا ت قيمما س 

ة ؼ القياس ؼ الر م  يالزدرا ينتزا ال     في مت ؽا ميار  الشرمزا  0. 05عنر مت ؽا إ فا يا 
 الأماميا عم  الارة  رالارتراء الم دي  .

 الاستخلاصات :
أمكؼ ال ؽصل إل   في  ريد ع نا الزر  ياب اءاتو يما تػ ال ؽصل إليو مؼ ن ا  

 الاس خ صا  ال اليا : 
تؤس  تنميا الرؽ  الانفباراا لد    ال راع ؼ في الارتراء رمت ؽا ميار  الشرمزا الأماميا  -1

 عم  ال روؼ رالارتراء الم دي  
تؤس  تنميا الرؽ  الانفباراا لد    ال بم ؼ في الارتراء رمت ؽا ميار  الشرمزا الأماميا  -2

 ؼ رالارتراء الم دي  عم  ال رو

ىناك ع قا تن ؤاا رمت ؽا الرؽ  الانفباراا لد    ال راع ؼ يال بم ؼ مما ممكننا مؼ  -3
 ب لو ال ن ؤ رمت ؽا أداء ميار  الشرمزا الأماميا عم  ال روؼ رالارتراء الم دي  

 التهصيات : 
 لزا   رما ومي :في ةؽء ن ا   ما تػ ال ؽصل إليو مؼ ن ا   في ى ه الرراسا وؽصي ا

الاى مام ة نميا الرؽ  الانفباراا لكؽنيا ا ر عؽامل ارتفاق مت ؽا أداء ميار  الشرمزا الأماميا  -1
 .عم  ال روؼ رالارتراء الم دي 

 .إب اء الم ار مؼ الرراسا   ؽل الرؽ  الانفباراا رشكل عام يط ق اياسيا -2

لانفباراا الخاصا رال ااةا  يالألدا  المخ مفا إب اء الم ار مؼ الرراسا   ؽل تررور الرؽ  ا -3
 يط ق تنم  يا .
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على  الأماميةتأثير تنمية القوه الانفجارية للذراعين والرجلين على أداء مهارة الشقلبة 

 على جهاز الحركات الأرضيةاليدين بالارتقاء المزدوج 

 * عسر أحسد عبد الشعيم حدن
مد مر الأداء في رااةا البمزاز ةرربيا    ي   عمي  متي ؽا الريررا  ال رنييا ال يي تتييػ متياىما 
ك  ييي   فيييي تطيييؽر أداء المييييارا  الر  ييييا .يرااةيييا البمزييياز ميييؼ ال ااةيييا  ال يييي ت بييي  رالمييييارا  

طميي  نيؽا ي ةرنيييا مد نيا يىادفييا ل رر يق متيي ؽا عيالي مييؼ الم ديرد  عميي  الأرةيي يالأبييي   مميا و 
 الأداء الميارا .

يتيرف ى ه الرراسا إل  ال د ف عمي  تيأس   تنمييا الريؽ  الانفبارايا لد ي   الي راع ؼ يالي بم ؼ 
 يمد فا مرا تأس  ىا عم  ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي .

م 2011/2012  طمزا الف قا الثالثيا يال ارديا يذليغ في  الديام الرراسي  اش مل مب مك الزر  عم
( سيييي ا طيييي   ) 6( طالزييييا ، يقييييام الزا يييي  راب يييييار ع نييييا عمرمييييا قؽاميييييا ) 14يقيييير ةمييييغ قؽاميييييا ) 

% مييؼ مب مييك الزريي   د نييا ل ط  ييق الزريي  47.62قييررىا  اتخفييص بمزيياز ( ممثمييؽن نتييزا مئؽايي
ف يق ذا  دلالا إ فا يا ة ؼ م ؽسط  القياس ؼ الر مي  يالزديرا عم يػ ي ان مؼ أىػ الن ا   يبؽد 

يميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عمي   ق ر الزر لد نا الزر  ف  اب زارا  الرؽ  الانفباراا 
( . ي ةم ييت نتييزا Sig  <0.05بييياز الأرةييي يفيي  اتبيياه القييياس الزدييرا   يي  أن بميييك ايييػ  )

اا لد    ال راع ؼ ف  ترتؼ ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء المي دي  عمي  متاىما الرؽ  الانفبار 
( ،  مييا ةم ييت نتييزا متيياىما الرييؽ  الانفباراييا لد يي   اليي بم ؼ فيي  ترتييؼ 0.88بييياز الأرةييي )

( ي  ىما نت  متياىما عالييا 0.83ميار  الشرمزا الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي )
ال ييأس   الإمبيياةي لمرييؽ  الانفباراييا لد يي   اليي راع ؼ ياليي بم ؼ عميي  ميييار  الشييرمزا ممييا مشيي   إليي  

 الأماميا رالارتراء الم دي  عم  بياز الأرةي 

                                        
  بامدا المنيا  . - ميا ال  ريا ال ااةيا  -* مررس ررتػ ال ررا  ال ااةي 
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Summary 

The impact of the development of the explosive power of the arms and 

legs on the performance of the skill of the front somersault on the 

hands on a dual upgrading ground movements 
Dr. Omar Ahmed AbdulNaeim. 

Performance depends in gymnastics a large extent on the level of physical 

abilities that contribute substantially to the development of motor skills 

performance .oriyadh gymnastics sports skills that abound on the ground and 

multiple devices, which requires certain physical aspects and targeted to achieve 

a high level of performance skill. 

The aim of this study was to identify the impact of the development of the 

explosive power of the muscles of the arms and legs and to know the extent of 

their impact on skill upgrading double front somersault on your ground. 

 Included the research community on the students band third, fourth and so 

in the academic year 2011/2012 AD The total of (14) students, and the researcher 

to choose the sample has six (6) students (specializing in gymnastics), 

representing a percentage increase of 47.62% from the research community as a 

sample for the application of research they were the most important results from 

the presence of statistically significant differences between the middle two 

measurements for pre and post sample tests in explosive power under research 

and skill upgrading double front somersault on the ground and in the direction of 

a telemetric where all values (Sig <0.05). And the percentage contribution of the 

explosive power of the muscles of the arms in the improved skill Somersault 

front upgrading dual device Ground (0.88), and the percentage contribution of 

the explosive power of the muscles of the two men in the improved skill 

Somersault front upgrading dual device Ground (0.83), both ratios contribute to 

high which indicates the positive impact of the explosive force of the muscles of 

the arms and legs on the skill upgrading double front somersault on your ground. 

 


