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تأثير التمرينات الارتدادية باستخدام الميني ترامبمين الايقاعي عمى بعض المتغيرات البدنية 
 م جرى0011والفسيولوجية لسباق 

 

 

 

 

 :المقدمة ومشكمة البحث 
شهد العالم الآن تطوراً هائلًا في جميع مجالات الحياة بصفة  اامف  والمجفال الريابفي بصفة  ي          

اتماد امي الأجهزة والوسائل الحديث  ففي مجفال والابل لمتقدم العممي والتكنولوجي خاص  ،  وذلك نتيج  
تسففهم فففي  التففدريب الريابففي باةبففاف  الففي التنففوع والتعففدد فففي طففر  التففدريب والبحففث اففن طففر  حديثفف 

الارتقففاا بففدرجات الاسففتجاب  والتكيففي الففوظيةي لأجهففزة الجسففم الحيويفف  وفهففم مففع تحسففن الأداا الريابففي 
 تحقي  اةنجاز وتحطيم الأرقام القياسي  المختمة  .الذي من شأنه يسهم في و الأداا الحركي الصحيح 

أن التطففور الهائفل والسففريع  (7102)" عبددد العزيددز أحمدد ي ناريمددان الخطيدد  " ويفذكر كفلًا مففن         
التكنولففوجي فففي العديففد مففن المجففالات و  التقنففي الملاحففظ فففي المجففال الريابففي مففا هففو الا انعكاسففاً لمتقففدم

العممي  والتطبيقي  الآخري وكذلك نتيج  للأساليب العممي  والتكنولوجي  في المجال الريابفي ، والفذي مفن 
دريب لمنهوض بمستوي اةنجاز الريابي معتمداً امفي نظريفات شأنه قد أدي الي تحسن وتطور طر  الت

 .العموم المرتبط  بالمجال الريابيومعمومات مستخمص  من نتائج العديد من البحوث العممي  الخاص  ب
                                                                                (01  :21)                                                                                      

أن التطففور وتحسففين الانجففاز يعففد  (7171" جميمددة نجددم ي عمددي إبددراىيم " )كففلًا مففن  وبففحتو          
هففدي رئيسففي لكففل ريابففي ومففدرب ، وهففذا التطففور يكففون مففن خففلال اةاففداد الجيففد المبنففي امفف  أسففس 

والففذي يففؤدي بففدور  باةبففاف  الففي اسففتخدام أحففدث الأسففاليب والأجهففزة التدريبيفف  الحديثفف  امميفف  صففحيح  
وصففول إلففف  المسفففتوط الفففذي يطمفففح إليفففه العفففاممون فففي هفففذا المجفففال ، وذلفففك مفففن خفففلال الااتمفففاد امففف  لم

   .الدراسات والبحوث العممي  السابق  التي ساادت ام  تطوير الأساليب والبرامج التدريبي  المختمة  
                                                                                (4  :012) 

حيفففث أن التطفففور وتحقيففف  ( 7170" محمدددد عبدددد الحدددي " )ويتةففف  هفففذا مفففع مفففا أشفففار اليفففه  
اةنجاز ففي المجفال الريابفي انمفا يتطمفب تطويفع كافف  الطفر  والوسفائل والأدوات والأجهفزة الحديثف  

 أ.م.د.محمد نبيل محمد عبد العميم
 –كمي  التربي  الريابي   –أستاذ مسااد بقسم ألعاب القوط 

 جامه  المنيا
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فففي امميفف  التففدريب ، بمعنففي أن لا نتوقففي انففد اسففتخدام كففل مففا يمكففن دمجففه فففي تعمففيم المهففارات 
 (023:  02) طر  الاستخدام أيباً .الريابي  المختمة  ، ولكن التطوير في 

جهاز الترامبولين أحد الأجهزة الريابي  ذات الشعبي  الكبيرة اند مختمي الةئات  ويعد 
ةز امي الترامبولين أداا مجموا  متكامم  من التمارين الريابي  العمري  ، حيث يتبمن الق

أن القةز  كمان مستوي الكةااة البدني  والةسيولوجي  لمةرد ، يتحستسهم في المختمة  التي من شأنها 
في زيادة بخ الدم الي جميع أجهزة الجسم المختمة  مما يعمل  اادالمستمر امي الترامبولين يس

 (04:  01) امي تنشيطها بل ويحافظ امي معدل بغط الدم ويحسن من مستوي كةااة القمب .
العديد من الةوائد الكثيرة سواا من  الايقااي الترامبولينمتدريبات الارتدادي  باستخدام لو 

الناحي  الةسيولوجي  فإنها تسهم في تحةيز الجهاز الميمةاوي  فمنأو البدني  الناحي  الةسيولوجي  
وتنشيط الدورة الدموي  ويسااد في وصول كميات كبيرة من الأكسجين لخلايا الجسم مما يزيد من 
طاق  الجسم ، باةباف  الي انها تحسن من مستوي بربات القمب وتنظم اممي  التنةس وبغط 

                                                                                                      (161:  72( )7:  07) الدم  .
تسهم في الايقااي الترامبولين  الارتدادي  باستخدام تدريباتالفإن أما من الناحي  البدني  

لمرجمين وابلات المركز ، تنمي  العديد من القدرات البدني  والتي من أهمها القوة والقدرة العبمي  
فهي تناسب جميع المستويات العمري  المختمة  ، كما أنها تزيد من اامل التشوي  والاثارة والتةاال 
بين الريابي والاداة مما يؤثر امي مستوي اةنجاز المطموب ومن ثم يحدث تطور وتقدم في 

  المطموب  مما يسااد اللااب المستوي البدني ، كما أنها وسيم  تعمل في كل الاتجاهات الحركي
امي تقوي  العبلات في المسار الحركي المشابه الي حد كبير للأداا المهاري لممهارات الخاص  
بالنشاط الريابي التخصصي ، وبالتالي تطوير مستوي الأداا المهاري مع توفير الكثير من الوقت 

 (7:  07)والجهد ومن ثم تحقي  اةنجاز الريابي .
رينات الايقااي  من التمرينات السهم  البسيط  التي لا تحتاج الي أدوات أو وتعد التم

إمكانيات مكمة  لممارستها ، فهي إحدط التمرينات التي تتطمب الحةاظ امي التوازن بالنسب  لمجسم 
ككل اند تعمم بعض المهارات مع القدرة امي تغيير الأوباع بسرا  بما يتناسب مع طبيع  الأداا 

ها تتطمب تنوااً كبيراً في الحركات مثل الانتقال من العناصر الديناميكي  والثابت  والعكس ، ، كما أن
كما أن التغيرات المتكررة في موبع الجسم في الةباا غالبًا ما تةقد التوازن بسبب طبيع  

 (04:  15( )076:  17الحركات ، والذي من شأنه قد يؤثر سمباً ام  الأداا . )
مستمر في مستوي المهارات الةني  في المجال الريابي إنما يرتبط ارتباطاً إن التطوير ال

وثيقاً باةيقاع والتوقيت ، وهذا ما توفر  تمارين الترامبولين المصغرة من نهج متعدد المكونات من 
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المحتمل أن تؤثر امي العديد من العوامل الةيزيائي  الأخرط بخلاي القوة ، مثل استقرار الجسم 
 جابات التناسقي  لمعبلات واتساع حرك  المةاصل والتكامل المكاني . والاست

                                                       (10  :351( )06  :0207) 
 الايقااي أن تدريبات الترامبولينDemir et all ( "7102 ) -ديمير وآخرون  " يذكرو 

تسااد في المحافظ  امي التوازن والتحكم في الوثبات باةباف  الي انه يسهم في امتصاص 
الصدمات الواقع  امي الطري السةمي من الجسم ، مما يسااد في حماي  المةاصل والعظام أثناا 
الأداا الريابي ، بل والعمل امي تناغم وتقوي  المجمواات العبمي  الرئيسي  وتحسين قوة أوتار 

 (0520:  11) لركب  والسا  خلال الارتداد المتكرر امي الترامبولين .ا
االي  بدني  وفسيولوجي  ت التي تحتاج الي لياق  األعاب القوي هي إحدي المسابقتعد و 

تعدد بحيث يستخدمها العداا ةنجاز وتحقي  ما يصبوا اليه ومما زاد من صعوبتها وتعقيدها 
م واحدة منها والتي 0411الصةات البدني  لكل فاامي  ، ويعد جري واختلاي فعالياتها وتداخل 

تتميز باستخدام أنظم  طاق  مختمة  إباف  الي تداخل أكثر من صة  بدني  بل واشتراكها بالأداا ، 
حيث تصني بمن مسافات الجري المتوسط  لتوسطها سباقات الجري مما يعطي الةرص  

نجاز في السباقات القريب  منها ولعل من أهم تمك الصةات لمتسابقي هذ  المساف  لتحقي  أفبل ا
 (40:  3) هي )التحمل الدوري التنةسي ، تحمل السرا  ، تحمل القوة ، القوة المميزة بالسرا ( .

م جري أحد سباقات المبمار الذي يتوقي تحقي  مستويات متقدم  0411سبا  الفف  ويعد
التحمل الدوري التنةسي(  –تحمل القوة  –فيه امي المزج بين تنمي  القدرات البدني  )السرا  

الحد الاقصي لاستهلاك  –وتحسين بعض المتغيرات الةسيولوجي  الخاص  )كالسع  الحيوي  
 (00:  7( )033:  1) بض الكةااة الوظيةي  لأجهزة الجسم المختمة ( .معدل الن –الاكسجين 

أن جري المسافات Blagrove et all ( "7102 )  -بالجروف وآخرون  "ويذكر 
المتوسط  هو نتيج  تةاال معقد لمعوامل البدني  والةسيولوجي  والميكانيكي  ، وأنه يمكن لبعض 

الدموي  المرتبط  بإنتاج الطاق  الهوائي  أن تةسر نسب  كبيرة من المتغيرات المتعمق  بالقمب والاواي  
الاختلافات في الأداا بين المتسابقين ، ومع ذلك فإن الطاق  اللاهوائي  يمكن أن توبح 
الاختلافات في المؤشرات الةسيولوجي  وهي أكثر حساسي  لمتمييز في الأداا بين متسابقي المسافات 

ومن خلال الاطلاع المرجعي لمباحث  (0007:  08) هوائي  .المتوسط  من المؤشرات ال
تحسين  امي العديد من المراجع والدراسات العممي  التي تناولت تدريبات الترامبولين ودورها في

مستوي بعض المتغيرات البدني  والةسيولوجي  والمستوي الرقمي في العديد من الريابات المختمة  
( ي " 7170( ي ي " محمد عبد الحي الحسيني " )7170عمي " ) " أزىار محمدكدراس  كلًا من 
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 Nada Rhouni( ي " 7171( ي " شادي محمد الشحات " )7170نور عبد النبي محمد "  )
et all   "(2019)  "Bahman et all ( "2016 " ي )Demir, E et all   (2016) “ ،“ 

Karakollukçu, M , et all “  (2015) . 
لتدريب  ةومتابعته المستمر في مجال ألعاب القوي ومن خلال خبرة الباحث العممي  والعممي  

أن هناك بعي اام في لاحظ الباحث م جري 0411متسابقي ومنافسات المسافات المتوسط  لدي 
الامات التعب بشكل سريع لدي اللاابين امي الرغم باةباف  الي ظهور  مستوي القدرات البدني 

يكون نتيج  لاهتمام  كوني ذلك قد، و  ممكن وجه أفتممن انتظامهم في تنةيذ الوحدة التدريب  امي 
م 0411المدربين بتدريب بعض القدرات البدني  واهمال بعض القدرات الأخرط الخاص  بسبا  

ن امي الطر  التدريبي  التقميدي  دون الااتماد امي ااتماد غالبي  المدربيجري ، باةباف  الي 
، كما قد يكون السبب في ذلك هو زيادة تركيز لاكتات الدم في التدريب   الأجهزة والأدوات الحديث

، حيث أن كل هذ  الأسباب بشكل سريع كمخمةات لانتاج الطاق  أثناا الأداا ومن ثم ظهور التعب 
حدوث تأخر في المستوي الرقمي ومن ثم  لدي اللاابينةسيولوجي ؤثر امي المستوي البدني والتقد 

 . م جري0411لسبا  
م جري لن 0411وفي هذا الصدد يري الباحث أن تحقي  اةنجاز الرقمي لدي متسابقي 

يحدث الا من خلال محاول  الاهتمام المتكامل بتحسين الحال  البدني  والةسيولوجي  للاابين 
ر  والأساليب التدريب  الحديث  في اممي  التدريب ، الأمر الذي داا الباحث باةباف  الي اتباع الط

الي محاول  البحث ان أداة أو جهاز حديث يسهم في تحسين مستوي المتغيرات البدني  
والةسيولوجي  لدي اللاابين قيد البحث والذي سينعكس بدور  امي تحقي  الانجاز الرقمي ، والتي 

  .يقاايالترامبولين الا من أهمها استخدام جهاز
التي تناولت تدريبات الأجنبي  و من الدراسات العربي  امي الرغم من وجود العديد و 

امي مختمي  الترامبولين الايقااي وتأثير  امي مختمي النواحي سواا البدني  أو الةسيولوجي 
لاابي ألعاب القوي  اميتدريبات الترامبولين دراسات تناولت استخدام لم يجد ، إلا إنه  الريابات

 م جري بصة  خاص  .0411بصة  اام  ومتسابقي 
الأمر الذي داا الباحث الي محاول  إجراا هذا البحث بهدي التعري امي تأثير التمرينات       

الارتدادي  باستخدام الميني ترامبمين الايقااي ام  بعض المتغيرات البدني  والةسيولوجي  لسبا  
 . م جرط قيد البحث0411
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 ىدف البحث : 
التعففري امففي تففأثير التمرينففات الارتداديفف  باسففتخدام المينففي تففرامبمين الايقففااي يهففدي البحففث إلففي        
 امي كلًا من : م جري 0411لسبا  
 -التواففف   –الرشففاق   -التففوازن  -القففدرة العبفمي   -الخاصف  )السففرا  البدنيفف   المتغيففرات بعفض -

 . التحمل الدوري التنةسي(
الحفففد الأقصفففي  - نسفففب  الأكسفففجين ففففي الفففدم - السفففع  الحيويففف ) ةسفففيولوجي ال المتغيفففرات عفففضب -

  أثناا الراح  وبعد المجهود( . معدل النبض - لاستهلاك الاكسجين
 

 فروض البحث :
 الخاصفف البدنيفف  توجففد فففرو  دالفف  إحصففائيا بففين القيففاس القبمفف  والبعففدط ففف  بعففض المتغيففرات  -

باسفتخدام  التحمفل الفدوري التنةسفي( -التواف   –الرشاق   -التوازن  -القدرة العبمي   -)السرا  
 البعدي .لصالح القياس و متر جرط 0411لسبا   ايالمين  ترامبمين اةيقا

السفع  ) الةسفيولوجي  توجد فرو  دال  إحصائيا بفين القيفاس القبمف  والبعفدط فف  بعفض المتغيفرات -
 معففدل النففبض - الحففد الأقصففي لاسففتهلاك الاكسففجين - الأكسففجين فففي الففدمنسففب   - الحيويفف 

لصفالح و متر جرط 0411لسبا   ايباستخدام المين  ترامبمين اةيقا أثناا الراح  وبعد المجهود(
 البعدي .القياس 

تختمففي نسففب التغيففر المئويفف  بففين متوسففطي درجففات القياسففين القبمففي والبعففدي لعينفف  البحففث فففي  -
لسففففبا   اةيقففففاايباسففففتخدام المينفففف  تففففرامبمين الةسففففيولوجي  و  الخاصفففف  البدنيفففف بعففففض المتغيففففرات 

 البعدي .لصالح القياس و متر جرط 0411
 

 مصطمحات البحث :
 :   التدريبي البرنامج -

" هففو مجموافف  مففن التمرينففات التففي تحتويهففا امففي أنففه  (22: ص 7110عمددي " )" مسددعد يعرفففه      
السففع  التدريبيفف  داخففل إطففار المففنهج الموبففوع لمعمميفف  التدريبيفف  لتحقيفف  الهففدي الموبففوع لمنشففاط البففدني 

 الذي يقوم به الةرد " . 
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 الترامبولين : -
بأنفه " جهفاز مكفون مفن اطفار  (231: ص 7100)"  Karakollukçu, et all" يعرففه        

 .لاطار اادة بواسط  سوست حديدي فولازي وقطع  قماش مشدودة ممتدة فو  الاطار ، ومتصم  با
 :الايقاعي  الترامبولينتدريبات   -

التي يفتم أدائهفا باسفتخدام السهم  البسيط  مجموا  من التدريبات امي أنها " إجرائياً يعرفها الباحث       
الحالف  البدنيف  والةسفيولوجي  الترامبولين المصاحب باةيقفاع الموسفيقي والتفي مفن شفأنها تسفهم ففي تحسفين 

 لمةرد ".
 الدراسات السابقة المرتبطة :

بإجراا دراس  استهدفت التعري امي تأثير استخدام  (7170زىار محمد عمي " )أ" قامت  -0
تدريبات الترامبولين امي بعض المتغيرات البدني  الخاص  والمستوي المهاري لموثبات في 
التمرينات الةني  الايقااي  لدي طالبات كمي  التربي  البدني  والريابي  بجامع  الاقصي ، 

القياس القبمي والبعدي لمجمواتين إحداهما حيث استخدمت الباحث  المنهج التجريبي باتباع 
بابط  والاخري تجريبي  ، كما قامت باختيار اين  البحث بالطريق  العشوائي  واددهم 

( طالب  ، والاخري 04احداهما بابط  واددها )( طالب  مقسمين الي مجمواتين 21)
الباحث  أن  ( طالب  ، وكانت من أهم النتائج التي توصمت اليها04تجريبي  واددها )

لتدريبات الترامبولين تأثير إيجابي امي بعض المتغيرات البدني  الخاص  والمستوي المهاري 
 لموثبات في التمرينات الايقااي  لدي الطالبات قيد البحث .

بإجراا دراس  استهدفت التعري امي تأثير استخدام  (7171" ) شادي محمد الشحات" قام  -1
 تدريبات الترامبولين امي مستوي القدرة العبمي  والأداا الةني لبعض المهارات المركب  امي
جهاز الحركات الأربي  في الجمباز ، حيث استخدم الباحث المنهج التجريبي باتباع 

تيار اين  البحث بالطريق  العمدي  من القياس القبمي والبعدي لمجموا  واحدة ، كما قام باخ
( لاابين ، وكانت من أهم النتائج التي 01لاابي الجمباز بجامع  القصيم والبالغ اددهم )

تحسن مستوي القدرة توصل اليها الباحث أن لتدريبات الترامبولين تأثير إيجابي امي 
 قيد البحث . لاابينالعبمي  والأداا الةني لبعض المهارات المركب  في الجمباز لدي ال

بإجراا دراس  استهدفت التعري امي تأثير Nada Rhouni et all ( "7102 )" قامت  -2
تدريبات الترامبولين المصغر امي الوثب العمودي وأداا التوازن ، حيث استخدم الباحثون 
 المنهج التجريبي باتباع القياس القبمي والبعدي لمجموا  واحدة ، وتكونت اين  الدراس  من



 

 
252 

 
 

 م2022 أكتوبر   –( 3العدد ) –( 0072مجلد )

 ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

( ريابي ، وكانت من أهم النتائج التي توصل اليها الباحثون أن لتدريبات الترامبولين 10)
 تأثير إيجابي امي الوثب العمودي والتوازن الديناميكي لدي الريابيين قيد البحث .

بإجراا دراس  استهدفت التعري امي تأثير تدريبات Bahman et all ( "7102 )" قام  -3
الترامبولين امي بعض القياسات الانثروبومتري  والأداا الحركي لدي الطلاب المراهقين ، 
حيث استخدم الباحثون المنهج التجريبي باتباع القياس القبمي والبعدي لمجموا  واحدة ، 

( سن  ، وكانت 03 -00ارهم بين )( طالب ممن تتراوح أام17وتكونت اين  الدراس  من )
من أهم النتائج التي توصل اليها الباحثون أن لتدريبات الترامبولين تأثير إيجابي امي القدرة 

 العبمي  لمرجمين ، وتحسن المياق  اللاهوائي  وانخةاض نسب  الدهون . 
 

 إجراءات البحث :
 منيج البحث :

لملائمتففه لطبيعفف  هففذا البحففث ولقففد إسففتعان الباحففث اسففتخدم الباحففث المففنهج التجريبففي نظففراً 
بأحففد التصففميمات التجريبيفف  وهففو التصففميم التجريبفف  لمجموافف  واحففدة بإتبففاع القيففاس القبمفف  والبعففدط 

 لها .
 مجتمع البحث :
 المنيفففابفففبعض الأنديففف  الريابفففي  بمحافظففف   م جفففري0411لاابفففي  امفففيمجتمفففع البحفففث  اشفففتمل

 1110 لمموسفم الريابف وذلفك  ين( لاابف01لعاب القوط والبالغ اددهم )والمسجمين بالاتحاد المصرط لأ
 .م1111/ 

 عينة البحث :
ببعض الأنديف  م جري 0411من لاابي  مدي قام الباحث باختيار اين  البحث بالطريق  الع

بنسففففب  مئويفففف  قففففدرها  كعينفففف  أساسففففي  لاابففففين( 5، حيففففث بمففففغ اففففددها )الريابففففي  بمحافظفففف  المنيففففا 
، كمففا تفففم اختيففار اينففف  اسفففتطلااي  مففن نةفففس مجتمففع البحفففث ولكفففن مففن خفففارج اينففف   %(51.11)

( يوبففح 0الجففدول )و %( ، 31.11لاابففين بنسففب  مئويفف  )( 3البحففث الأساسففي  حيففث بمففغ اففددها )
 . والاستطلااي  التوصيي الاحصائي لعين  البحث الأساسي 
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 (0جدول )
 (01الأساسية والاستطلاعية )ن = عينة البحث لمجتمع و التوصيف الإحصائي 

عدد العينة  النادي
 الأساسية

عدد العينة 
 الاستطلاعية

 النسبة المئوية المجموع

 %33.33 3 1 2 نادي المؤسسة العسكرية

 %23.33 2 1 1 نادي سمالوط الرياضي

 %33.33 3 1 2 نادي مطاي الرياضي 

 %23.33 2 1 1 الرياضي بني مزارنادي 

 %133 13 4 6 المجموع

 %133 %43.33 %63.33 النسبة المئوية

 
  ما يمى : البحثشروط أختيار عينة 

 أن يكون اللاابين مسجمين بالاتحاد المصري لألعاب القوي . .1
 . منتظمين في التدريبان يكون اللاابين  .2
 م جري .0411من بمن متسابقي  يكون اللاابينان  .3
 اشتراكهم في تنةيذ البرنامج التدريبي . الرغب  في .4

 
 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً : 

قام الباحث بالتأكد من مدط ااتدالي  توزيع أفراد اينف  البحفث فف  بفوا متغيفرات )معفدلات 
، م جففففري 0411لففففدي متسففففابقي ( المتغيففففرات الةسففففيولوجي  – الخاصفففف  المتغيففففرات البدنيفففف  –النمففففو 

 ( يوبحا ذلك امي التوالي .2، )( 1والجداول )
 
 (7جدول )

 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لممتغيرات
 (01)ن =   والاستطلاعيةقيد البحث لمعينة الأساسية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 3.34 1.35 16.15 16.61 سنة السن

 3.63 6.16 115.23 116.22 سم الطول

 3.12- 2.14 16.65 16.16 كجم الوزن

 3.41 3.14 3.33 3.13 سنة العمر التدريبي
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المتغيرات 
 البدنية
 الخاصة

 3.11 1.16 21.33 21.13 عدد ث 00الجري في المكان  السرعة

القدرة 
 العضمية

 1.21 1.66 36.33 36.63 سم الوث  العمودي

الوث  العريض من 
 3.62- 16.56 262.53 256.63 سم الثبات

 1.61- 5.31 33.33 21.31 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن

 1.33 3.61 1.13 1.62 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة 

 1.21- 3.55 6.55 6.33 ثانية الدوائر المرقمة التوافق

التحمل 
الدوري 
 التنفسي

 م 0111الجري 
 ثانية

233.36 221.56 6.53 3.66 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 3.35 133.45 2353.3 2352.3 ممميمتر السعة الحيوية

 3.25- 2.44 63.33 66.63 لتر/ ق نسبة الأكسجين في الدم

 1.32 3.21 3.33 3.31 لتر/ ق الحد الأقصي لاستيلاك الاكسجين

 3.16 3.16 11.33 11.23 ن/ ق الراحةأثناء  معدل النبض

 3.45 5.36 162.33 162.63 ن/ ق بعد المجيود

ففففي لعينففف  البحفففث الأساسفففي  والاسفففتطلااي  ( أن معفففاملات الالتفففواا 1يتبفففح مفففن جفففدول )
تنحصر المتغيرات الةسيولوجي ( قيد البحث  – الخاص  المتغيرات البدني  –متغيرات )معدلات النمو 

ااتداليفف  التوزيففع التكففراري ، ممففا يففدل امفف  2±بففين  (  وجميعهففا تقففع مففا0.50-:  0.10مففا بففين )
 لعين  البحث ككل.

 (3جدول )
 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لممتغيرات

 (2الأساسية )ن = البحث قيد البحث لعينة 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 3.33 1.31 16.15 16.65 سنة السن

 3.54 13.36 115.23 111.32 سم الطول

 3.11- 1.15 16.33 16.23 كجم الوزن

 3.66 3.15 3.33 3.11 سنة العمر التدريبي

المتغيرات 
 البدنية
 الخاصة

 3.26 1.12 21.33 21.11 عدد ث 00الجري في المكان  السرعة

القدرة 
 العضمية

 3.12 2.31 36.33 36.53 سم الوث  العمودي

الوث  العريض من 
 3.62- 16.51 262.53 256.61 سم الثبات

 3.36 5.43 26.12 26.26 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن

 3.64 3.12 1.65 1.63 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة 

 1.26- 3.63 6.55 6.33 ثانية المرقمةالدوائر  التوافق

التحمل 
الدوري 
 التنفسي

 م 0111الجري 
 ثانية

232.65 226.31 13.31 1.12 

 3.23- 153.36 2333.3 2316.3 ممميمتر السعة الحيويةالمتغيرات 
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 3.16- 2.13 66.53 66.33 لتر/ ق نسبة الأكسجين في الدم الفسيولوجية

 3.66 3.22 3.35 3.13 لتر/ ق الاكسجينالحد الأقصي لاستيلاك 

 3.56- 3.43 16.53 11.63 ن/ ق أثناء الراحة معدل النبض

 3.51 1.33 162.33 163.33 ن/ ق بعد المجيود

( أن معفاملات الالتفواا لعينف  البحفث الأساسفي  ففي متغيفرات )معفدلات 2يتبح من جفدول )
(  0.15-:  0.01الةسيولوجي ( قيد البحث تنحصر ما بين )المتغيرات  –المتغيرات البدني   –النمو 

 ، مما يدل ام  ااتدالي  التوزيع التكراري لعين  البحث ككل.2±وجميعها تقع ما بين 
 

 وسائل جمع البيانات :
 استخدم الباحث وسائل جمع البيانات التالية لمناسبتيا لطبيعة البحث :

 أولًا : الأدوات والأجيزة المستخدمة :
 ميزان طب  لقياس الوزن .  -1   جهاز رستاميتر لقياس الطول . -0
 برنامج المترونوم الرقمي لببط اةيقاع . -3   .       ايقااي  جهاز ترامبولين -2
 صندو  مرون  . -5     ساا  إيقاي .  -4
 صافرة . -7       أقماع . -6

  ثانياً : الاستمارات المستخدمة في البحث :
 قيد البحث . م جري0411الخاص  بمتسابقي بيانات الجمع لاستمارة  -
 البحث . للاابين قيد الةسيولوجي و  استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدني  -
بمتسابقي استمارة استطلاع رأي الخبراا حول تحديد أهم المتغيرات البدني  الخاص   -

 جري.م 0411
بمتسابقي الخاص   لةسيولوجي غيرات ااستمارة استطلاع رأي الخبراا حول تحديد أهم المت -

 م جري.0411
 :م جري0011لمتسابقي الخاصة الاختبارات البدنية  : ثالثاً 

الخاص  بمسابقات الميدان العممي  العديد من المراجع   امالمرجعي طلاع قام الباحث بالا
 ( ي7112)" فراج عبد الحميد " مثل بصة  خاص   م جري0411والمبمار بصة  اام  وسبا  

 حسن محمد "  ي (7110" )فرحات السيد ليمى ي ( 7110" خير الدين عويس ي أحمد ماىر " )
وكذلك بعض  ،"( 0222ي " بسطويسى أحمد " )( 7111" )رضوان علاوي ي محمد نصر الدين

ي ي " محمد عبد الحي الحسيني  (7170) " زىار محمد عمي" أالدرسات السابق  كدراس  كلًا من 
، وذلك ( 7171ي " شادي محمد الشحات " ) (7170( ي " نور عبد النبي محمد "  )7170" )
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 البدني  وكذلك تحديد الاختبارات جريم 0411سبا    ام اً لأكثر تأثير ا لتحديد أهم العناصر البدني 
 حيث قام الباحث باستطلاع آراا مجموا  من الخبراا في مجال ،تقيس تمك العناصر   الت

رائهم آلاستطلاع  وذلك خبراا( 01بقات الميدان والمبمار واددهم )ومجال مسا  لريابالتدريب ا
أكثر من   حصمت ام  وقد تم اختيار العناصر الت،  التي تقيسها حول تمك العناصر والاختبارات

 ذلك :يوبح  (3)والجدول من اتةا  آراا الخبراا %  61
 (2جدول )

 (01)ن =  م جري0011استطلاع آراء الخبراء حول العناصر البدنية لمتسابقي 
 الأىمية النسبية غير موافق موافق المتغيرات البدنية م
 %133 - 13 السرعة 0

 %63 2 6 القدرة العضمية 7

 %63 1 6 التوازن 3

 %63 2 6 الرشاقة 2

 %63 2 6 التوافق 0

 %63 1 6 التحمل 2

 %43 6 4 المرونة 2

 %43 6 4 الدقة 2

 ما يمي :( 3يتبح من نتائج جدول ) 
الخاصفف  بمتسففابقي راا السففادة الخبففراا حففول تحديففد العناصففر البدنيفف  النسففب  المئويفف  لآتراوحففت  -

%( وقفففد قفففام الباحفففث باختيفففار العناصفففر البدنيففف  التففف  011%  : 31مفففا بفففين )  م جفففري0411
مففففن نسففففب  آراا السففففادة الخبففففراا ، وبالتففففالي فففففإن %  61أامفففف  مففففن مئويفففف  حصففففمت امفففف  نسففففب  

 – التففوازن –التحمففل –العبففمي   قففدرةال –العناصففر البدنيفف  التففي تففم الاتةففا  اميهففا هففي )السففرا  
 ( .واف الت –الرشاق  

 (0جدول )
 استطلاع آراء الخبراء حول أنس  الاختبارات التي تقيس العناصر البدنية 

 (01)ن =  جري م0011المرتبطة بسباق

المتغيرات  م
 الأىمية النسبية غير موافق موافق الاختبارات البدنية

 السرعة 0
 %63 1 6 ( ث .00الجري في المكان ) -

( م من البدء 01اختبار العدو ) -
 %43 6 4 المنخفض .
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 القدرة العضمية 7

 %133 - 13 اختبار الوث  العمودي من الثبات . -

 %133 - 13 العريض من الثبات .اختبار الوث   -

كجم لأبعد 3اختبار رمي كرة طبية  -
 %33 1 3 مسافة .

 التوازن 3
 %33 1 3 الوقوف عمى أصابع القدمين . -

 %63 1 6 الوقوف عمى قدم واحده .  -

 الرشاقة 2
 %63 1 6 الجرى الزجزاجى . -

 %43 6 4 انبطاح مائل من الوقوف . -

0 
 %63 1 6 الدوائر المرقمة . التوافق

 %33 1 3 نط الحبل . -

 التحمل 2
 %133 - 13 . جريم 0111اختبار  -

 %43 6 4 ثني الذراعين من الانبطاح المائل . -

 ما يمي :( 4يتبح من نتائج جدول ) 
العناصففر أنسففب الاختبففارات التففي تقففيس تراوحفت النسففب  المئويفف  لآراا السففادة الخبففراا حففول تحديففد  -

 الاختبارات%( وقد قام الباحث باختيار 011%  : 21م ادو ما بين )311البدني  المرتبط  بسبا  
% من نسب  آراا السادة الخبراا ، وبالتالي فإن  61البدني  الت  حصمت ام  نسب  مئوي  أام  من 

 كالتالي :البدني  التي تم الاتةا  اميها هي  الاختبارات
 ووحدة قياسه )الثاني ( . ث04جري في المكان لمدة الاختبار  : السرعة 
  اختبار الوثب العمودي من الثبات ووحدة قياسه )الثاني ( ، اختبار الوثب  : العضميةالقدرة

 .العريض من الثبات ووحدة قياسه )السم( 
 اختبار الوقوي امي قدم واحدة ووحدة قياس )الثاني ( . : التوازن 
 : اختبار الجري الزجزاجي ووحدة قياسه )الثاني ( . الرشاقة 
 : اختبار الدوائر المرقم  ووحدة قياسه )الثاني ( . التوافق 
 الثاني ( ووحدة قياسه )م جري 0111اختبار  : التحمل. 
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 المعاملات العممية للاختبارات البدنية قيد البحث :
امفي  وثبفات صفد  البدني  قيفد البحفث مفن للاختبارات العممي  المعاملات بحساب الباحث قام

 النحو التالي :
 أ د الصدق :

استخدم الباحث صد  التمايز ، وذلك ان طري  تطبي   البدني  لحساب صد  الاختبارات
من نةس مجتمع  جريم 0411متسابقي من ( 3) البالغ اددهاالاختبارات ام  العين  الاستطلااي  

، ثم قام الباحث بتقسيم العين  وفقاً لمستوي الأداا إلي  الأساسي البحث ومن خارج العين  
تميزاً في الاختبارات قيد أقل منهم  والأخرط لاابين( 1وبمغ قوامها ) ةمجمواتين أحداهما مميز 

( 5، ثم قام الباحث بإيجاد الةرو  بين المجمواتين ، والجدول ) لاابين (1وبمغ قوامهم ) البحث
 يوبح النتيج  . 

 (2جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة الأقل تميزاً فى 

 (7= 7= ن 0)ن     الاختبارات البدنية قيد البحث بطريقة مان وتني اللابارومترية                      

 الاختبارات
 وحدة
 القياس

 الأقلالمجموعة  المجموعة المميزة
 متوسط تميزاً 

 zقيمة  الرت 
احتمالي
 ة الخطأ

 ع م ع م
 2.12 26.53 3.53 25.53 ثانية ث 00الجري في المكان  السرعة

1.53 

3.53 
1.66 3.35 

 القدرة العضمية
 3.11 35.53 3.53 36.53 سم الوث  العمودي

3.53 

1.53 
1.66 3.346 

 4.65 236.5 6.5 211.5 سم الوث  العريض من الثبات
3.53 

1.53 
1.66 3.346 

 5.46 26.12 1.36 31.61 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن
3.53 

1.53 
1.66 3.346 

 3.41 6.61 3.13 1.63 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
1.53 

3.53 
1.66 3.35 

 3.31 6.15 3.43 6.33 ثانية الدوائر المرقمة التوافق
1.53 

3.53 
1.66 3.35 

التحمل الدوري 
 2.34 226.31 3.61 224.33 ثانية م0111الجري  التنفسي

1.53 

3.53 
1.66 3.35 

المجمواففف  الممفففزة والمجمواففف  ( وجفففود ففففرو  ذات دلالففف  إحصفففائي  بفففين 5يتبفففح مفففن الجفففدول )
حيفث أن قيمف  احتماليف  الخطفأ  المجموا  المميفزة ،قيد البحث ولصالح  الاختبارات البدني ف  الأقل تميزاً 

امففف  التمييفففز بفففين  اوقفففدرته البدنيففف  ات( ممفففا يشفففير إلففف  صفففد  الاختبفففار 1.14دالففف  انفففد مسفففتوط دلالففف  )
 المجمواات. 
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   د الثبات :
افففادة الالحسفففاب ثبفففات  ختبفففارات البدنيففف  قيفففد البحفففث اسفففتخدم الباحفففث طريقففف  تطبيففف  الاختبفففار وا 

وبةاصففل  الأساسففي مففن مجتمففع البحففث ومففن خففارج العينفف   لاابففين( 3تطبيقففه وذلففك امفف  اينفف  قوامهففا )
افادة التطبيف  مدتففه ) ( يوبفح معففاملات الارتبفاط بففين 6( ثلاثف  أيففام ، والجفدول )2زمنف  بفين التطبيفف  وا 

اادة التطبي  .  التطبي  وا 
 (2جدول )

عادة التطبيق فى   (2)ن =    قيد البحثالاختبارات البدنية معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 وحدة الاختبارات
 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

 3.66 2.36 26.53 2.16 21.33 ثانية ث 00الجري في المكان  السرعة

 القدرة العضمية
 3.66 2.34 31.15 2.36 31.25 سم الوث  العمودي

 3.61 16.43 256.53 21.36 254.33 سم الوث  العريض من الثبات

 3.66 4.13 26.12 4.62 26.61 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن

 3.66 3.55 6.36 3.63 6.11 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة

 3.66 3.52 6.35 3.54 6.36 ثانية الدوائر المرقمة التوافق

التحمل الدوري 
 3.66 2.61 226.66 3.32 226.61 ثانية م0111الجري  التنفسي

 1.201( = 1.10( ومستوى دلالة )7قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
اففادة التطبيفف  6يتبففح مففن جففدول ) للاختبففارات البدنيفف  ( أن معففاملات الارتبففاط بففين التطبيفف  وا 

( وجميعهففا معففاملات ارتبففاط دال إحصففائياً حيففث أن قففيم 1.88:  1.85قيففد البحففث قففد تراوحففت مففا بففين )
( ممفففا يشفففير إلفففي ثبفففات تمفففك 1.14قيمففف  )ر( الجدوليففف  انفففد مسفففتوط الدلالففف  ))ر( المحسفففوب  أكبفففر مفففن 

 . الاختبارات
 

 م جري:0011لمتسابقي  الفسيولوجيةالاختبارات  : رابعاً 
وذلك لتحديد أهم المتغيرات والدراسات السابق  بالاطلاع امي العديد من المراجع  قام الباحث

 الةسيولوجي وبع تمك الاختبارات قام الباحث ب،  حيث  البحثم جري قيد 0411الةسيولوجي  لمتسابقي 
الحاصمين ام  درج  دكتورا  الةمسة  عربها امي مجموا  من الخبراا قام بفي استمارة استطلاع رأي و 

الاختبارات تم اختيار وقد ( 0)ممح  ( سنوات 01في التربي  الريابي  ولديهم مدة خبرة لا تقل ان)
 الاختبارات الةسيولوجي وقد تمثمت هذ   % من آراا الخبراا61مت امي أكثر من التي حصالةسيولوجي  

 :  تيفي الآ
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 . )اختبار السع  الحيوي  ووحدة قياسه )ممميمتر 

 . )  /اختبار نسب  الأكسجين في الدم ووحدة قياسه )لتر 

  ( .لتر/  ووحدة قياسه ) الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجيناختبار 
  ( .نبب /  وبعد المجهود ووحدة قياسه ) أثناا الراح  النبضمعدل اختبار 

 
 قيد البحث : الفسيولوجية للاختباراتالمعاملات العممية 

 أ د الصدق :
استخدم الباحث صد  التمايز ، وذلك قيد البحث  ةسيولوجي ال لحساب صد  الاختبارات

م 0411متسابقي من ( 3) اددهاالبالغ ان طري  تطبي  الاختبارات ام  العين  الاستطلااي  
، ثم قام الباحث بتقسيم العين  وفقاً  الأساسي من نةس مجتمع البحث ومن خارج العين   جري

تميزاً في أقل منهم  والأخرط لاابين( 1وبمغ قوامها ) ةلمستوي الأداا إلي مجمواتين أحداهما مميز 
لباحث بإيجاد الةرو  بين المجمواتين ، ، ثم قام ا لاابين (1وبمغ قوامهم ) الاختبارات قيد البحث

 ( يوبح النتيج  . 7والجدول )
 (2جدول )

 فى والمجموعة الأقل تميزاً دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعة المميزة 
 (7= 7= ن 0)ن   اللابارومترية بطريقة مان وتني قيد البحثفسيولوجية ال الاختبارات                         

 الاختبارات
 وحدة

 القياس
 الأقلالمجموعة  المجموعة المميزة

 تميزاً 
 متوسط

 الرت 
احتمالي zقيمة 

 ع م ع م ة الخطأ

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 26.26 2333.3 25.33 2415.3 ممميمتر السعة الحيوية
3.53 
1.53 

1.66 3.346 

نسبة الأكسجين في 
 الدم

 1.41 66.33 1.33 62.33 لتر/ ق
3.53 
1.53 

1.66 3.346 

الحد الأقصي لاستيلاك 
 الاكسجين

 3.14 2.63 3.15 3.15 لتر/ ق
3.25 
1.15 

1.61 3.341 

معدل 
 النبض

 2.12 16.53 1.33 14.33 ن/ ق أثناء الراحة
1.53 
3.53 

1.66 3.35 

 3.11 163.53 3.53 163.53 ن/ ق بعد المجيود
1.53 
3.53 

1.66 3.35 

المجمواففف  الممفففزة والمجمواففف  ( وجفففود ففففرو  ذات دلالففف  إحصفففائي  بفففين 7يتبفففح مفففن الجفففدول )
حيفث أن قيمف  احتماليف   المجمواف  المميفزة ،قيفد البحفث ولصفالح  الةسفيولوجي الاختبفارات فف  الأقل تميزاً 

امففف   اوقفففدرته الةسفففيولوجي  ات( ممفففا يشفففير إلففف  صفففد  الاختبفففار 1.14الخطفففأ دالففف  انفففد مسفففتوط دلالففف  )
 التمييز بين المجمواات. 
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   د الثبات :
افادة  ةسيولوجي ختبارات الالالحساب ثبات  قيد البحث استخدم الباحث طريق  تطبيف  الاختبفار وا 

وبةاصففل  الأساسففي مففن مجتمففع البحففث ومففن خففارج العينفف   لاابففين( 3تطبيقففه وذلففك امفف  اينفف  قوامهففا )
افادة التطبيف  مدتففه ) ( يوبفح معففاملات الارتبفاط بففين 8( ثلاثف  أيففام ، والجفدول )2زمنف  بفين التطبيفف  وا 

اادة التطبي  .  التطبي  وا 
 (2جدول )
عادة التطبيق فى   (2)ن =    قيد البحثالاختبارات الفسيولوجية معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 الاختبارات
 وحدة
 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 1.22 20.13 7200.1 22.21 7217.0 ممميمتر السعة الحيوية
 1.22 7.77 21.20 7.12 21.01 لتر/ ق نسبة الأكسجين في الدم
الحد الأقصي لاستيلاك 

 1.22 1.70 3.10 1.70 3.13 لتر/ ق الاكسجين

معدل 
 النبض

 1.22 7.02 22.11 7.22 22.70 ن/ ق أثناء الراحة
 1.22 0.01 020.20 0.23 027.11 ن/ ق بعد المجيود

 1.201( = 1.10( ومستوى دلالة )7قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
افففففادة التطبيففففف  8يتبفففففح مفففففن جفففففدول ) للاختبفففففارات ( أن معفففففاملات الارتبفففففاط بفففففين التطبيففففف  وا 

( وجميعهففا معففاملات ارتبففاط دال إحصففائياً 1.88:  1.85قففد تراوحففت مففا بففين )قيففد البحففث  ةسففيولوجي ال
( ممففا يشففير إلففي 1.14حيففث أن قففيم )ر( المحسففوب  أكبففر مففن قيمفف  )ر( الجدوليفف  انففد مسففتوط الدلالفف  )

 . ثبات تمك الاختبارات
 : البرنامج التدريبي المقترح : خامساً 

قففام الباحفففث بفففالاطلاع المرجعففي امفففي العديفففد مففن المراجفففع والدراسفففات السففابق  سفففواا العربيففف  أو  
، وذلفففك لتحديفففد اناصفففر البرنفففامج التفففدريبي المقتفففرح والتفففي  م جفففري0411الاجنبيففف  الخاصففف  بمسفففابقات 

اففففدد وحففففدات التففففدريب  –مففففدة البرنففففامج  -أسففففس وبففففع البرنففففامج  –تتمثففففل فففففي )الهففففدي مففففن البرنففففامج 
شفدة ودرجف  الحمفل(  -تحديد العناصر البدني  الخاص  بكل مرحمف   –زمن الوحدة التدريبي   –سبواي  الا

( وذلك ةبداا آرائهم تجفا  تمفك العناصفر ، وفيمفا يمفي سفوي 0وذلك لعربها امي السادة الخبراا ممح  )
 يتم توبيح آراا السادة الخبراا تجا  اناصر البرنامج وهي كما يمي : 

 ن البرنامج :اليدف م -
إلي محاول   مبمين الايقااياالميني تر  باستخدامثير التمرينات الارتدادي  أتيهدي برنامج 

 تحسين : 
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 م جري .0411لمتسابقي بعض المتغيرات البدني   -
 م جري .0411بعض المتغيرات الةسيولوجي  لمتسابقي  -

 أسس وضع البرنامج : -
 اند وبع البرنامج ولعل من أهمها ما يمي : الاسسقام الباحث بمراااة العديد من 

  الهدي الذي وبع من أجمه .أن يتناسب محتوي البرنامج مع 
  من البسيط لممركب و التدرج في التمرينات من السهل لمصعب. 
  وكذلك الأدوات المستخدم  من حيث الشدة والحجم التنوع في التدريبات. 
  التي وبع من أجمها  السني مع خصائص المرحم  أن يتناسب البرنامج. 
   توافر انصر التنويع في طر  التدريب المستخدم  لتطوير القدرات البدني  الخاص. 
   شمولي  التمرينات بحيث تنمي جميع اناصر القدرات البدني  الخاص. 
  تشابه التمرينات المختارة مع نواي  الحركات ومتطمبات الأداا الةعمي وذلك منعاً لحدوث

 .بات أثناا الأداا أي ابطرا
 . مراااة توافر اوامل الأمن والسلام  لبمان نجاح البرنامج 
 لمبرنامج :وعدد الوحدات التدريبية التخطيط الزمنى  -
قام الباحث باستطلاع رأي الخبراا حول تحديد المدة الكمي  لمبرنامج وكذلك ادد الوحدات   

نسب  آراا الخبراا حول التخطيط تراوحت التدريبي  الأسبواي  وكذلك درج  وشدة الحمل ، وقد 
%( من 61بنسب  ) ثالباح يوقد أرتب %(011% إلي 71ما بين )الزمني لمكونات البرنامج 

 ومما سب  يتبح الآتي :، موافق  الخبراا لقبول محاور البرنامج 
 . بوع( أس01=  ) الزمن الكمى لمبرنامج  .0

 – الثلاثففففاا – الأحففففدوحففففدات أسففففبواياً أيففففام ) 2= عدددددد الوحدددددات التدريبيددددة فددددي الأسددددبوع  .1
 .(الخميس

 وحدة . 25=  عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج ككل .2

 تقسيم أسابيع البرنامج عمي مراحل فترة الإعداد :تم  .2
 ( أسابيع .2=  )   مرحمة الإعداد العام  -
 ( أسابيع .4=  )مرحمة الإعداد الخاص   -      
 ( أسبواين .3= )  مرحمة الإعداد لممنافسات  -      
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 (01جدول )
 تقسيم أسابيع البرنامج عمى مراحل فترة الإعداد

 الإعدادفترة  الفترة
 الإعداد لممنافسات الخاص الإعداد العام الإعداد المرحمة
 12 11 13 6 6 1 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 تحديد شدة الحمل من خلال المراجع العممية وىي كالتالي : .0
 % من أقصي ما يستطيع اللااب تحممه .011% : 81الحمل الأقصى =  -

 يستطيع اللااب تحممه . % من أقصي ما81% : أقل من 64الحمل العالي =  -

 % من أقصي ما يستطيع اللااب تحممه .64% : أقل من 41الحمل المتوسط =  -

 تحديد زمن الوحدة التدريبية : .2
( دقيقفف  خففلال الوحففدة التدريبيفف  21قففام الباحففث بتثبيففت زمففن التطبيفف  اليففومي لتجربفف  البحففث بففف )         

 تفدريبات)،  ( دقفائ 4ومدتفه ) اةحمفاا(و التهيئف  ) : تفال اليومي  ، وتم توزيع زمن الوحدة امف  النحفو ال
 .( دقائ  4ومدته ) التهدئ  والختام()  ( ،11ومدته ) (الترامبولين الايقااي

تفم توزيفع الفزمن الكمف  قفد و ي  (  0171)الدزمن الكمدي لمبرندامج التددريبي المقتدرح = تحديد  .2
 لمبرنامج كما يمي :

 ( .    251 (  = )81× )أسابيع ( 3)اةاداد العام مجموع زمن  -
  ( .  251 ( = ) 81× )( أسابيع 3) الااداد الخاصمجموع زمن  -
 (  . 251 ( = ) 81× )( أسابيع 3مجموع زمن الحمل المتوسط ) -
 ( .0:  1) تحديد دورة الحمل الفترية : .2

 (0شكل )
 تحديد دورة الحمل خلال البرنامج والمراحل والأسابيع
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 ( كما يمى  0:7درجات الأحمال عمى عدد أسابيع البرنامج باستخدام دورة الحمل )  تحديد .2
 ( .00،  4أسابيع وه     ) 1ادد أسابيع الحمل الأقص  ف  البرنامج  -
 ( .01،  8،  7،  5،  2،  1أسابيع وه       ) 5ادد أسابيع الحمل العال  ف  البرنامج  -
 ( .01،  6 ، 3 ، 0أسابيع وه     ) 3ادد أسابيع الحمل المتوسط ف  البرنامج  -

 
 نموذج لوحدة تدريبية

   (  2رقم الوحدة : )              الأسبوع : الثالث         

  ق 31زمن الوحدة :                اليوم : الأحد   
               شدة الحمل الأسبوعي : متوسط 

أجزاء 
 الزمن المحتوي الوحدة

 الحمل

معدل  الراحة الحجم الشدة
 الايقاع

الجزء 
 التمييدي

م 71)وقوف( المشي للأمام مسافة  -
 والعودة .

( دقائق ثم 3)وقوف( المشي للأمام ) -
 التكرار مع تزايد سرعة المشي.

)وقوف( المشي أماماً مع تحريك  -
 الذراعين في اتجاىات مختمفة.

 ق 5

 

- 

 

- 

 

- 

 

20 
ى 
ال

07
2

 

الجزء 
 الرئيسي

الوقوف فتحاً باتساع الحوض ومسك  -
حافة الترامبولين باليدين معاً ي ثم تبادل 
الوث  الارتدادي بالقدمين معاً بأقصي 

( عدات ثم الي 2سرعة تجاه اليمين )
 ( عدات ي ثم التكرار .2اليسار )

الوقوف فتحاً باتساع الحوض ي ثم  -
الوث  الارتدادي والقدمان مضمومتان 
مع التصقيف باليدين أعمي الرأس ي ثم 
الوث  الارتدادي والقدمات مفتوحتان مع 

 ي ثم التكرار .وضع الذراعان جانباً 
فتحاً( بالقدمين معاً عمي  -)الوقوف  -

الميني ترامبولين ي ثم الوث  الارتدادي 
لأعمي مع تبادل فتح وضم القدمين 

 جانباً وأسفل ي ثم التكرار . والذراعين

 ق23

 

 

 

 م

 

 

 

3  ×6 

 ك

3  ×6 

 ك

3  ×6 

 ك

 

 

 

 ق 1

 ق 1

 ق 1
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الجزء 
 الختامي

 )وقوف( المشي في دائرة . -
)وقوف( المشي للأمام بخطوات  -

 منتظمة.
م 01)وقوف( الجري الخفيف للأمام  -

 ثم العودة .

 - - - ق5

 
 خطوات تنفيذ البحث :

 الاستطلاعية:الدراسة  -
( لاابين من نةس مجتمع البحث 3قام الباحث بإجراا دراس  استطلااي  وذلك ام  ادد )  

م  وذلك 1/01/1110م وحتي 18/00/1110ومن خارج اين  البحث الأساسي  خلال الةترة من 
 بهدي التعري امي ما يمي :

 صلاحي  الأدوات المستخدم  ةجراا البرنامج . .0
 التدريب.صلاحي  مكان  .1
 حساب إيقاع الجري امي الموسيقي باتباع الخطوات التالي  : .2

 إجمالي الوقت بالدقيق  .÷ إيقاع الجري = إجمالي الخطوات  -
 METRONO)تسفففففجيل اةيقفففففاع والفففففتحكم بسفففففرا  اةيقفففففاع مفففففن خفففففلال تطبيففففف   -

MEROUS.) 
 1111اصدار ( Adobe Creative Cloud) دمج الموسيقي بالايقاع امي برنامج -

. 
 داخل الجيم . USBنسخ الموسيقي امي فلاش  وتوصيمها امي سمااات بها مدخل  -
تجريب السمااات في الجيم والمقاطع امي العين  وتعديمها وببطها استعداداً لمتطبيف   -

 امي العين  .
 المعاملات العممي  للاختبارات المستخدم  من حيث الصد  والثبات . .3

 نتائج الدراسة الاستطلاعية : -
 اسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن : وقد 
 صلاحي  الأدوات والأجهزة المستخدم  في البرنامج . .0
 صلاحي  مكان التدريب . .1
تفففم حسفففاب إيقفففاع الجفففري امفففي الموسفففيقي باتبفففاع الخطفففوات السفففابق  لمتطبيففف  امفففي العينففف   .2

 الأساسي  قيد البحث .
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 لبحث .تم التأكد من مدي صد  وثبات الاختبارات المستخدم  في ا .3
 تنفيذ البرنامج : -

 بعد تحديد المتغيرات الأساسي  والأدوات المستخدم  قام الباحث بإجراا الاتي:
 :القياس القبمي -

م 1110/ 8/01م  إلي 1110/ 4/01قام الباحث بإجراا القياس القبمي في الةترة من 
العمر التدريبي( وكذلك قياسات  –الوزن  -الطول  -والتي اشتممت امي قياسات )السن 

 ( قيد البحث .جريم 0411والمستوي الرقمي لمتسابقي  –)المتغيرات البدني  
 :تنفيذ البرنامج -

قيفد البحفث ففي  جريم 0411امي متسابقي الترامبولين الايقااي بدا تنةيذ برنامج تدريبات  
( وحفدة تدريبيف  25ويتكون مفن) وع( أسب01م لمدة )1111/  2/ 2م إلي 01/01/1110الةترة من 
 ( وحدات أسبوايا .2بواقع )

 : القياس البعدي  -
تم إجراا القياس البعدي ام  نةس الاختبارات التي تمت في القياسات القبمي  وبنةس شروط        

 7/2م  حت  1111/ 2/ 5القياسات القبمي  وفي جميع المتغيرات قيد البحث وذلك في الةترة من 
 م .1111/
 
 : الأسمو  الإحصائي المستخدم -

 اةحصائي  الآتي  :لحساب نتائج البحث استخدم الباحث الأساليب 
   الوسيط . -   المتوسط الحساب  . .4
   معامل الالتواا . -   الانحراي المعيارط . .5
 نسب التغير المئوي  . -  . Pearsonمعامل ارتباط  .6
 اللابارومترط .  Test The Man – Whitneyاختبار مان ويتن   .7
 اللا بارومتري .Wilcoxon اختبار ويمككسون  .8

-SPSS( كما استخدمت برنامج 1.14وقد ارتبي الباحث مستوط دلال  اند مستوط )  
V22).  ف  حساب بعض المعاملات اةحصائي ) 
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 :والذي ينص علي : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول 
 الخاصدةالبدنيدة توجدد فدروق دالدة إحصدائيا بدين القيداس القبمدى والبعددى فدى بعدض المتغيدرات   -0

باسددتخدام التحمددل الدددوري التنفسددي(  -التوافددق  –الرشدداقة  -التددوازن  -القدددرة العضددمية  -)السددرعة 
 البعدي .لصالح القياس و متر جرى 0011لسباق  عيالمينى ترامبمين الإيقا

 (00جدول )
ويمككسون  ةبطريق لعينة البحثلممجموعة  متوسطي رت  القياسين القبمي والبعدي بيندلالو الفروق 

 باستخدام الميني ترامبولين  الخاصة في بعض المتغيرات البدنية ةاللابارامتري
 (2 = ن)            قيد البحثم جري 0011الايقاعي لسباق                    

وحدة  المتغيرات
 متوسط العدد نوع القيم القياس

 القيم
 مجموع
 القيم

 ةقيم
z 

 مستوى
 الدلالة

ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
ا

 
صة

لخا
ا

 

الجري في المكان  السرعة
 العدد ث 00

 3.33 3.33 3.33 السالبة

 21.33 3.53 6.33 الموجبة 31321 21214

  6.33 المتساوية

القدرة 
 العضمية

 سم الوث  العمودي
 

 3.33 3.33 3.33 السالبة

21231 

 
 21.33 3.53 6.33 الموجبة 31321

  6.33 المتساوية

الوث  العريض 
 سم من الثبات

 3.33 3.33 3.33 السالبة

21231 

 
 21.33 3.53 6.33 الموجبة 31321

  6.33 المتساوية

الوقوف عمي قدم  التوازن
 ث واحدة

 3.33 3.33 3.33 السالبة

 21.33 3.53 6.33 الموجبة 31326 21231

  6.33 المتساوية

 ث الجري الزجزاجي الرشاقة
 21.33 3.53 6.33 السالبة

21231 

 
 3.33 3.33 3.33 الموجبة 31321

  6.33 المتساوية

 ث الدوائر المرقمة التوافق
 

 21.33 3.53 6.33 السالبة

 3.33 3.33 3.33 الموجبة 31326 21231

  6.33 المتساوية

التحمل 
الدوري 
 التنفسي

 ث م0111الجري 
 21.33 3.53 6.33 السالبة

 3.33 3.33 3.33 الموجبة 31326 21231

  6.33 المتساوية
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 ( ما يمي :00يتبح من الجدول )
لعين  البحث توجد فرو  ذات دلال  إحصائي  بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدي  -

قيد البحث ، حيث نجد ان قيم مستوط الدلال   الخاص  البدني المتغيرات بعض في 
( وجميع تمك 12117: 12116اةحصائي  في المتغيرات قيد البحث قد تراوحت ما بين )

( مما يشير ال  وجود فرو  ذات دلاله إحصائي  بين متوسطي 1.14القيم أصغر من )
لبحث ولصالح القياس قيد ا دني في المتغيرات الب لعين  البحثرتب القياسين القبمي والبعدي 

 البعدي .
 ويعزو الباحث الةرو  بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات البدني      

الي البرنامج التدريبي المقتفرح ومفا يتبفمنه امفي العديفد مفن التفدريبات التفي قيد البحث  الخاص 
والتي تعتمد بشكل أساسي امي أداا الحركفات المتنواف  تم أدائها باستخدام الترامبولين الايقااي 

والفذي مفن شفأنه قفد أدي الفي أثنفاا الوثبفات لمفرجمين والفذرااين والتفي يفتم أدائهفا بحمفاس وحيويف  
والقوة والقدرة العبفمي  لعبفلات تحسن وابح وممحوظ في أوجه المتغيرات البدني  بصة  اام  

اةحسفاس بتغيفر مكفان الجسفم نتيجف  الانتقفال مفن  ففي تنميف كما سااد  ، الرجمين بصة  خاص 
اةحساس بزمن وايقاع وتوافف  تنمي  باةباف  الي حرك  لاخري أثناا أداا الوثبات الارتدادي  ، 

 .الوثبات حركات الذرااين والرجمين أثناا أثر ذلك ايجابياً امي الحرك  والذي من شأنه قد 
انه لتنمي  القدرات البدني  لدط  Chung et all ( "7100) " يتة  هذا مع ما أشار اليه و  

الممارسففين تسففتخدم طففر  وأسففاليب وأدوات تدريبيفف  متعففددة ، ومففن أهففم الاسففاليب الحديثفف  والتففي 
 (68:  11)أساسي  داخل صالات المياق  البدني  هي تدريبات الترامبولين .  أصبحت

لتعدد والتنوع في التدريبات المقترحف  باةبفاف  إلي ا كما يعزو الباحث أيباً تمك النتيج     
اتباع الاسموب العممي السميم ففي التخطفيط لمبرنفامج التفدريبي قيفد البحفث مفع مراافاة التفدرج الي 

المشفاركين  للاابفينفي شدة وحجم الحمل بطريق  تتناسب مفع الخصفائص البدنيف  والةسفيولوجي  
أثر ذلك ايجابياً امفي بعفض المتغيفرات البدنيف  لفدي والذي من شأنه قد في تنةيذ وحدات البرامج 
 اللاابين قيد البحث .

" إنزىار محمد عمي " وتتة  هذ  النتيج  مع ما توصمت اليه نتائج دراس  كلًا من 
والتي  Bahman et all ( "7102)" ،  (7171" ) شادي محمد الشحات"     ،  (7170)

تأثير إيجابي امي تحسين مستوي بعض المتغيرات البدني  تدريبات الترامبولين لها أشارت الي أن 
 م جري .0411لدي متسابقي 
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توجد " وبذلك نجد أن الباحث قد تحقق من صحة الفرض الأول والذي ينص عمي أنو 
 -)السرعة  الخاصةالبدنية فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات 

باستخدام المينى التحمل الدوري التنفسي(  -التوافق  –الرشاقة  -التوازن  -القدرة العضمية 
 البعدي " .لصالح القياس و متر جرى 0011لسباق  عيترامبمين الإيقا

 
 :والذي ينص علي :  الثاني عرض ومناقشة نتائج الفرض

السدعة ) الفسديولوجية والبعددى فدى بعدض المتغيدراتتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمى  -7
أثندداء  معدددل النددبض - الحددد الأقصددي لاسددتيلاك الاكسددجين - نسددبة الأكسددجين فددي الدددم - الحيويددة

لصدالح القيداس و متدر جدرى 0011لسدباق  عيباسدتخدام الميندى تدرامبمين الإيقدا الراحة وبعد المجيود(
 البعدي .

 ( 07جدول )
ويمككسون  ةبطريق لعينة البحثلممجموعة  متوسطي رت  القياسين القبمي والبعدي بيندلالو الفروق 

 باستخدام الميني ترامبولين في بعض المتغيرات الفسيولوجية  ةاللابارامتري
 (2 = ن)                  قيد البحثم جري 0011الايقاعي لسباق                           

وحدة  المتغيرات
 متوسط العدد القيمنوع  القياس

 القيم
 مجموع
 القيم

 قيمة
z 

 مستوى
 الدلالة

جية
ولو
سي
 الف
رات
تغي
الم

 

 ممميمتر السعة الحيوية
 3.33 3.33 3.33 السالبة

 21.33 3.53 6.33 الموجبة 31321 21214

  6.33 المتساوية

 نسبة الأكسجين في الدم
 

 لتر/ ق
 

 3.33 3.33 3.33 السالبة

21231 

 
 21.33 3.53 6.33 الموجبة 31326

  6.33 المتساوية

الحد الأقصي لاستيلاك 
 لتر/ ق الاكسجين

 3.33 3.33 3.33 السالبة

 21.33 3.53 6.33 الموجبة 31321 21214

  6.33 المتساوية

معدل 
 النبض

 أثناء الراحة
 

 ن/ ق
 

 21.33 3.53 6.33 السالبة

21231 

 
 3.33 3.33 3.33 الموجبة 31321

  6.33 المتساوية
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 ن/ ق بعد المجيود
 21.33 3.53 6.33 السالبة

21231 

 
 3.33 3.33 3.33 الموجبة 31321

  6.33 المتساوية

 ما يمي : (01يتبح من الجدول )
لعين  البحث  والبعديمتوسطي رتب القياسين القبمي إحصائي  بين   فرو  ذات دلال توجد -

حيث نجد ان قيم مستوط الدلال  اةحصائي  في  ،قيد البحث  لةسيولوجي االمتغيرات بعض في 
( 1.14( وجميع تمك القيم أصغر من )12117: 12116المتغيرات قيد البحث قد تراوحت ما بين )

ي والبعدي لعين  متوسطي رتب القياسين القبممما يشير ال  وجود فرو  ذات دلاله إحصائي  بين 
 . قيد البحث ولصالح القياس البعدي ةسيولوجي الفي المتغيرات  البحث
ويعففففزو الباحفففففث الةففففرو  بفففففين متوسفففففطي رتففففب القياسفففففين القبمفففففي والبعففففدي ففففففي المتغيفففففرات      

ومفا يحتويفه امفي العديفد مفن التفدريبات التفي الي البرنامج التدريبي المقتفرح قيد البحث  ةسيولوجي ال
مفع  الفي مرتةعف  بشفدة حمفل خةيةف  إلفي متوسفط تم أداؤها باستخدام جهاز الترامبولين والتي تتميفز 

اتبففاع الأسففس العمميفف  لمعمميفف  التدريبيفف  والتففي تتعمفف   إيقففاع معتففدل وبشففكل متكففرر ، باةبففاف  الففي
خصفائص اللاابفين قيفد البحفث مفن الناحيف  الصفحي  مفع بطريق  تتناسفب تقنين الأحمال التدريبي  ب

 والبدني  والعقمي  والنةسي  والاجتمااي  .
كما يعزو الباحث أيباً تمك النتيج  الفي التفزام اللاابفين قيفد البحفث بتنةيفذ كافف  محتويفات    

شفففأنها البرنفففامج بصفففورة منتظمففف  ، حيفففث أن ممارسففف  تفففدريبات الترامبفففولين ولمفففدة زمنيففف  طويمففف  مفففن 
تسففهل مففن امميفف  الامففداد بالاكسففجين وفففي مقابمففه الففتخمص مففن تحسففن مففن مسففتوي الففدورة الدمويفف  و 

ثففاني أكسففيد الكربففون ومففن ثففم حففدوث تحسففن فففي ابففلات التففنةس وبالتففالي تتحسففن امميفف  التهويفف  
،  وكذلك تحسن من مستوي السع  الحيوي  وبغط الدم سواا أثناا الراح  أو بعفد المجهفودالرئوي  ، 

حيفففث أن كفففل ذلفففك سفففينعكس ايجابيفففاً امفففي المسفففتوي البفففدني والةسفففيولوجي لفففدي اللاابفففين ومفففن ثفففم 
 سيتحسن المستوي المهاري والرقمي لديهم .

مفن  بحيفث أن الانتظفام ففي التفدري (7111" )سدلامة  بيداء "ويتة  هذا مع ما أشار إليه 
شففأنه يحسففن مففن كةففااة الجهففاز التنةسففي وذلففك بزيففادة الففرئتين وسففعتها فترتةففع كةااتهففا فففي الاقتصففاد 
لممجهود مع الزيادة في فاامي  امتصاص الهواا الجوي ، فالزيادة في السع  الحيوي  القصفوي تتحفدد 

ل اسففففتخلاص ففففي زيفففادة حجفففم التهويفففف  الرئويففف  وكةااتهفففا تشففففريحياً وفسفففيولوجياً ممفففا يزيففففد مفففن معفففد
 الأكسجين بالحويصلات الرئوي  والأنسج  العبمي  .
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 Bahman et all ( "7102)" وتتة  هذ  النتيج  مع ما توصمت اليه نتائج دراس  
والتي أشارت الي أن تدريبات الترامبولين لها تأثير إيجابي امي تحسين مستوي بعض المتغيرات 

 م جري .0411الةسيولوجي  لدي متسابقي 

توجد " والذي ينص عمي أنو  ثانيالفرض النجد أن الباحث قد تحقق من صحة  وبذلك
 - السعة الحيوية) الفسيولوجية فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات

أثناء الراحة وبعد  معدل النبض - الحد الأقصي لاستيلاك الاكسجين - نسبة الأكسجين في الدم
 " .البعدي لصالح القياس و متر جرى 0011لسباق  عيباستخدام المينى ترامبمين الإيقا المجيود(

 
 :والذي ينص علي :  الثالث عرض ومناقشة نتائج الفرض

تختمددف نسدد  التغيددر المئويددة بددين متوسددطي درجددات القياسددين القبمددي والبعدددي لعينددة البحددث فددي  -3
متدر 0011لسدباق  الإيقاعيباستخدام المينى ترامبمين البدنية الخاصة والفسيولوجية بعض المتغيرات 

 البعدي .لصالح القياس و جرى 
 (03جدول )

 الخاصة بعض المتغيرات البدنيةنس  التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث فى 
 م جري0011باستخدام الميني ترامبولين الايقاعي لسباق والفسيولوجية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 القياسين

نسبة 
 التغير %

في اتجاه 
 القياس

المتغيرات 
 البدنية
 الخاصة

 00الجري في المكان  السرعة
 ث

 البعدي %13.15 4.33 31.53 21.11 عدد

القدرة 
 العضمية

 البعدي %12.41 5.11 41.61 36.53 سم الوث  العمودي
الوث  العريض من 

 البعدي %6.35 16.66 215.33 256.61 سم الثبات

 البعدي %16.12 5.35 31.33 26.26 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن
 البعدي %25.43 1.56 6.22 1.63 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
 البعدي %22.61 1.11 5.13 6.33 ثانية الدوائر المرقمة التوافق
التحمل 
الدوري 
 التنفسي

 البعدي %1.33 15.26 211.56 232.65 ثانية م0111الجري 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 البعدي %1.16 165.33 2513.3 2316.3 ممميمتر السعة الحيوية
 البعدي %5.41 5.11 64.53 66.33 لتر/ ق نسبة الأكسجين في الدم
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 البعدي %16.44 3.61 3.11 3.13 لتر/ ق الحد الأقصي لاستيلاك الاكسجين
معدل 
 النبض

 البعدي %6.66 5.31 12.62 11.63 ن/ ق أثناء الراحة
 البعدي %5.34  155.53 163.33 ن/ ق بعد المجيود

 ( ما يم  :02يتبح من جدول )
البحفث  لعينف توجد فرو  ف  معدلات نسب التغيفر المئويف  لفدرجات القياسفات البعديف  افن القبميف   -

قيففد البحففث ، حيففث تراوحففت م جففري 0411والةسففيولوجي  لمتسففابقي  الخاصفف  الاختبففارات البدنيفف ففف  
%( وففي اتجفا  14.31% : 4.13قيم معدلات نسب التغير المئوي  لممتغيرات قيفد البحفث مفا بفين )

 في تحسين مستوي المتغيرات قيدتدريبات الترامبولين الايقااي القياس البعدي مما يشير إلي فاامي  
 البحث .
 إلفف والةسففيولوجي  قيففد البحففث  الخاصفف  البدنيفف عففزو الباحففث ذلففك التحسففن فففي المتغيففرات يو 

 الارتداديففف  التففففي تفففم أدائهففففا باسففففتخدام تففففدريباتالالبرنفففامج التففففدريبي ومفففا يتبففففمنه امفففي العديففففد مفففن 
، هفذا  المقننف  التدريبيف داخفل الوحفدات التي قام أفراد اين  البحث بتنةيذها وفقفاً لترتيبهفا و الترامبولين 

مراااة الباحث التدرج في تمك التدريبات من السهل لمصعب وبما يتناسب مفع الةتفرات باةباف  إلي 
لمتسففابقي باةبففاف  إلففي مرااففاة خصففائص المرحمفف  العمريفف  هففذا و البينيفف  بففين كففل تففدريب وآخففر ، 

بعض المتغيفرات ي مستوي قيد البحث ، والذي من شأنه قد أدي إلي تحسن ممحوظ ف م جري0411
 لدي العين  قيد البحث.والةسيولوجي   الخاص  البدني 

اممي  منظم  يعد ان التدريب حيث  (7102) "تميم خالد  "يتة  هذا مع ما أشار اليه و 
لمةعالي  والةسيولوجي   الخاص  البدني لها أهداي تعمل امي تحسين ورفع مستوط لياق  اللااب 

تهتم برامج التدريب باستخدام التمرينات والتدريبات اللازم  لتنمي  كما  ،الخاص  أو النشاط المختار 
التدريب يتبع مبادئ ولذلك تخطط العممي  التدريبي  امي  وبالتالي فإنالمتطمبات الخاص  بالمسابق  

البدا في وبع برامج تدريبي  المبادئ التي تحتاج الي تةهم كامل من قبل المدرب قبل   اساس هذ
 (2:  5) .طويم  المدط 

 (7170" إزىار محمد عمي " )وتتة  هذ  النتيج  مع ما توصمت اليه نتائج دراس  كلًا من 
والتي أشارت الي  Bahman et all ( "7102)" ،  (7171" ) شادي محمد الشحات"       ،

 الخاص  الخاص  تدريبات الترامبولين لها تأثير إيجابي امي تحسين مستوي بعض المتغيرات أن 
 م جري قيد البحث .0411والةسيولوجي  لدي متسابقي 

تختمدف " والذي ينص عمدي أندو  ثالثالفرض النجد أن الباحث قد تحقق من صحة وبذلك  
نس  التغير المئوية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحدث فدي بعدض المتغيدرات 
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لصدالح و متدر جدرى 0011لسدباق  الإيقداعيباسدتخدام الميندى تدرامبمين البدنية الخاصة والفسديولوجية 
 ."البعديالقياس 

 الاستنتاجات والتوصيات :
 استنتاجات البحث : -

البحث والمنهج المستخدم واةطار المرجعي من دراسات نظري  وأبحاث ف  بوا فروض 
 : اممي  وطبيع  العين  تم التوصل إل  الاستنتاجات الآتي 

لففدي  الخاصفف  بعففض المتغيففرات البدنيفف تففأثير إيجففابي امففي مسففتوي  الترامبففولينلتففدريبات أن  .0
متوسففطي نتففائج قيففد البحففث ، ويتبففح ذلففك مففن خففلال الةففرو  بففين م جففري 0411متسففابقي 

 القياسين القبمي والبعدي للاختبارات البدني  قيد البحث .رتب 
الةسفففيولوجي  لفففدي المتغيفففرات بعفففض تفففأثير إيجفففابي امفففي مسفففتوي الترامبفففولين لتفففدريبات أن  .1

م جففري قيففد البحففث ، ويتبففح ذلففك مففن خففلال الةففرو  بففين نتففائج متوسففطي 0411متسففابقي 
 للاختبارات الةسيولوجي  قيد البحث .رتب القياسين القبمي والبعدي 

أن تففدريبات الترامبففولين قففد أحففدثت تغيففراً إيجابيففاً فففي بعففض المتغيففرات البدنيفف  والةسففيولوجي   .2
تراوحففت قففيم معففدلات نسففب التغيففر المئويفف  م جففري قيففد البحففث حيففث 0411لففدي متسففابقي 

 .%( 14.31% : 4.13لممتغيرات قيد البحث ما بين )
  توصيات البحث :

جراااته وف  حدود اين  البحث واستناداً إل  ما  وصل إليه تفي بوا أهداي البحث وا 
 : وصي بما يمييالباحث من نتائج 

التأكيد امي أهمي  التدريبات الارتدادي  باسفتخدام الترامبفولين ودورهفا ففي تحسفين العديفد مفن  .0
 المتغيرات البدني  والةسيولوجي  المختمة  .

بففمن البففرامج التدريبيفف  لففدي لاابففي العففاب القففوي بصففة  اامفف  ولين إدراج تففدريبات الترامبفف .1
م جري بصة  خاص  وذلك لما لها من دور هام وحيوي في تقميل الشعور 0411ومتسابقي 

 بالتعب والممل . 
الأدوات داوة وتشجيع القائمين ام  العممي  التدريبيف  فف  مجفال ألعفاب القفوي إلف  اسفتخدام  .2

بصفة  خاصف  مفن أجفل  الترامبفولينالحديث  بصة  اام  وجهاز  ي التدريبوسائل والأجهزة وال
 للاابين . الةسيولوجي الارتقاا بالنواحي البدني  و 

فئففات امريفف  اينففات آخففري و والبحففوث العمميفف  المشففابه  امففي دراسففات المزيففد مففن الإجففراا  .3
 مختمة  .
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