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تأثير تمرينات البليومترك على القوة الإرتدادية ومستوى الأداء على جهاز 
 سنة 12الحركات الأرضية لناشئ الجمباز الفنى تحت 

 الوكيل محمد عادل أحمد* د/ 

 مقدمة ومشكلة البحث :
لقـــد فتحـــت تكنولوجيـــا القيـــاس والتحليـــل فـــي عصـــرنا الحـــديث آفاقـــا جديـــدة فـــى دراســـة حركـــة 
الإنســــان لاســــيما مــــن الناحيــــة الميكانيكيــــة وبصــــفة خاصــــة المراحــــل الفنيــــة لــــلأداء لمحاولــــة وضــــع 

وصـول اللاعـب لـلأداء الأمثـل والتعـرف التصورات والحلول العلمية المناسبة لتلـك المشـكلات بهـدف 
عــن قــرب عــن أهــم ودقــائق هــذا الأداء والتــى اعتبرهــا الخبــراء والمتخصصــين بمثابــة محكــات لتقيــيم 

 الأداء فى الوقت نفسه مؤشرات لمدى نجاح عملية التعليم والتدريب الرياضى.
من أكثر أجهـزة الجمبـاز أثـارة وتشـويق  (Floor Exercises)ويعد جهاز الحركات الأرضية 

لــدى المشــاهدين لمــا تحتويــه الجملــة الحركيــة علــى عناصــر مختلفــة ،حيــث تنحصــر متطلبــات هــذا 
 -حركات أكروباتية أماميـة  -الجهاز على خمس مجموعات مهارية وهى )حركات غير أكروباتية  

النهايات الحركيـة(  -أو بالجانب حركات أكروباتية خلفية مع نصف لفه  -حركات أكروباتية خلفية 
بالإضافة إلى عناصر أخرى من حركات القوة والثبات والمرونـة وتغييـر الإتجـاه كـل ذلـك يـتم بإيقـاع 

 (  40- 38: 29بحد أقصى ) للرجال ثانيه 75متناسق يؤدي خلال 
شـرة بـدورة ولما كان الأداء المهارى قيد البحث )مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين متبوعة مبا

دون توقــف فيزيــد مــن صــعوبة الأداء،  متتــابع بشــكلهوائيــة أماميــة مكــورة(  يتضــمن أداء مهــارتين 
ســــنة للمــــو ســــم الرياضــــى  12وذلــــك ضــــمن إجباريــــات الأتحــــاد المصــــرى للجمبــــاز للمرحلــــة تحــــت 

 ( 25: 1م )2023م/2022
،حيـث يعتبـر إحـدى  ويعتبر المهارتين من أهـم المهـارات الأساسـية فـي رياضـة الجمبـاز الفنـي

 ( 47: 29) مهارات المجموعة الثانية وهي مجموعة الحركات الأكروبات الأمامية
ويوضح الباحث أن أداء مهارة الشقلبة الأمامية علـى اليـدين غالبـا مـا تـؤدى فـى بدايـة تركيـب 

رة للاعبين وهى المسئولة بدرجة كبيرة عن نجاح المهاالحركات الأرضية أضلاع الجمل على جهاز 
 التالية وتعتبر مهارة الدورة الهوائية الامامية المكورة أيضا من المهارات التي يعتمد عليها 

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضية الحركة علوم بقسم مدرس *
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المــدرب فـــي تطـــوير مســـتوى اداء اللاعبــين داخـــل محتـــوى الجمـــل والنهايــات الحركيـــة علـــى الأجهـــزة 
 تلك المهارات. ةجهاز العقله( وكل ذلك يزيد من أهمي -جهاز المتوازي  -ى )جهاز الحلق الأخر 

 
 (1شا  )

ومن خلال عمل الباحث عضو هيئة تدريس و مدربا للجمباز لاحظ إنخفاض في مستوى 
( ،والتى أثبتت إنخفاض مستوى الأداء 1الأداء  قيد البحث وللتأكيد قام الباحث بدراسة إستطلاعية )

وينوه الباحث أن قصور أداء اللاعبين يظهر بصورة كبيرة فى المرحلة بين المهارتين وهى مرحلة 
يتأسس عليها نجاح الأداء المهارى قيد البحث ،ويرجع الباحث ذلك إلى أن بعض المدربين  هامة

ى يعتمدوا على برامج بدنية عامة ذات تدريبات غير كافية دون التطرق للتدريبات الخاصة بنواح
القصور والإعتماد أيضا على تكرار الأداء فقط دون التحسين ،ولذلك يرى الباحث ضرورة الإهتمام 

لأنها المؤثرة فى مستوى  (Handspring)بتحسين مستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين  
ى عدم ويظهر ذلك ف (Salto Fwd Tucked)الأداء لمهارة الدورة الهوائية الأمامية المكورة 

إستفادة اللاعبين من المرحلة بين المهارتين فى إنتاج القوة الإرتدادية للرجلين المراد الحصول عليها 
 Salto Fwd)لتنفيذ مرحلة الإرتقاء بإرتفاع مناسب لأداء مهارة الدورة الهوائية الأمامية المكورة 

Tucked)  تحسين مستوى الأداء بصورة سليمة من خلال تقصير زمن التلامس بالأرض وبالتالى
المهارى قيد البحث ويرى الباحث ضرورة إستخدام تمرينات البليومترك أى )دورة الإطالة 

( والتى يتضح  أهميتها فى تطوير القابلية الإرتدادية Stretch-Short-Cycle( )SSCوالتقصير
العضلية  العضلية والمطاطية للعضلات حيث تشترك القوة -من خلال تهيئة الخصائص العصبية 

والسرعة لتطوير حركات ردود الأفعال ، ويتم فيها إستخدام وزن الجسم مضاف إلية الجاذبية 
الأرضية أيضا لفرض توتر حمل مطاطى داخل العضلات والتى ستطلق بإنقباض عضلى أكبر 

 (.24( )526-525: 2وأقوى بكثير من الإنقباض الإعتيادى. )
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يظهر بشكل كبير أثناء الإطالة الحادثة للعضلة خلال والدور التى تلعبة )مطاطية العضلة( 
لا تعرضت العضلات  البليومتركأداء تمارين  ن حدوث الإطالة في العضلة يكون لمدى معين وا  ،وا 

والاربطة العاملة للإصابات ، هذه الإطالة )مطاطية العضلة( تحدث بحمل عالي نتيجة أن الجسم 
على المفاصل العاملة سيكون كبير )وزن الجسم مضافاً  سقط من إرتفاع وبذلك فإن الوزن الموجه

إلية الجاذبية الأرضية( ، كما وأن هذه الإطالة تكون بسرعة عالية مما يتطلب وجود تكيف عصبي 
عضلي كافي لتحمله وأثناء فترة الإستناد هذه يتم التغير من العمل اللامركزي الى العمل المركزي 

جداً والا فأن الطاقة المطاطية المخزونة في العضلات والاربطة وهذا يجب ان يحدث بسرعة عالية 
تتلاشى بشكل حرارة ، ويجب أن لا يكون التركيز فقط على مطاطية العضلات العاملة فقط بل 

 يجب أيضا على مطاطية العضلات المقابلة )المضادة( لان عملها يكون موازياً لها.
(20 :187(،)3  :525-526(،)30) 

وبناء على ما سبق ذكره يرى الباحث ضرورة الأهتمام بالوسائل التى تدعم مطاطية 
العضلات قبل وبعد تمرينات البليومترك وذلك للحصول على كفاءة أعلى لأداء اللاعبين ومن هنا 

( والتى رغم بساطة تركيبها وسهولة إستخدامها إلا أنها FRتطرق الباحث لإستخدام  الفوم رولينج )
 Hsuanعلم قائم بذاتة ،فهى من الأدوات الحديثة والتى وصى بها العديد من الباحثين 

(2017()22،)Gavin (2020) (19) لإستخدامها قبل التمرين فى جزء الأحماء (Warm 
Up)عضلات العاملة لتكون جاهزة للتمرين وذلك لتنشيط الدورة الدموية والتى تزيد من مطاطية ال

 Self Myofascialالأساسى لأنها تعمل بشكل مباشر على تحرير اللفافة العضلية الذاتية 
Release (SMR والتى بدورها أيضا أن تؤدى إلى تمديد وقت وحجم التمرين بكفاءة ،وأيضا )

لإستخدمها  Ezequiel (2019() 17 ،)Graham(2014() 21)توصية العديد من الباحثين 
( حيث تعمل على معالجة تقييد العضلة Cool Downبعد التمرين الأساسى فى جزء التهدئة )

( والتى يمكن بدورها أن تتطور وتمنع ميكانيكا المفاصل العادية بسبب trigger pointsالليفية )
( والذى Recoveryفقدان تمدد تلك اللفائف وبذلك فهى تعمل على تقليل زمن إستعادة الشفاء )

يصال الأكسجين لها ،ومن  يحدث نتيجة زيادة تدفق الدم بالعضلات وتعزيز إزالة اللاكتات بالدم وا 
بحب  ، (5 ()2018) غي اء عر الشاور بحب  خلال إطلاع الباحث على الدراسات المرجعية
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 ،(8 ()2021) بحب  فار  البغن ،أشرف بحب   لاف، (6 ()2018)حسي  أروعو   
Nitzsche, et al (2022)  (25،) Rodrigo Ramirez, et al (2022)  (26،) 

Rodrigo Ramirez, et al (2023)  (27،)  والتى أشارت نتائجها إلى أهمية تمرينات
( فى الحصول على نتائج رائعة على تطوير القوة الإرتدادية ومستوى الأداء فى PEالبليومترك )

 عر الحلي  بصطف  عامش  وأ رو ات المرجعية وأيضا الدراسالرياضات محل تلك الدراسات 
 Andrew D Vigotsky, et al (،9 ()2021) همل  أحب  ذا  وأ رو (، 4 ()2021)
(2015)  (11،) Andrew R Mohr, et al (2014)  (12،) Cem Kurt, et al 
(2023)  (13،) Daniel Junker and Thomas Stöggl (2015)  (14، ،) Erick 

D Richman, et al (2019)  (16)، والتى أشارت نتائجها الى أهمية تمرينات الفوم رولينج 
(FR فى الحصول على نتائج رائعة لكلا من تطوير المدى الحركى وتقليل زمن إستعادة الشفاء )

وبالتالى مستوى الأداء فى الرياضات محل تلك الدراسات وبالاطلاع على الابحاث المرجعية 
السابقة وشبكة المعلومات الدولية لم يتوصل الباحث الى أي دراسات عربية حديثة للأداء المهارى 

ما دفع الباحث إلى التعرف على تأثير تمرينات البليومترك البحث بإستخدام تمرينات البليومترك قيد 
 12على القوة الإرتدادية ومستوى الأداء على جهاز الحركات الأرضية لناشم الجمباز الفنى تحت 

 سنة.
 هدف  البحث :

 يهدف البحث إلى :
المدى الحركى( لناشئى الجمباز الفنى  –)القدرة القوة الإرتدادية  تأثير تمرينات البليومترك على .1

 سنة. 12رجال تحت 
مستوى الأداء )مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين متبوعة مباشرة  على تأثير تمرينات البليومترك .2

 12بدورة هوائية أمامية مكورة( على جهاز الحركات الأرضية لناشم الجمباز الفنى رجال تحت 
 سنة.

 فروض البحث :
 فترض الباحث فى ضوء الدراسات المرجعية :ي

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mohr+AR&cauthor_id=24458506
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Richman+ED&cauthor_id=29912081
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Richman+ED&cauthor_id=29912081


 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثانى –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونية
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 201 

 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاث )القبلى/البينى/البعدى( على القوة  .1
سنة ولصالح  12المدى الحركى( لناشئى الجمباز الفنى رجال تحت  –الإرتدادية )القدرة 
 القياسات البعدية.

مستوى  قياسات البحث الثلاث )القبلى/البينى/البعدى( علىتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  .2
الأداء )مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين متبوعة مباشرة بدورة هوائية أمامية مكورة( على جهاز 

 سنة ولصالح القياسات البعدية. 12الحركات الأرضية لناشم الجمباز الفنى رجال تحت 
 مصطلحات البحث :
 : (Reactive Strength Index) (RSI) بةشر القو  الإرت ا ي  

 هو النسبه بين إرتفاع الوثبة والزمن المنقضي في الاتصال بالارض )زمن التلامس بالأرض(
، حيـث يقـيم مقـدره الفـرد علـى التغييـر السـريع مـن وذلك عـن طريـق اختبـار الوثـب مـن فـوق صـندوق

ــــــــــــــــــــل العمــــــــــــــــــــل العضــــــــــــــــــــلى اللامركــــــــــــــــــــزي ــــــــــــــــــــ بالتطوي  المركــــــــــــــــــــزي العضــــــــــــــــــــلي العمــــــــــــــــــــل ىال
  (24)،(23)،(18)،(15.)بالتقصير

 
 إجراءات البحث 

 منهج البحث:
إســتخدام الباحــث المــنهج التجريبــي نظــراً لمناســبتة لطبيعــة البحــث، وذلــك باســتخدام التصــميم 

 لمجموعة واحدة بطريقة القياس )القبلى والبينى والبعدى(. التجريبى
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 مجالات البحث:
 .الغربية بمحافظة الكبرى المحلة  USAE أكاديمية :البامني البيم 
 .سنة 12 تحت رجال الفنى الجمباز ناشم: الرشر  البيم 
( 1)م وجــدول26/3/2023 إلــي م14/1/2023 مــن الفتــرة خــلال البحــث إجــراء تــم :الزبن  البيم 
 البحث لإجراءات الزمنى التوزيع يوضح

 (1ي و  )
 التوزي  الزبن  لإيراءا  الرحث

 الفترة الزمنية الإجراءات

 م19/1/2123م : 14/1/2123 الدراسة الإستطلاعية

 الدراسة الأساسية

 م21/1/2123 القياسات القبلية
 م22/1/2123 بداية التجربة

 م18/2/2123 القياسات البينية
 م23/3/2123 نهاية التجربة

 م26/3/2123 القياسات البعدية

 عينة البحث :
 الدراسات الإستطلاعية:عينة 

( ثــلاث لاعبــين ، ممــن لــم  3طبقــت الدراســة الإســتطلاعية علــى عينــة عشــوائية قوامهــا عــدد )
 يشتركوا في التجربة الأساسية.

 العينة الأساسية:
ســـنة للموســـم الرياضـــي  12تـــم إختيـــار العينـــة بالطريقـــة العمديـــة مـــن لاعبـــي الجمبـــاز تحـــت 

شتملت العينة على 2023م/ 2022  ( خمسة لاعبين.5عدد )م وا 
 شروط إ تيمر العين :

 الناشئين الذين يؤدى الأداء المهارى قيد البحث. .1
 .أن تكون حالته الصحية تسمح بممارسة النشاط الرياضي .2
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 تواجد الناشئين في أوقات التدريب وأخذ القياسات. .3
 م.2023م/2022مسجلين بالإتحاد المصرى للجمباز للموسم الرياضى  .4

 البسمع ي : إ تيمر وت ريب
لتنظيم العمل وزيادة الدقة فى أخـذ القياسـات والإختبـارات وتنفيـذ التجربـة، قـام الباحـث بالاسـتعانة  .1

 ( أثنين مدربين.2ببعض المدربين والمصنفين من الإتحاد المصرى للجمباز عدد )
 -أدوات جمع البيانات :

خصصـة وشـبكة المعلومـات من خـلال الأطـلاع علـى المراجـع العلميـة والأبحـاث العلميـة المت 
أدوات جمــع البيانــات المتمثلــة  المتاحــة للباحــث فــى مجــال تــدريب الجمبــاز واللياقــة البدنيــة تــم تحديــد

 :فى
 أ/ البتغيرا  الأسمسي  لعين  الرحث:

 12تم تحديـد السـن مـن خـلال المراحـل السـنية المقـررة مـن الإتحـاد المصـرى للجمبـاز تحـت الس  : 
 سنه.

الطول لاقرب )سم( عن طريـق اسـتخدام الرسـتاميتر حيـث يقـف المختبـر مـع ضـم  تم قياسالطو  : 
 (15:  7القدمين والنظر للأمام والذقن للداخل مع مراعاة عدم ارتداء أي شيء بالقدمين. )

طبي لقياس وزن الناشئين بحيث تم قياس الوزن لاقرب )كجم( عن طريق استخدم الميزان ال الوز  :
علــى الميــزان وبكلتــا القــدمين مــع عــدم النظــر لأســفل أو لمــس أي شــيء أثنــاء المختبــر عموديــا  يقــف

 (12:  7القياس. )
 ب/ الأيهز  والأ وا  البست  ب  ف  الرحث :

 -قام الباحث بتوفير الأجهزة والأدوات اللازمة لتنفيذ التجربة والتى تتمثل فى: 
 لقياس الوزن بالكيلوجرام. ميزان طبى معايير جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر.

 سم.50 - 40  - 30 - 15صناديق بإرتفاع  متر( لتحديد مقياس الرسم. 1عارضة قياس )
 سم.20( مرتبة بإرتفاع 2عدد ) .(FRالفوم رولينج )
 سم. 35:  20حواجز بإرتفاع  مراتب أسفنجية.

 إستمارات البيانات الأساسية و القياسات . جهاز أرضى غير قانونى.
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/ ث ( / ميقـــــاتى 0.01ســـــاعة إيقـــــاف لأقـــــرب )
 إلكترونى.

 كرة طبية.

حامـل ثلاثـى  -آلة تصوير مرئى )كـاميرا فيـديو(
 لآلة التصوير.

إســـــتمارة تقيـــــيم المحكمـــــين لمســـــتوى الأداء  قيـــــد 
 (.3البحث )مرفق 

( pavilionمن نـوع  ) ( hpجهاز حاسب الى )
AMD A10 

 Kinoveaبرنـــامج التحليـــل الحركـــى كينوفيـــا 
0.9.5 

 ج/ القيمسم  الر ني  : 
 الق ر  

 (31)الوثب العمودى من الثبات. -
 (307:  7) 32)الوثب العريض من الثبات.) -
 (489:  3( )24(،)18(،)15(،)10سم. ) 30الوثب العميق  -

 الب   الحرا 
 (312:  7صندوق . الذراعان عاليا( ثنى الجذع أماما أسفل.) )وقوف عال على  

 الأ اء: / بستو  
(، 1تــم تشــكيل لجنــة مــن خمســة حكــام مــن )أعضــاء هيئــة التــدريس تخصــص جمبــاز()مرفق 

(،حيـث يـتم إعطـاء درجـة 3وذلك لتقيـيم  مسـتوى الأداء قيـد البحـث بإسـتخدام اسـتمارة التقيـيم )مرفـق 
لــلأداء ، وتســتبعد أكبـــر و أصــغردرجة  للمقيمــين ويحســـب متوســط الــثلاث درجـــات البــاقيين وتكـــون 

 ة النهائية. الدرج
 تيمنس عين  الرحث:

( يوضـح 2وجـداول رقـم ) تم إجراء عملية التجانس لعينـة البحـث فـى كـل مـن متغيـرات البحـث
 -ذلك :

 (2ي و  )
وبستو  الأ اء لعين  الرحث قر  إيراء  ال لالا  الإحصمئي  ال مص  رملبتغيرا  الأسمسي  والر ني 

 5 =التيرر   
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 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

معامل 

 الإختلاف%

 الأساسية

 0.74 0.61- 0.51 0.08 11.28 سنة السن

 2.91 2.81- 0.35 4.09 140.20 سم الطول

 8.02 0.14- 0.23 3.03 37.80 كجم الوزن

ية
دن

لب
ا

 

 القدرة

الوثب العمودى 

 الثباتمن 
 8.69 2.41- 0.36 2.59 29.80 سم

الوثب العريض 

 من الثبات
 2.69 0.32 0.06- 4.83 179.60 سم

الوثب 

العميق  

 سم 31

 5.33 0.18- 0.40 0.01 0.21 ثانية زمن التلامس

 3.76 2.85- 0.25- 0.99 26.28 سم إرتفاع الوثب

مؤشر القوة 

 الإرتدادية
 8.21 0.07 0.07 10.11 123.19 م / ث

المدى 

 الحركى

)قوف عال على  

صندوق.الذراعان 

عاليا( ثنى الجذع 

 أماما أسفل

 8.54 0.61- 0.51 0.84 9.80 درجة

 11.05 1.49- 0.54- 1.30 11.80 درجة مستوى الأداء

( أن البيانــات الخاصــة بعينــة البحــث الكليــة معتدلــة وغيــر مشــتتة وتتســم 2يتضــح مــن جــدول )
( وهذه القيم تتراوح 0.54-،0.06-الطبيعى للعينة ، حيث بلغ معامل الإلتواء فيها مابين )بالتوزيع 
( وتقتـــرب مـــن الصـــفر ممـــا يؤكـــد إعتداليـــة البيانـــات الخاصـــة بـــالمتغيرات البدنيـــة تحـــت 3(±مـــابين 

ث المنحنى الأعتدالى قبل التجربة ، كما يتضح أن قيم معامل الأخـتلاف للمتغيـرات البدنيـة قيـد البحـ
%  من المتوسـط،  ممـا يـدل علـى 20%( وهى قيمه أقــل من 11.05%(،)0.74تنحصر ما بين )

 تجانس أفراد البحث قبل التجربة.
 -البرنامج التدريبي المطبق:

 بحتو  الررنمبج الت رير :
 ( أسابيع.9تم تحديد عدد الاسابيع المناسبة للبرنامج والبالغ عددها ) ) عدد الأسابيع ( :  -
 ( وحدة تدريبية.27( وحدات تدريبية  بواقع )3)عدد مرات التدريب أسبوعيا :  -
 ق (.   114تم تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية  ) زمن الوحدة التدريبية اليومية : -
  :  تم تحديد مكونات الوحدة التدريبية اليومية وتنقسم إلىمكونات الوحدة التدريبية اليومية   -
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 الجزءالتمهيدى
 الأحماء

: 
يهـــدف إلـــى التهيئـــة العامـــة للجســـم )تنشـــيط الـــدورة الدمويـــة( ويســـتغرق 

ق( 10وتمرينـــات الإطالـــة الديناميكيـــة والثابتـــة وتســـتغرق ) ق( 10)
 ق (. 22( وتستغرق ) FRوتمرينات الفوم رولينج )

ق 
مرف
(

4) 

 الجزء الرئيسى
 الإعداد البدنى

: 
ــــومترك  ــــات البلي ــــم إســــتخدام تمرين ق( وخــــلال الأســــبوع 45وتســــتغرق)ت

 الأول تحسين مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين.

 الجزءالختامى
 التهدئة

: 
يهدف إلى محاولة العودة الى الحاله الطبيعيـة للجسـم وذلـك مـن خـلال 

ق( و تمرينـات 5تمرينات الاسترخاء وتنظيم عمليـة التـنفس وتسـتغرق )
 ق(22( وتستغرق )FR) الفوم رولينج

ث( لكــــل مجموعــــة عضــــلية بالاســــتناد علــــى الأبحــــاث المرجعيــــة  60تـــم تطبيــــق الفــــوم روليــــنج ) -
(19(،)21) 
 ( بعد الإنتهاء من فترة الأعداد ) العام والخاص( . 5تم تطبيق البرنامج التدريبى )مرفق  -

 المعالجات الإحصائية:
 SPSS Version فــى تفريــغ البيانــات وبرنــامج  Excelقــام الباحــث بإســتخدام برنــامج 

فـى إسـتخراج بعـض 0.05 ( يقابلها مستوى دلالة )احتمالية خطأ( 0.95وذلك عند مستوى ثقة )25
 المعالجات الإحصائية لتحقيق أهداف البحث : 

 الانحراف المعيارى. - نسبة التحسن%. -  المتوسط الحسابى . -
 . LSDأقل فرق معنوى  - مربع إيتا.  - معامل الإلتواء. -
 إختبار تحليل التباين للقياسات المتكررة.  - معامل التفلطح. -

 عرض ومناقشة النتائج : -
 أولًا : عرض النتائج :

 ( 3ي و  )
ال لالا  الإحصمئي  ال مص  رملبتغيرا  الر ني  وبستو  الأ اء للبيبوع  التيريري   لا  فتر  

 5التيرر   = 
 قيمة  القياس البعدى القياس البينى القياس القبلىوحدة  الدلالات الاحصائية
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ع± س القياس المتغيرات  ع± س  س        
       

ع±  )ف( 

 القدرة 
 

الوثب العمودى 
 من الثبات

*211.11 2.61 35.60 2.55 33.00 2.59 29.80 )سم(  

العريض  الوثب
 من الثبات

*91.61 5.93 185.20 5.18 182.60 4.83 179.60 )سم(  

الوثب 
 العميق

سم31  

*86.11 0.01 0.19 0.01 0.20 0.01 0.21 ثانية زمن التلامس  

*72.61 0.94 28.57 0.93 27.47 0.99 26.28 سم إرتفاع الوثب  

مؤشر القوة 
 الإرتدادية

*117.16 15.29 152.90 14.09 139.52 10.11 123.19 م / ث  

المدى 
 الحركى

)قوف عال على  
صندوق.الذراعان 
عاليا( ثنى الجذع 

 أماما أسفل

*269.11 1.14 15.40 1.22 13.00 0.84 9.80 درجة  

*95.19 1.00 17.00 1.10 15.20 1.30 11.80 درجة مستوى الأداء  

* 4.45= قيمة " ف " الجدوليه   0.05بعنو  عن  بستو      
(( والخاص بالدلالات الإحصائية للمتغيرات البدنية ومستوى الأداء قيـد 3يتضح من الجدول )

القيـاس ، بـين  0.05البحث لدى المجموعة التجريبية وجود فروق ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى 
القبلى والبينى و البعدى فى جميع المتغيرات البدنية قيـد البحـث حيـث تراوحـت قـيم ف المحسـوبة مـا 

  0.05*( وهــــذه القــــيم أكبــــر مــــن قيمــــة " ف " الجدوليــــة  عنــــد مســــتوى 269.00*: 72.61بــــين )
(4.45) 

 (4ي و  )
رملبتغيرا  الر ني  وبستو  الرع  ( ال مص  –الرين   –تحلي  الترمي  للقيمسم  البتارر  )القرل  

 الأ اء للبيبوع  التيريري 

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

مجموع 
المربعات 
)القياسات 

 الثلاثة(

درجة 
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 قيمة
 ) ف (

مستوى 
 الدلالة

حجم 
 التأثير

(2)ايتا  

الوثب 
العمودى 

من 
 الثبات

 16137.60 1.00 16137.60 التأثير بين القياسات
*823.31 0.00 1.00 

 19.60 4.00 78.40 الخطأ للعامل  بين القياسات

 211.00* 42.20 2.00 84.40 التأثير داخل القياسات
 

0.00 
 

0.98 
 0.20 8.00 1.60 الخطأ للعامل داخل القياسات 

 الوثب
العريض 

من 
 الثبات

 5914.86* 499411.27 1.00 499411.27 التأثير بين القياسات
 

0.00 
 

1.00 
 84.43 4.00 337.73 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 90.62* 39.27 2.00 78.53 التأثير داخل القياسات
 

0.00 
 

0.96 
 0.43 8.00 3.47 الخطأ للعامل داخل القياسات 
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 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

مجموع 
المربعات 
)القياسات 

 الثلاثة(

درجة 
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 قيمة
 ) ف (

مستوى 
 الدلالة

حجم 
 التأثير

(2)ايتا  

زمن 
 التلامس

 1090.91* 0.60 1.00 0.60 التأثير بين القياسات
 

0.00 
 

1.00 
بين القياسات الخطأ للعامل    0.00 4.00 0.00 

 86.00* 0.00 2.00 0.00 التأثير داخل القياسات
 

0.00 
 

0.96 
 0.00 8.00 0.00 الخطأ للعامل داخل القياسات 

إرتفاع 
 الوثب

 4428.69* 11293.21 1.00 11293.21 التأثير بين القياسات
 

0.00 
 

1.00 
 2.55 4.00 10.20 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 72.62* 6.60 2.00 13.21 التأثير داخل القياسات
 

0.00 
 

0.95 
 0.09 8.00 0.73 الخطأ للعامل داخل القياسات 

مؤشر 
القوة 

 الإرتدادية

 558.33* 287883.35 1.00 287883.35 التأثير بين القياسات
 

0.00 
 

0.99 
 515.61 4.00 2062.46 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 117.06* 1107.16 2.00 2214.33 التأثير داخل القياسات
 

0.00 
 

0.97 
 9.46 8.00 75.67 الخطأ للعامل داخل القياسات 

المدى 
 الحركى

 752.186* 2432.067 1 2432.067 التأثير بين القياسات
 

0.00 
 

1.11 
 3.233 4 12.933 الخطأ للعامل  بين القياسات 

 296.11* 39.467 2 78.933 التأثير داخل القياسات
 

0.00 
 

1.99 
 0.133 8 1.067 الخطأ للعامل داخل القياسات 

مستوى 
 الأداء

 3226.67 1.00 3226.67 التأثير بين القياسات
*1018.95 0.00 1.00 

 3.17 4.00 12.67 الخطأ للعامل  بين القياسات

 34.87 2.00 69.73 التأثير داخل القياسات
*95.09 0.00 0.96 

 0.37 8.00 2.93 الخطأ للعامل داخل القياسات

       7.70ري  القيمسم  =  0.05قيب  ف الي ولي  عن  بستو  
 4.45 ا   القيمسم  =  0.05قيب  ف الي ولي  عن  بستو  

فــى جميــع  ( وجــود فــروق دالــة احصــائيا بــين قياســات البحــث الــثلاث4يتضــح مــن الجــدول )
قياسـات  المتغيــرات البدنيــة ومسـتوى الأداء لــدى المجموعــة التجريبيــة قيـد البحــث حيــث  قيمــة  )ف( 

(عنـد مسـتوى 7.70بـين القياسـات =) 0.05المحسوبة  اعلـى مـن قيمـة )ف( الجدوليـة عنـد مسـتوى 
 (.4.45داخل القياسات =) 0.05

مما يدل على أن حجم  0.50( أكبر من 2( أن قيمة حجم التأثير)ايتا4ويتضح من الجدول )
 التأثير المرتفع نتيجة للبرنامج التدريبى فى المتغيرات البدنية ومستوى الأداء 

 ( 5ي و  )
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( للفروق ري  بتوسطم  البتغيرا  الر ني  وبستو  الأ اء للبيبوع  L.S.D أق  فرق بعنو  ) 
 ي   لا  فتر  التيرر التيرير

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 القياسات
"مصدر 
 التباين"

المتوسط 
 الحسابى

 معنوية الفروق بين المتوسطات

 القياس البعدى القياس البينى

 الفرق الفرق

 القدرة 

الوثب العمودى من 
 الثبات

 )سم(

 *5.800- *3.200- 29.80 القياس القبلى

 *2.600-  33.00 القياس البينى

   35.60 القياس البعدى

العريض من  الوثب
 الثبات

 )سم(

 *5.600- *3.000- 179.61 القياس القبلى

 *2.600-  182.61 القياس البينى

   185.21 القياس البعدى

الوثب 
 العميق
31 
 سم

 ثانية زمن التلامس

 *026. *016. 1.21 القياس القبلى

 0.01  1.21 القياس البينى

   1.19 القياس البعدى

 إرتفاع الوثب
 سم
 

 *2.298- *1.190- 26.28 القياس القبلى

 *1.108-  27.47 القياس البينى

   28.57 القياس البعدى

 م / ث مؤشر القوة الإرتدادية

 *29.712- *16.338- 123.19 القياس القبلى

 *13.374-  139.52 القياس البينى

   152.91 القياس البعدى

المدى 
 الحركى

)قوف عال على  
صندوق.الذراعان عاليا( 

 ثنى الجذع أماما أسفل
 درجة

 *5.600- *3.200- 91.81 القياس القبلى

 *2.400-  13.11 القياس البينى

   15.41 القياس البعدى

 درجة مستوى الأداء

 *5.200- *3.400- 11.81 القياس القبلى

 *1.800-  15.21 القياس البينى

   17.11 القياس البعدى

 (6ي و  )
نسب التحس  ري  بتوسطم  البتغيرا  الر ني  وبستو  الأ اء للبيبوع  التيريري  لا  فتر  

 التيرر 

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 القياسات
"مصدر 
 التباين"

المتوسط 
 الحسابى

نسب نحسن الفروق بين 
 المتوسطات %

 القياس البعدى القياس البينى

 الفرق الفرق

 القدرة 

الوثب العمودى من 
 الثبات

 )سم(

 %19.46 %11.74 29.80 القياس القبلى

 %7.88  33.00 القياس البينى

   35.60 القياس البعدى

العريض من  الوثب
 الثبات

 )سم(

 %3.12 %1.67 179.60 القياس القبلى

 %1.42  182.60 القياس البينى

   185.20 القياس البعدى

 %9.52 %4.76 0.21 القياس القبلى ثانية زمن التلامسالوثب 
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 العميق
31 
 سم

 %5.00  0.20 القياس البينى

   0.19 القياس البعدى

 سم إرتفاع الوثب

 %8.71 %4.53 26.28 القياس القبلى

 %4.00  27.47 القياس البينى

   28.57 القياس البعدى

 م / ث مؤشر القوة الإرتدادية

 %24.12 %13.26 123.19 القياس القبلى

 %9.59  139.52 القياس البينى

   152.90 القياس البعدى

المدى 
 الحركى

)قوف عال على  
صندوق.الذراعان عاليا( 

 ثنى الجذع أماما أسفل
 درجة

 %57.14 %32.65 90.80 القياس القبلى

 18.46  13.00 القياس البينى

   15.40 القياس البعدى

 درجة مستوى الأداء

 %44.07 %28.81 11.80 القياس القبلى

 %11.84  15.20 القياس البينى

   17.00 القياس البعدى

( بـين قياســات L.S.D ( والخـاص بحسـاب قيمـه أقـل فــرق جـوهرى ) 5يتضـح مـن الجـدول )
( والخـاص بنسـب التحسـن 6البحث الثلاث  للمتغيرات البدنيـة ومسـتوى الأداء قيـد البحـث والجـدول )

 ما يلى : 
   رتي  القيمستي  القرلت  والرينت  فت   0.05ويو  فروق ذا   لال  إحصمئي  عنت  بستتو

حيـث تراوحـت  يبي  البتغيرا  الر ني  وبستو  الأ اء قي  الرحث لصملح القيتمس الرينت 
،  0.05( بمســـتوى دلالـــة أقـــل مـــن 16.338: 0.16الفـــروق بـــين المتوســـطات  مـــا بـــين )

 %( 32.65% : 1.67وتراوحت نسب التحسن ما بين )
  ـــى والبينـــى لاختبـــار الوثـــب ـــى ســـبيل المثـــال كـــان الفـــرق بـــين متوســـطى القياســـين القبل فعل

 %(. 10.74( سم و بنسبة تحسن )3.200العمودى من الثبات = )
  كان الفرق بين متوسطى القياسين القبلى والبينى لاختبارالوثب العميق / متغير مؤشر القوة

 %(. 13.26( م/ث وبنسبة تحسن )16.338-الإرتدادية = )
   رتي  القيمستي  الرينت  والرعت   فت   0.05ويو  فروق ذا   لال  إحصمئي  عن  بستو

حيـث تراوحـت يبي  البتغيرا  الر ني  وبستو  الأ اء قي  الرحث لصملح القيمس الرع   
،  0.05( وهـــى قيمـــة أقـــل مــــن 13.374:  1.108الفـــروق بـــين المتوســـطات مـــا بــــين ) 
%( ، ماعـــدا متغيـــر زمـــن الـــتلامس 18.46% : 1.42وتراوحـــت نســـب التحســـن مـــا بـــين )

وتراوحـت  0.05( بمسـتوى دلالـة أكبـر مـن 0.01ت الفـروق بـين المتوسـطات )حيث تراوحـ
 %(5.00نسبة التحسن )
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 فعلــى ســبيل المثــال كــان الفــرق بــين متوســطى القياســين البينــى والبعــدى لإختبــار الوثــب 
 %(. 1.42( سم و بنسبة تحسن )2.600العريض من الثبات=)

   رتي  القيمستي  القرلت  والرعت   فت   0.05ويو  فروق ذا   لال  إحصمئي  عن  بستو
حيث تراوحت  يبي  البتغيرا  الر ني  وبستو  الأ اء قي  الرحث لصملح القيمس الرع  ،

،  0.05( بمســتوى دلالــة أقــل مــن  29.71:  0.26الفــروق بــين المتوســطات  مــا بــين ) 
 %(.57.14% : 3.12وتراوحت نسب التحسن ما بين)

 متوسطى القياسين القبلى والبعـدى لاختبارالوثـب العميـق  فعلى سبيل المثال كان الفرق بين
 %(. 24.12( كجم و بنسبة تحسن)29.71/ متغير مؤشر القوة الإرتدادية = )

 -ثانياً : مناقشة النتائج :
فى ضوء العرض السابق لمجموع النتائج التى توصـل إليهـا الباحـث فـى إطـار أهـداف البحـث 

لدراسات المرجعية المرتبطـة بموضـوع البحـث ومـا ورد بـالمراجع وفروضة ومنهجه وأسترشادا بنتائج ا
 العلمية المتاحة. 

 بنمقش  الفرض الأو  :
عند مقارنـة الـدلالات الإحصـائية الخاصـة بـالمتغيرات البدنيـة قيـد البحـث للمجموعـة التجريبيـة 

معنويــة عنــد ( ، نجــد أن جميــع القياســات قــد حققــت تقــدماً جوهريــاً بفــروق 3خــلال التجربــة جــدول )
( 269.00: 72.61( ،حيـث تراوحـت قـيم )ف( المحسـوبة مـا بـين )0.05مستوي دلالـة إحصـائية )

، ويتضــح أيضــا مــن جــدول رقــم  0.05)وهــذه القــيم أكبــر مــن قيمــة " ف " الجدوليــة  عنــد مســتوى )
يــرات البعــدى( فــى المتغ -البينــى  -( وجــود فــروق دالــة احصــائيا بــين القياســات المتكــررة )القبلــى 4)

:  558.33البدنيـــة قيـــد البحـــث لمجموعـــة البحـــث ،حيـــث تراوحـــت قيمـــة  )ف( المحســـوبة مـــا بـــين )
 بين القياسات .  (0.05)( وهى قيمة اكبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى 5914.86

 -البينــــى  -ويتضــــح  أيضــــا وجــــود فــــروق دالــــة احصــــائيا داخــــل القياســــات المتكــــررة )القبلــــى
ات البدنيــة قيــد البحــث لمجموعــة البحــث حيــث تراوحــت قيمــة )ف( المحســوبة مــا البعـدى( فــى المتغيــر 

( داخـل 0.05) ( وهذه القيم أكبـر مـن قيمـة )ف( الجدوليـة  عنـد مسـتوى296.00:  72.62بين  )
 (0.50)( وهى أكبـر مـن 1.00:  0.95( ما بين )2القياسات ، وقد تراوحت قيمة حجم التأثير)ايتا

نتيجة حجم التأثير للبرنامج التدريبى المطبق  والذى تأسس على تمرينات  مما يدل على أن التحسن
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البليومترك ، وهذا التقدم يمكن إرجاعه إلى مـا تفرضـه طبيعـة ومحتويـات البرنـامج والـذى طبـق لمـدة 
وحــدة تدريبيــة مــن خــلال تكــرار التمرينــات  27وحــدات أســبوعيا بإجمــالى  3أســابيع متصــلة بواقــع  9

 غي اء عر الشاور بحب وتتفق نتائج هذا البحث مع نتائج دراسات وأبحاث كلا من ، بصورة مقننة 
 بحبت  فاتر  البغن ،أشترف بحبت   تلاف(، 6 ()2018)بحب  حستي  أروعتو   (، 5 ()2018)
(2021() 8،) Nitzsche, et al (2022)  (25،) Rodrigo Ramirez, et al 
والتـى أشـارت نتائجهـا إلـى أهميـة تمرينـات البليـومترك فـى الحصـول علـى نتـائج  (،26)  (2022)

 رائعة على تطوير المتغيرات البدنية )مؤشر القوة الإرتدادية( فى الرياضات محل تلك الدراسات. 
علـى أن تـدريبات  Rodrigo Ramirez, et al (2023)  (27)وهـذا مـا أكـدة أيضـا 

القـــوة الإرتداديـــة ، والقـــوة الديناميكيـــة القصـــوى ، وســـرعة العـــدو  البليـــومترك أدت إلـــى تحســـين مؤشـــر
 الخطي ، وأداء القفز الأفقي.

 Daniel Junker andThomas  راست ويؤكـد ذلـك أيضـا النتـائج التـى توصـلت إليهـا 
Stöggl (2015)  (14)  بإعتبـار الفـوم روليـنج(FR) ة فعالـة لزيـادة مرونـة أوتـار الركبـة فـي أدا

 غضون أربعة أسابيع.
 Nitzsche, Nico (2022)  (25)ويؤكـد ذلـك أيضـا النتـائج التـى توصـلت إليهـا دراسـة 

أن تـــدريبات البليـــومترك أدت إلـــى زيـــادة كـــل مـــن مؤشـــر القـــوة الإرتداديـــة والقـــوة الديناميكيـــة بكفـــاءة 
 ك في نظام تدريب لاعبي الجمباز الإيقاعي.ويوصى الباحث بتضمين تمارين البليومتر 

 Wei-Chi Tsai , Zong-Rongويؤكـد ذلـك أيضـا النتـائج التـى توصـلت إليهـا دراسـة
Chen  (2021)  (28)  علــى أن الفــوم روليــنج لهــا تــأثير إيجــابى علــى الوثــب العميــقDJH  و

hippower  وتمـت زيادتهمـا فــي دقيقتـين بعـدFRE  فــي نخبـة الرياضـيين ، علــى الـرغم مـن أن هــذا
 دقائق. 5التحسن لا يمكن أن يمتد إلى 
علـى أن الفـوم روليـنج أكثـر Hsuan Su, et al (2016)  (22 )وهـذا مـا أكـدة أيضـا 

فاعلية من التمدد الساكن والديناميكي في زيادة مرونة عضلات الفخـذ وأوتـار الركبـة دون إعاقـة قـوة 
 ن الأصحاء.العضلات فى جزء الإحماء لدى البالغي

https://www.researchgate.net/profile/Daniel-Junker-5?_sg%5B0%5D=c9d21HyXSSoqEZUsV9CvSbmCIh_36r8W6dMcwBm4d3_AmOt3M5mvD5V-taxBvAEWedRA-yM.O69lxqsAZbm0tCiTyY26ooeUjPivikchrCFTlPAf1tgUxgc1ulpAZEd0Bb2FhHVKz0-BJmjGnIlBfE-b0qgY3g&_sg%5B1%5D=HE-5EVucgfUvCMrKVYXi4Wop89N8pX_7gAWp447cu1-l_dD9WJV7NgtK3pYPGLVZBN3a1GU.32O09bNLQtlHvCk0xly0K4QhTw6U9KAAmAccfGW_tjJdwMhjxi_xyGooO1NIakknO9QA4mcgEU70R-BzcNeEXg
https://www.researchgate.net/profile/Thomas-Stoeggl?_sg%5B0%5D=c9d21HyXSSoqEZUsV9CvSbmCIh_36r8W6dMcwBm4d3_AmOt3M5mvD5V-taxBvAEWedRA-yM.O69lxqsAZbm0tCiTyY26ooeUjPivikchrCFTlPAf1tgUxgc1ulpAZEd0Bb2FhHVKz0-BJmjGnIlBfE-b0qgY3g&_sg%5B1%5D=HE-5EVucgfUvCMrKVYXi4Wop89N8pX_7gAWp447cu1-l_dD9WJV7NgtK3pYPGLVZBN3a1GU.32O09bNLQtlHvCk0xly0K4QhTw6U9KAAmAccfGW_tjJdwMhjxi_xyGooO1NIakknO9QA4mcgEU70R-BzcNeEXg
https://www.researchgate.net/profile/Thomas-Stoeggl?_sg%5B0%5D=c9d21HyXSSoqEZUsV9CvSbmCIh_36r8W6dMcwBm4d3_AmOt3M5mvD5V-taxBvAEWedRA-yM.O69lxqsAZbm0tCiTyY26ooeUjPivikchrCFTlPAf1tgUxgc1ulpAZEd0Bb2FhHVKz0-BJmjGnIlBfE-b0qgY3g&_sg%5B1%5D=HE-5EVucgfUvCMrKVYXi4Wop89N8pX_7gAWp447cu1-l_dD9WJV7NgtK3pYPGLVZBN3a1GU.32O09bNLQtlHvCk0xly0K4QhTw6U9KAAmAccfGW_tjJdwMhjxi_xyGooO1NIakknO9QA4mcgEU70R-BzcNeEXg
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tsai+WC&cauthor_id=33801720
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Chen+ZR&cauthor_id=33801720
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Chen+ZR&cauthor_id=33801720
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Su+H&cauthor_id=27736289
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علـى أهميـة تـدريبات البليـومترك  Goran Mavkovic(2007)  (20)وهذا ما أكدة أيضـا 
PT .فى تطوير أداء القفز العمودي لدى الأفراد الأصحاء 

توجــد فــروق ذات وبــذلك يكــون قــد تحقــق صــحة فــرض البحــث الأول والــذى يــنص علــى أنــه " 
البينى/البعـــدى( علـــى القـــوة الإرتداديـــة لناشـــئى دلالـــة إحصـــائية بـــين قياســـات البحـــث الـــثلاث )القبلى/

 سنة ولصالح القياسات البعدية ". 12الجمباز الفنى رجال تحت 
 ثمنيم: بنمقش  الفرض الثمن 

عند مقارنة الـدلالات الإحصـائية الخاصـة بقياسـات مسـتوى الأداء للمجموعـة التجريبيـة خـلال 
تقــدماً جوهريــاً بفــروق معنويــة عنــد مســتوي  ( ، نجــد أن جميــع القياســات قــد حققــت3التجربــة جــدول )
( وهـذه القـيم أكبـر مـن قيمـة " 95.09( ،حيث تراوحت قـيم )ف( المحسـوبة )0.05دلالة إحصائية )

( وجود فروق دالة احصائيا 4، ويتضح أيضا من جدول رقم ) 0.05)ف " الجدولية  عند مستوى )
ى مسـتوى الأداء قيـد البحـث لمجموعـة البحـث البعـدى( فـ -البينـى  -بين القياسات المتكررة )القبلـى 

( وهى قيمة اكبر من قيمة )ف( الجدوليـة 1018.95،حيث تراوحت قيمة  )ف( المحسوبة ما بين )
 بين القياسات .  (0.05)عند مستوى 

 -البينــــى  -ويتضــــح  أيضــــا وجــــود فــــروق دالــــة احصــــائيا داخــــل القياســــات المتكــــررة )القبلــــى
ــــى مســــتوى الأداء ق ــــث تراوحــــت قيمــــة )ف( المحســــوبة البعــــدى( ف ــــد البحــــث لمجموعــــة البحــــث حي ي

(  داخـل القياسـات ، وقـد 0.05) ( وهـذه القـيم أكبـر مـن قيمـة )ف( الجدوليـة  عنـد مسـتوى95.09)
ممــا يــدل علــى أن  (0.50) ( وهــى أكبــر مــن 0.96( مــا بــين )2تراوحــت قيمــة حجــم التأثير)ايتــا

بى المطبــق  والــذى تأســس علــى تمرينــات البليــومترك ، التحســن نتيجــة حجــم التــأثير للبرنــامج التــدري
أســابيع  9وهــذا التقــدم يمكــن إرجاعــه إلــى مــا تفرضــه طبيعــة ومحتويــات البرنــامج والــذى طبــق لمــدة 

وحدة تدريبية من خلال تكرار التمرينات بصورة مقننة  27وحدات أسبوعيا بإجمالى  3متصلة بواقع 
(، 6 ()2018)بحب  حسي  أروعو    سات وأبحاث كلا من، وتتفق نتائج هذا البحث مع نتائج درا

 Nitzsche, et al (2022)  (25،) (،8 ()2021) بحب  فار  البغن ،أشرف بحب   تلاف
Rodrigo Ramirez, et al (2022)  (26،) Rodrigo Ramirez, et al (2023)  

والتى أشارت نتائجها إلى أهمية تمرينات البليومترك للحصـول علـى نتـائج رائعـة فـى تحسـين  ،(27)
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عرتت الحلي  بصتتطف  وأيضــا الدراســات المرجعيــة مســتوى الأداء فــى الرياضــات محــل تلــك الدراســات 
 Andrew D (،9 ()2021) هملتت  أحبتت  ذاتت  وأ تترو (، 4 ()2021) عامشتت  وأ تترو 

Vigotsky, et al (2015)  (11،) Andrew R Mohr, et al (2014)  (12،) Cem 
Kurt, et al (2023)  (13،) Daniel Junker and Thomas Stöggl (2015)  

(14، ،) Erick D Richman, et al (2019)  (16)،  والتـى أشـارت نتائجهـا الـى أهميـة
( فــى الحصــول علــى نتــائج رائعــة لكــلا مــن تقليــل زمــن إســتعادة الشــفاء FR) تمرينــات الفــوم روليــنج

 الأداء فى الرياضات محل تلك الدراسات.وبالتالى تحسين مستوى 
 (5 ()2018) غيت اء عر الشتاور بحبت ويؤكد ذلك أيضا النتائج التى توصلت إليهـا دراسـة 

استخدام التدريب البلومتري أدى إلى تحسين متغيرات القدره العضلية ومسـتوى اداء مهـارات على أن 
 يد البحث.الدفوع لدى ناشئات الجمباز الفني للمجموعة التجريبية ق
أن  Nitzsche, Nico (2022)  (25)وهـذا مـا أكـدة النتـائج التـى توصـلت إليهـا دراسـة 

تدريبات البليومترك أدت إلى تحسين مستوى الأداء المهارى قيـد الدراسـة، ويوصـى الباحـث بتضـمين 
 تمارين البليومترك في نظام تدريب لاعبي الجمباز الإيقاعي.

علـى أن تـدريبات  Rodrigo Ramirez, et al (2023)  (27)وهـذا مـا أكـدة أيضـا 
البليــومترك أدت إلــى تحســين الأداء الخــاص بالرياضــة )علــى ســبيل المثــال ، ركــل كــرة القــدم وســرعة 

 المراوغة(.
 Wei-Chi Tsai , Zong-Rongويؤكـد ذلـك أيضـا النتـائج التـى توصـلت إليهـا دراسـة

Chen  (2021)  (28)  علــــى أن الفــــوم روليــــنجFRE  تــــؤدى إلــــى تحســــين الأداء الرياضــــي
 التنافسي اللاحق الذي يتطلب حركة سريعة.

 , Graham Z Macdonaldتائج التى توصلت إليها دراسة كلا مـن ويؤكد ذلك أيضا الن
et al (2014)  (21،)Ezequiel Rey , et al (2019)  (17)  أن تمرينـات الفـوم روليـنج

كان لها تأثير كبير على الانتعاش وألم العضلات الملحوظ بالمقارنة مع مجموعة التحكم والانتعاش 
ساعة بعد التدريب ، مع تحسين مستوى الاداء لإرتفـاع القفـزة العموديـة ،وتنشـيط العضـلات  24في 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mohr+AR&cauthor_id=24458506
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Richman+ED&cauthor_id=29912081
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tsai+WC&cauthor_id=33801720
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Chen+ZR&cauthor_id=33801720
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Chen+ZR&cauthor_id=33801720
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Macdonald+GZ&cauthor_id=24343353
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rey+E&cauthor_id=29016479
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قارنـــةً بـــالتحكم ، وبالتـــالى ســـرعة إســـتعادة الشـــفاء وتحســـين ،والمـــدى الحركـــى الســـلبي والـــديناميكي م
 مستوى الاداء.

توجــد فــروق ذات وبـذلك يكــون قــد تحقـق صــحة فــرض البحــث الثـانى والــذى يــنص علـى أنــه " 
مســـتوى الأداء )مهـــارة  دلالـــة إحصـــائية بـــين قياســـات البحـــث الـــثلاث )القبلى/البينى/البعـــدى( علـــى

متبوعـــة مباشـــرة بـــدورة هوائيـــة أماميـــة مكـــورة( علـــى جهـــاز الحركـــات الشـــقلبة الأماميـــة علـــى اليـــدين 
 سنة ولصالح القياسات البعدية ". 12الأرضية لناشم الجمباز الفنى رجال تحت 

 الإستنتاجات :
في ضوء أهداف البحث وفروضة وفى حـدود عينـة البحـث وخصائصـها والإجـراءات المتبعـة، 

ستنادا إلى المعالجات الإحصائية   ونتائجها إستنتج الباحث ما يلى :وا 
( أدت إلى تحسين القوة الإرتدادية لناشئى الجمباز الفنى رجال PEتمرينات البليومترك ) إستخدام .1

وهذا بناء على ما أظهرته نتائج البحث للمجموعة التجريبية خلال القياسات ، سنة 12تحت 
 )القبلية /البينية/ البعدية( ولصالح القياسات البعدية.

مستوى الأداء )مهارة الشقلبة الأمامية على أدت إلى تحسين  (PE) ستخدام تمرينات البليومتركإ .2
اليدين متبوعة مباشرة بدورة هوائية أمامية مكورة( على جهاز الحركات الأرضية لناشم الجمباز 

وهذا بناء على ما أظهرته نتائج البحث للمجموعة التجريبية خلال سنة ، 12الفنى تحت 
 سات )القبلية /البينية/ البعدية( ولصالح القياسات البعدية.القيا

 التوصيات :
ستخلاصاتة يوصى الباحث بما يلي :   في ضوء أهداف البحث وا 

تمرينات ضروره الالتزام بالبرنامج التدريبى المطبق فى هذا البحث والذى يتأسس على إستخدام  .1
بعد فترة الإعداد العام والخاص للموسم التدريبى للحد من بعض المشكلات  (PEالبليومترك )

التى تواجه اللاعبين لاحقا ، مما يؤدى الى الارتقاء  بمستوى القوة الإرتدادية وبالتالى مستوى 
الأداء )مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين متبوعة مباشرة بدورة هوائية أمامية مكورة( على جهاز 

 سنة. 12ت الأرضية لناشم الجمباز الفنى تحت الحركا
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ضـــروره إجـــراء المزيـــد مـــن الابحـــاث العلميـــة والتـــى تبحـــث فـــى تـــأثير تمرينـــات البليـــومترك علـــى  .2
 القفزات المختلفة.

قامة ورش عمل للمدربين  .3 توجية نتائج هذا البحث إلى الإتحاد المصرى للجمباز للإستفادة منها وا 
 ( وكيفية إستخدامها.FRوالفوم رولينج ) (PEبليومترك )تمرينات العن أهمية إستخدام 

  -المراجع :
 :العربية المراجع:  أولا
 لليبرمز البصر  الإتحم   .1

(2022 -2023 ) 
 . الرياضى للموسم رجال الفنى للجمباز الفنية الإجباريات :

 عمان. ،داردجلة، الحديث الرياضى والتدريب والقدرة القوة : ( 2012) فرج صرر  يبم   .2

 نمريبم  ، النبر عر العزيز  .3
 ( 2017) ال طيب

 الرياضـى، للكتـاب الأسـاتذة الناشـر ، الرياضـى التـدريب بـرامج تخطيط :
 .القاهرة

 ، عامش  بصطفي عر الحلي   .4
 نربي  عر القم ر، إرراهي  أشرف
 عر الوهمب يمويش، إرراهي 
 ( 2021) عر العزيز بحب 

 للســباحين البدنيــة المتغيــرات بعــض علــي روليــنج الفــوم إســتخدام تــأثير :
ـــه ، الناشـــئين ـــه المجل ـــوم العلمي ـــه ،2 العـــدد 3 المجلـــد الرياضـــه لعل  كلي
 .كفرالشيخ جامعه الرياضيه التربيه

 بحب  الشاور عر  غي اء  .5
(2018 ) 

 ومسـتوى العضـليه القـدره تحسـين فـي البلـومتري التـدريب اسـتخدام تاثير :
 لعلــوم العلميــه المجلــه الفنــي الجمبــاز ناشــئات لــدى الــدفوع مهــارات اداء

 جامعــــه للبنــــات الرياضــــيه التربيــــه كليــــه ،18 المجلــــد الرياضــــه وفنــــون
 .حلوان

 عو ه ارو حسي  بحب   .6
(2018 ) 

 القـوه لتحسـين المثقـل البلـومتري التـدريب باسـتخدام تدريبي برنامج تاثير :
ـــان الخاصـــه ـــاء حركـــات بعـــض لاتق ـــه الجمبـــاز رياضـــه فـــي الارتق  مجل
 .2 العدد 8 مجلد يونيو والدراسات للابحاث فلسطين جامعه

 . ،القاهرة العربى الفكر دار ، البدنية التربية فى والتقويم القياس : ( 2004)حسمني  صرح  بحب   .7

 أشرف ، البغن  فار  بحب   .8
 ( 2021)  لاف بحب 

ــــأثير : ــــى البليــــومتري التــــدريب ت ــــرات وبعــــض الارتداديــــة القــــوة عل  المتغي
 مجلــــة الطــــائرة، الكــــرة للاعبــــى الهجــــومى الضــــرب ومهــــارة الميكانيكيــــة

 التربيـه كليـه ،4 العدد 56 المجلد الرياضية التربية وفنون لعلوم أسيوط
 .أسيوط جامعه للبنين الرياضيه

  لي  بهم زکي، أحب  همل   .9
 ( 2021) سي  هشم  بي بحب ،

 فتـــــرات و الـــــدم لاکتـــــات مســـــتوي علـــــي روليـــــنج الفـــــوم اســـــتخدام تــــأثير :
ــــة کــــرة للاعبــــات الاستشــــفاء ــــوم البدنيــــة للتربيــــة العلميــــة اليد،المجل  وعل
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 .حلوان جامعة الرياضية التربية كلية ،1 العدد ، 92 المجلد الرياضة
 : الأجنبية المراجع: ثانياً

Effects of two drop-jump protocols with 

different volumes on vertical jump 

performance and its association with the 

force–velocity profile Eur J Appl Physiol. 

2020 Feb;120(2):317-324. 

: Andrés Baena-Raya, 

Sergio Sánchez-

López, Manuel A 

Rodríguez-Pérez, 

Amador García-

Ramos, Pedro 

Jiménez-Reyes (2020) 

10.  

Acute effects of anterior thigh foam 

rolling on hip angle, knee angle, and 

rectus femoris length in the modified 

Thomas test PeerJ  2015  Sep 24;3:e1281 

 

: Andrew D Vigotsky, 

Gregory J Lehman, 

Bret Contreras, Chris 

Beardsley, Bryan 

Chung, Erin H Feser 

11.  

Effect of foam rolling and static stretching 

on passive hip-flexion range of motion J 

Sport Rehabil 

2014 Nov;23(4):296-9 

: Andrew R 

Mohr, Blaine C 

Long, Carla L Goad 

12.  

Effects of traditional stretching versus 

self-myofascial release warm-up on 

physical performance in well-trained 

female athletes J Musculoskelet Neuronal 

Interact. 2023 Mar 1;23(1):61-71 

 

: 
Cem Kurt , Barış 

Gürol , İlbilge Özsu 

Nebioğlu 

13.  

The Foam Roll as a Tool to Improve 

Hamstring Flexibility J Strength Cond 

Res. 2015 Dec;29(12):3480-5. 

: Daniel Junker and 

Thomas Stöggl 

 

14.  

The Use of Contact Time and 

the Reactive Strength Index to Optimize 

Fast Stretch-Shortening Cycle Training   ,

Strength and Conditioning Journal 2008 

30(5):p 32-38, October. 

: Eamonn P. Flanagan, 

and Thomas M. 

Comyns 

15.  

Combined Effects of Self-Myofascial 

Release and Dynamic Stretching on 

Range of Motion, Jump, Sprint, and 

Agility Performance  

J Strength Cond Res. 2019 

Jul;33(7):1795-1803 

: Erick D 

Richman , Brian M 

Tyo, Clayton R Nicks 

16.  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mohr+AR&cauthor_id=24458506
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mohr+AR&cauthor_id=24458506
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Long+BC&cauthor_id=24458506
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Long+BC&cauthor_id=24458506
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Goad+CL&cauthor_id=24458506
https://www.researchgate.net/profile/Daniel-Junker-5?_sg%5B0%5D=c9d21HyXSSoqEZUsV9CvSbmCIh_36r8W6dMcwBm4d3_AmOt3M5mvD5V-taxBvAEWedRA-yM.O69lxqsAZbm0tCiTyY26ooeUjPivikchrCFTlPAf1tgUxgc1ulpAZEd0Bb2FhHVKz0-BJmjGnIlBfE-b0qgY3g&_sg%5B1%5D=HE-5EVucgfUvCMrKVYXi4Wop89N8pX_7gAWp447cu1-l_dD9WJV7NgtK3pYPGLVZBN3a1GU.32O09bNLQtlHvCk0xly0K4QhTw6U9KAAmAccfGW_tjJdwMhjxi_xyGooO1NIakknO9QA4mcgEU70R-BzcNeEXg
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