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وانفمشاد ػهً كثبفخ يؼبدٌ ػظبو لذو الإسرمبء  الدمبويخ الدؽبؼُخرأثير رذسَجبد  
 والدغزىي انشلًً لدزغبثمً انىثت انؽىَمانًزغُساد انكًُُبزُكُخ و انمؽُُخ 

 ـ.د/ حمدل السيد عبد الحميد النكاصرل                                                      
 لتدريب الرياضيمدرس بقسـ ا 

 جامعة دمياط –كمية التربية الرياضية  
لءد العالـ و  السنكات ا ايرة تطكران كبيران و  ماتمؼ مياديف ال ياة ىمكمان كو  المجاؿ          

الرياضػػ  بلػػكؿ اػػاص  كالػػذم ظءػػر مػػف التطػػكر الءا ػػؿ ل رقػػاـ القياسػػية وػػ  الرياضػػات القرديػػة 
اف كالمضػػػمار كالتػػػ  تعػػػد ايػػػر دليػػػؿ ىمػػػ  هػػػذا التقػػػدـ كالتطػػػكر الماتمقػػػة كااوػػػة مسػػػابقات الميػػػد

التكنكلػػكج  وػػ  طػػرؽ التػػدريب كاسػػتاداـ ا جءػػزة كا دكات كالمعػػدات التدريبيػػة ال ديإػػة الااوػػة 
بالمناوسػػة   هػػذا بالاضػػاوة إلػػ   ف تطػػكر كسػػا ؿ كطػػرؽ ت ميػػؿ ا داس يجػػب  ف توػػا بر دراسػػة 

انيف كالعكامػػػؿ الميكانيكيػػػة المػػػلإرة وػػػ  ا داس ال ركػػػ    ا داس ال ركػػػ  التػػػ  تتطمػػػب معروػػػة القػػػك 
كتعتمػػد مسػػابقات الميػػداف كالمضػػمار ىمػػ  الاوػػا ص القرديػػة لممتسػػابقيف كقػػدراتءـ ىمػػ  الت ػػدم 

 لمعكامؿ  المساوة  كالزمف  كاارتقاع.
مكانة بارزة بيف مسابقات الميداف   يث يقكـ المتسابؽ و   مسابقة الكإب الطكيؿكت تؿ      

ل ظة اارتقاس بت كيؿ السرىة ا وقية لمركز الإقؿ إل  سرىة ىمكدية بأقؿ وقد ممكف و  السرىة 
المكتسبة مف ااقتراب  كما يتطمب تدريبءا وءما لامف لطبيعتءا كمباد ءا كمتطمباتءا كتطبيؽ 

 .مف قبؿ المدرب بطريقر و ي ةلمتدريب  سس العممية ا
 ف ـ( 7117ـ( ، ريساف خريبط كنجاح ميدم )7102عبدالقادر مصط ى )كيذكر           

 مسابقة الكإب الطكيؿ تتككف مف  ربعة مرا ؿ متداامة تتكامؿ ويما بينءا كه  مر مة ااقتراب
. ٓة القدـ لمك ة اارتقاس  كتتراكح ما بيف (كه  المساوة الت  يجريءا الفىب  ت  ل ظة مفمس

كتبد  مف  ) اطكة تقريبان   مر مة اارتقاسِْ: ُٕـ) كالت  يقطعءا الفىب و  (ْٓ –ـ ّٔ
ل ظة كضم قدـ اارتقاس ىم  لك ة اارتقاس إـ الدوم القكم كالسريم بقدـ اارتقاس مم مرج ة 

ذ مكازيان ل رض كتنتء  ل ظة ترؾ ملط القدـ الرجؿ ال رة مف الامؼ إل  ا ماـ  ت  يككف القا
  لمك ة اارتقاس   مر مة الطيراف كه  المساوة الت  يقطعءا مركز الإقؿ الرياض  افؿ الطيراف 

كه  تمؾ المساوة بيف مركز إقؿ الفىب ىند ل ظة مفمسة الرجميف ل رض  مر مة الءبكط
 ) .ِِّ: ٖ)( ُْ: ُّ. ( العفمة الت  ت تسب مف ىند مساوة الكإبة

يماف شاكر  ـSteve Rubin (7111،)ستيؼ ركبيفكيلير              قاسـ حسف كا 
إل   ف ااقتراب و  الكإب الطكيؿ يظءر الت دم الكبير لكؿ مف المدرب كالمتسابؽ ـ( 7111)

سكاس مف جءة السرىة الت  يجب  ف توبة مإالية  ت  يستطيم  ف يوؿ الكاإب إل  مر مة 

http://kenanaonline.com/users/sportsworkers/tags/281953/posts
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أىم  سرىة  وقية ممكنة مم ا تقاظر بكضم جسمر المناسب  كما يتقؽ كمتطمبات اارتقاس ب
مر مة اارتقاس كمف جءة  ارل ويف الدقة يجب  ف توؿ إل   ىم  مستكل  ت  ا يققد الكاإب 
بقدر الامكاف  م مساوة كلك قميمة ىم  لك ة اارتقاس كدكف  دكث ولؿ ىند  داس الم اكلة كيعد 

 وقية ممكنة هك الءدؼ ا ساس  لمكاإب مف افؿ ت قيؽ سرىة الطيراف  ت قيؽ  بعد مساوة
 )ُٖٗ: ُٕ)  (ْْٖ: ِْالمناسبة الت  تعد م ومة سرىتيءا ا وقية كالعمكدية . (

 ف هنػػػػاؾ إفإػػػػة ىكامػػػػؿ  ـGeorge Williams (7111)جػػػػكرجى كيميػػػػامز  كيلػػػػير
إقػػػػؿ جسػػػػـ المتسػػػػابؽ  كزاكيػػػػة ميكانيكيػػػػة ت ػػػػدد مسػػػػاوة الكإػػػػب الطكيػػػػؿ ه ( ىمػػػػ  إرتقػػػػاع لمركػػػػز 

الارتقاس  كسرىة الطيراف)  كتعتبر سػرىة كزاكيػة الارتقػاس مػف  هػـ المعػايير  كيت ػدد  ىمػ  إرتقػاع 
لمركز إقؿ جسـ المتسابؽ بكاسطة إرتقاع جسػـ المتسػابؽ ىمػ  الػر ـ مػف تأإرهػا بكضػم المتسػابؽ 

     رتقاس كتعد سرىة كزاكية الارتقاسو  مر مة الا
ات يقكـ بءػا المتسػابؽ قبػؿ كاػفؿ الارتقػاس كمػف إػـ يعتبرالارتقػاس ذك  هميػة ااوػة وػ  نتاج ل رك

 )َّ:ِٕ( مسابقة الكإب الطكيؿ مف النا ية البيكميكانيكية.
 ف العكامؿ الكينماتيكية الت  تلإر ىم  مسابقة الكإب  ـ(7103محمد الديسطي )كيذكر       

ث) لفىب   /ـ ِٓ.َُ – ٓٓ.ٗكقد توؿ إل  ( الطكيؿ ه  السرىة ا وقية  إناس ااقتراب
المستكيات العميا  كذلؾ تتأإر مساوة الكإب بزاكية اارتقاس  يث  ددت بعض الدراسات  ف 

بينما  لارت بعض الدراسات الت ميمية إل   ف °) ِٓ -° ِِ وضؿ زاكية لفرتقاس تتراكح ما بيف (
تأإرت مساوة الكإبة بم ومة السرىة  ككذلؾ°) ِِ -° ُٖزاكية اارتقاس تراك ت ما بيف (

 .ـ/ ث) تقريبان َُالااوة بمركز إقؿ جسـ الفىب  إناس مر مة الطيراف كالت  قد توؿ إل  (
)ُِ  :ُٔٔ( 

كيػرل البا ػث  ف المءمػػة ا ساسػية لػػ داس وػ  ماتمػؼ سػػباقات الكإػب هػػ  م اكلػة الكإػػب    
سػػـ   ومسػػابقة الكإػػب الطكيػػؿ ت تػػاج إلػػ   بعػػد مسػػاوة ممكنػػة مػػم اسػػتغفؿ كػػؿ القػػكل الكامنػػة لمج

ربػػط المسػػار ال ركػػ   جػػزاس الجسػػـ الملػػتركة دكف  ف يقػػم وػػ  مسػػار ماػػالؼ    يػػث يجػػب  ف 
يقػػػكـ المتسػػػابؽ وػػػ  ل ظػػػة اارتقػػػاس بت كيػػػؿ السػػػرىة ا وقيػػػة الناتجػػػة مػػػف ااقتػػػراب   الػػػ  سػػػرىة 

مػػف ااقتػػراب   ىمػػ   ف يكػػكف ىمكديػػة ىنػػد بدايػػة الطيػػراف بأقػػؿ وقػػد ممكػػف وػػ  السػػرىة المكتسػػبة 
ارتقاع مركز إقؿ الجسـ مرتبطاه باط مسار الجسـ افؿ مر مة الطيراف  يػث يتػأإر مسػار مركػز 
إقػػؿ الجسػػـ (كوقػػا لكضػػم الجسػػـ  إنػػاس اارتقػػاس) بػػالقكة المػػلإرة الناتجػػة مػػف اارتقػػاس   كيقػػم العػػبس 

لتػػ  منءػػا ينطمػػؽ المتسػػابؽ مػػف الر يسػػ  وػػ   داس مسػػابقة الكإػػب الطكيػػؿ ىمػػ  الطػػرؼ السػػقم  كا
ا رض لت قيػػػؽ مر مػػػة طيػػػراف تسػػػاىدا ىنػػػد  دا ػػػر لممءػػػارة  ومػػػف المنطمػػػؽ  نػػػر كممػػػا قػػػكة ىظػػػاـ 
كىضػػػػفت الطػػػػرؼ السػػػػقم  كممػػػػا سػػػػاىد المتسػػػػابؽ ىمػػػػ  ت قيػػػػؽ  قوػػػػ  ارتقػػػػاع ىمػػػػكدل لجسػػػػـ 
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لمتسػػابؽ وػػ  تتػػأإر مسػػاوة الكإػػب الطكيػػؿ بطريقػػة هبػػكط االمتسػابؽ لفرتقػػاس بمسػػتكل الكإبػػة   كمػػا 
الكإػػػب   وػػػيذا كػػػاف الءبػػػكط سػػػميمان زادت المسػػػاوة كالعكػػػس  كي تػػػاج الفىػػػب إلػػػ  تنميػػػة قػػػكة  قػػػرة 

 ىظاـ كىضفت الجذع ليمنم سقكط الجسـ إل  الامؼ ىند مفمسة الكعبيف لم قرة.
 بػيف ىمميػة الػربط تػكور ككنءػا وػ  تػأت  العظػاـ  هميػة  ف إلػ ـ( 7111م تى حماد ) يلػير
 الت ػاـ ه  مناطؽ العظاـ  سطة ك ف لمجسـ العاـ الءيكؿ كتلكؿ كا ربطة غضاريؼكال المقوؿ

 كهػاـ ها ػؿ ماػزف كككنءػا الراػكة ا نسػجة  مايػة وػ  الءػاـ دكرهػا بجانػب بالجسػـ العضػفت
 ).ّٓ: ِِكالقسقكر( لكالسيكـ
الانساف هك ا داة الر يسية ل ركة  ف الءيكؿ العظم   ـPatnaik  (7113) باتنؾكيلير       

كهك ا ساس الذم يبن  ىمير الجسـ كي دد لكمر كطكلر كهك نقطة البدس الت  تأت  بعدها 
العضفت إـ ا ربطة كتغط  النسيج الم م  إـ الجمد  ككذلؾ ي دد تبعا لعرض العظاـ كسمكءا 

% مف ُٕىرض الجسـ البلرم كما  ف كتمة العظاـ تلارؾ و  كزف الجسـ ككؿ  يث يلكؿ 
  ككتمة ك جـ العظاـ تتكقؼ ىم  تركيب العظاـ كم تكاها  كه  ىبارة ىف نسيج كزف الجسـ

   تتـ ىممية التغير المستمر وير مف افؿ ىممية التمعظـ كما  نءا تستجيب لعمميات الاجءاد 
 ).ْٓ: ّٖكاللد العضم  الت  ي دث لءا(

إل  ـ( 7111م تى حماد )   ـTomas, et, al (7112)   تكماس كآخركفكيتقؽ        
ت دث زيادة و  كإاوة معادف العظاـ ىف طريؽ ترسيب المزيد مف ا مفح   تدريبات المقاكمة ف 

ا مر الذل يزيد مف قكتءا  يث  ف العظاـ تتأإر بعممية الاجءاد كالضغط الكاقم ىميءا   كما  ف 
لبدنية كانتقاس يجب  ف يراى  ىند كضم برامج التدريب الرياض  الماتمقة كالتاطيط ل  ماؿ ا

 ) .ّٓ:  ِِ) (َُّ: ْٓالتدريبات  ف تتضمف بعض التدريبات الااوة كالم قزة لنمك العظاـ (
مايسة    ـ( 7112أسامة عبد الرحمف ) Osama abd al rahmanكيتقؽ كؿ مف 

ىم   ف تدريبات المقاكمة تعد مف  وضؿ التدريبات الت  تسءـ و  اا تقاظ  ـ( 7112محمد )
ت كالعظاـ  كما  ف الضغط الميكانيك  الكاقم ىم  العظاـ نتيجة النلاط ال رك  بقكة العضف

يلدم إل  ترسيب الكالسيكـ و  العظاـ كتنليط نااع العظاـ كت قيؽ وفبة العظاـ كقكة 
 )ُٔ:  ُٕ) (ْ:  ّٕالعضفت ككإاوة العظاـ ك ت سيف الاكاص الميكانيكة لمعظاـ. (

 ف ـEd Mcneely  ،David Sandler (7116 )نيمى  دي يد ساندلر ك ماؾكيرل      
تدريبات المقاكمة تساىد و  بناس ىظاـ قكية بزيادة كإاوة العظاـ مما يلدل إل  زيادة سمكءا 

 )ُِٗ: ِٗكبالتال  توبة  كإر مقاكمة مف التعرض للإوابات  (
 Lee E. Brown لي إم براكف ) ـJay Hoffman (7102 جام ىكفمافكيلير 

 Phillip Page, Todd S. Ellenbecker ـ( فيمب بيج ك تكد أس الينبيكر7112)

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=Ed+Mcneely&search-alias=books&field-author=Ed+Mcneely&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=David+Sandler&search-alias=books&field-author=David+Sandler&sort=relevancerank
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إل   ف المقاكمة المطاطية نمط مف  نماط المقاكمة   يكور نكع مف المقاكمة المتدرجة  ـ(7113)
ندما يتمدد المطاط  ت   قو   د مف مقاكمة قميمة اك معدكمة إـ تبدا و  الزيادة كالوعكبة ى

طكؿ لر   كذلؾ بالاضاوة إل  مقاكمة الرجكع ىندما يعكد المطاط للكمر ااوم    كهذا يعن  
 ف المقاكمة المطاطية هنا ترتبط بمن ن  القكة التواىدم  يث يمكف لملاص  ف يستمر و  

قيز تقدم  لمعضمة لمبناس زيادة القكة المتكلدة افؿ كؿ مدم لم ركة    يث تعط  المقاكمة ت 
كيساىد ىم  زيادة  جـ العضمة كما تلدل إل  ت سينات ت سف القكة   المركنة   ك يضا السرىة 

 ) . ٗ  ٖ:  َْ) (  ِٔ:  ّْ) ( ُِٗ: ّّ  كالرلاقة (
  Werner Hoeger, Sharon Hoegerشاركف ىكجر ككيرنر ىكجركيضيؼ كف مف     
 Todd Ellenbecker  , Phillip Page  ف بيكرفيميب باج كتكد ايمي ـ( ،7102)
كسيمة وعالة لزيادة القكة العضمية كالقدرة العضمية  كت سيف   ف المقاكمة المطاطيةـ( 7113)

القدرات الكظيقية   وء  تعمؿ و  نقس المسار ال رك  لممءارات    يث يعمؿ ىم  الربط بيف 
ؿ استإارة  كبر ىدد مف ا لياؼ العضمية  القكة العضمية كالسرىة ال ركية و  العضفت مف اف

)ْٕ :ُٓ) (َْ :ٖ. ( 
 Phil Page, Todd فيؿ باج كتكد ايمينبيكركيتقؽ كف مف          

Ellenbecker(7100)تكماس بيشؿ ككايف كيستككت   ـThomas Baechle, Wayen 
Westcott(7101براد شكن يمد، )ـ Schoenfeld Brad (7101 )اتيؾ  ف تدريبات ا سـ

المطاطية ه   داا وعالة مف  دكات تدريبات المقاكمة المطاطية   تستادـ و  برامج الاطالة   
وأداس الاطالة مف افؿ تكنيؾ اانقباض القبم  للإطالة يجعؿ الاطالة  كإر تأإيرا كما  ف 
اوة إستادامءا يسمة بينلاس المقاكمة و  جميم ااتجاهات افؿ المدل الكامؿ لم ركة   بالاض

إل  ذلؾ وء  تامك مف قيكد الجاذبية ما يسمة بأداس نقس ال ركات الت  تتـ بالآات كلكف بعزؿ 
: ْْ()ُٕ: ّٗالعضفت بلكؿ ماتمؼ مما ينتج ىنر تدريبات تناسب  لكاؿ  ركة معينة (

ُِٕ)(ِٕ :ّْ(  
 .Phillip Page, Todd S فيمب بيج ك تكد أس الينبيكريلير كؿ مف 

Ellenbecker (7113 )إل  إف الااوية القريدة المميزة ل ستؾ المطاط ه  اف المقاكمة ـ
المتكلدة تككف  البا مبسطة كلت قيؽ  وضؿ النتا ج مف تدريبات المقاكمة المطاطية يجب مراىاة 

المطاط  الذل يجب يتناسب مم الفىب كالمسابقة   كمراىاة المدم ال رك   طكؿ ااستؾ
لممتدرب يمكف  ف يغير المقاكمة  إناس تدريبات ا ستؾ المطاط  لممتدرب  يث  ف مدم ال ركة 

كهناؾ ىكامؿ  ارم يجب  ف تلاذ و  ااىتبار مإؿ  جـ المادة المرنة المككنة ل ستيؾ المطاط 
 يث  ف ا ستؾ المطاط السميؾ يعط  مقاكمة  كبر مف مف ا ستؾ المطاط  الرويم   ك ف قكة 
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 ).ٔ  ٓ: َْة ااستطالة بغض النظر ىف الطكؿ ا وم  (ا ستؾ المطاط  تعتمد ىم  نسب
كمف افؿ ابرة البا ث ا ظ اهتماـ معظـ المدربيف بتنمية كتقكية العضفت دكف        

ااهتماـ بتقكية العظاـ الت  تعمؿ ىميءا هذا العضفت   كما يترتب ىم  ذلؾ اناقاض مستكل 
  القكم يتية لممتسابؽ قاىدة  ساسية قكية لتطكير المتسابقيف كزيادة الاوابات   والجءاز العظم

كاوة ىناور المياقة البدنية كالمءارية ككذلؾ إمكانية الكقاية الاوابات   كىمير وقد  لارت نتا ج 
( 3ـ()7100( ، أسامة أحمد زكي )71ـ()7106ىيثـ فتح الله عبد الح يظ )دراسات كؿ مف 

إل   همية تدريبات ( 2ـ()7102د عبدالله )( ،  رانيا محم73ـ()7103، منى محمد نجيب)
 المقاكمة و  ت قيؽ وفبة العظاـ ك مايتءا  ككجكد ىفقة بيف قكة العضفت ككإاوة العظاـ .

 (09ـ( )7110محمد العيشي )كمف افؿ القراسات النظرية كالدراسات السابقة لكؿ مف 
 جي جي كأخركفغيجياريمي et al  Wallace (7116( )26  ، )كالاسى كأخركف   

Ghigi-arelli, JJ,et all(7119( )محمد إبراىيـ 7107(  ، عمر فاخر )30ـ ، )ـ
كالت  ( 07ـ( ) 7106ـ( ، عبدالباسط محمد كأخركف )7106ـ( ، إيماف زيد )7102)

تدريبات المقاكمة المطاطية تساىد و  تطكير المسار ال رك  لممءارات الااوة   لارت إل   ف
تإارة  كبر ىدد مف ا لياؼ العضمية ىم   ف يككف ا داس بأقو  سرىة مف  يث يساىد ىم  اس

بداية ال ركة إل  نءايتءا كتظءر  همية المقاكمة المطاطية كمقاكمة  إناس ككنءا كسيمة ملابءة 
 لممسار ال رك  لممءارة كما  نءا تساىد و  ال ركة الرجكىية لاستكماؿ ا داس المءارم.

 ػػث مػػف اػػفؿ هػػذا الدراسػػة العمميػػة التعػػرؼ ىمػػ  تػػأإير تػػدريبات المقاكمػػة لػػذا ي ػػاكؿ البا      
كالمسػػػتكل المتغيرات الكينماتيكية المطاطيػػػة ىمػػػ  كإاوػػػة ىظػػػاـ قػػػدـ الارتقػػػاس ك الققػػػرات القطنيػػػة 

 الرقم  لمتسابق  الكإب الطكيؿ.
 ىدؼ البحث:

ىم  كإاوة ىظاـ قدـ  يءدؼ الب ث إل  التعرؼ ىم  تأإير تدريبات المقاكمة المطاطية      
كالمستكل الرقم  لمتسابق  الكإب الطكيؿ مف المتغيرات الكينماتيكية الارتقاس كالققرات القطنية ك 

 افؿ :
ىمػػ  كإاوػػة ىظػػاـ قػػدـ الارتقػػاس كالققػػرات تػػدريبات المقاكمػػة المطاطيػػة التعػػرؼ ىمػػ  تػػأإير  .ُ

 لمتسابق  الكإب الطكيؿ. القطنية
لمتسػػابق  المتغيرات الكينماتيكية ىمػػ  لمقاكمػػة المطاطيػػة تػػدريبات االتعػػرؼ ىمػػ  تػػأإير  .ِ

 الكإب الطكيؿ 
ىمػػ  المسػػتكل الرقمػػ  لمتسػػابق  الكإػػب تػػدريبات المقاكمػػة المطاطيػػة التعػػرؼ ىمػػ  تػػأإير  .ّ

 الطكيؿ 
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 فركض البحث:
 كإاوػة ىظػاـ قػدـ الارتقػاس كالققػرات القطنيػةتػلإر إيجابيػان ىمػ  تدريبات المقاكمة المطاطيػة  .ُ

   الكإب الطكيؿ.لمتسابق
لمتسػػابق  الكإػػب المتغيرات الكينماتيكية تػػلإر إيجابيػػان ىمػػ  تػػدريبات المقاكمػػة المطاطيػػة  .ِ

 الطكيؿ.
 تلإر إيجابيان ىم  المستكل الرقم  لمتسابق  الكإب الطكيؿ.تدريبات المقاكمة المطاطية  .ّ

 مصطمحات البحث : 
 درجة ي دد كالذم العظاـ و  نيةالمعد ا مفح مف ىضكم  ير ترسيب هك : العظاـ .كثافة0

 ).ُّّ: ّٔبءا( النسيج العظم 
 العضكية  ير المعدنية با مفح العظمية المسا ة تلبم درجة هك:  العظاـ معادف كثافة.ِ

: ّٔ(ِ سـ/بالجراـ كتقاس العظاـ كإاوة درجة كزادت المساوات قمت التلبم درجة زادت ككمما
ُّّ( 
 نكاع المقاكمة كالذل يتدرج وير العمؿ العضم  مف مقاكمة قميمة  نكع مف.المقاكمة المطاطية : 3

 ك معدكمة إـ تبد  و  الزيادة كالوعكبة ىندما تتمدد ا داا المستادمة و  التدريب كتتميز 
بسءكلة ا داس ال رك  و  كؿ الاتجاهات المطمكبة كو  نقس المسار ال رك  ل داس المءارل. 

 (تعريؼ إجرا  )
تستادـ لمدالة ىم  قدرة العضمة ىم  اامتطاط  ك ااستطالة لممدل الت  تسمة  :المطاطية .ْ

 (تعريؼ إجرا  ) .بر الااوية القسيكلكجية ل لياؼ العضمية
 الدراسات السابقة :
 الدراسات العربية :

دراسة بءدؼ التعرؼ ىم  الاوا ص الكينماتيكية  (7ـ( )7119أحمد سعيد  ) جرم . ُ  
من  ل داس  الازا ة ا وقية كالر سية) افؿ مر مت  الارتقاس كالطيراف و  الكإب (التقسيـ الز 

الطكيؿ بطريقة المل  و  الءكاس   تككنت ىينة الدراسة مف متسابقيف ا كؿ  اوؿ ىم  
ستادـ البا ث ِٕ.ٔـ) كالإان   ( ُُ.ٕ( ـ) و  الكإب الطكيؿ بطريقة(المل  و  الءكاس) كاه

لمف متر لعينة الب ث   كقد إستنتج البا ث  ف  اـ الت ميؿ الكينماتكجراو المنءج الكوق  باستاد
زاكية مقوؿ ال كض مف المقاوؿ الملإرة بلكؿ كبير و  مسابقة الكإب الطكيؿ  نر  قرب 
 المقاوؿ لمركز إقؿ الجسـ العاـ لمتسابؽ  يث ىندما كانت زاكية المقوؿ ل ظة اانطفؽ

 ـ/ث).ْٔ.َُ( ؿ العاـ لمتسابؽكانت سرىة مركز الإق )ْْ.ِٔ(
دراسة هدوت إل  التعرؼ ىم  وعالية التدريبات الكظيقية  (3( )7100أسامة زكي ). جرم ِ
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ىم  بعض المتغيرات البدنية ك كإاوة معادف ىظاـ الققرات القطنية لمعمكد الققرم ك مستكل 
مف تاوص  لعاب  الانجاز الرقم  و  قذؼ القرص تـ ااتيار ىينة الب ث بالطريقة العمدية

ـ َُُِ/ََُِقكل بالوؼ الدراس  الإان  بالمدرسة الإانكية الرياضية بالزقازيؽ لمعاـ الدراس  
طفب ذك مستكل رقم  ىال  مف مسابقة قذؼ القرص  )ٗكااتيرت ىينة تجريبير كىددهـ  (

التدريب   ) طفب آاريف لمتجربة ااستطفىية كو   دكد ىينة الب ث كالبرنامجٓبالاضاوة إل  (
المقترح باستاداـ التدريبات الكظيقية كو  ضكس النتا ج الملار إليءا تكوؿ البا ث إل  
ااستافوات التالية:  البرنامج التدريب  المقترح باستاداـ التدريبات الكظيقية  إر إيجابيان بدالة 

الديناميك   المركنة  معنكية ىم  المتغيرات البدنية (القكة العضمية  القدرة العضمية  التكازف 
التكاوؽ) ككإاوة معادف ىظاـ الققرات السقمة لمعمكد الققرم كالمستكل الرقم  لدل ىينة الب ث و  

 مسابقة قذؼ القرص.
دراسة بءدؼ التعرؼ ىم  تأإير تدريبات ا ستؾ   (71ـ( )7102محمد إبراىيـ ). جرل ّ

لبيككينماتيكية الااوة باطكة العدك المطاط ىم  تنمية القدرات البدنية كبعض المتغيرات  ا
  بالتوميـ  كقد استادـ البا ث المنءج التجريب   /ىدك ـٕٓكىفقتءا بالمستكل الرقم  لنال   

 ىينة مف نال   العدك المقيديفالتجريب  لمجمكىتيف ا داهما تجريبية كا ارل ضابطة ىم  
ميف باات اد المورم  لعاب القكل سنة كالمسج ُْبمنطقة الدقءمية و   المر مة السنية ت ت  

نال  كتـ تقسيمءـ إل  إفث مجمكىات  ُٖـ كالتممت العينة ىم  َُِْ/َُِّمكسـ 
نال يف  ْيف كمجمكىة تتككف مف  نال ٕا داهما تجريبية كا ارل ضابطة ك بمي قكاـ كؿ منءا 

يف المجمكىة كجكد وركؽ ذات دالة إ وا ية بككانت  هـ النتا ج لمدراسة ااستطفىية 
 التجريبية ا ا ستؾ المطاط ا كالمجمكىة الضابطة ا التقميدية ا لوالة المجمكىة التجريبية و 

لوالة المجمكىة التجريبية   ككجكد  القدرات البدنية كالمتغيرات البيككينماتيكية لاطكة العدك
 . ينماتيكية لاطكة العدك كالقدرات البدنية كالمتغيرات البيككىفقة ارتباطير بيف المستكل الرقم  

 الدراسات الأجنبية :
ـBogdanis, Gregory C et al. (7102 )بكغدانيس ، جريجكرم كأخركف  جرل  .ْ
بءدؼ التعرؼ ىم  تأإير تدريبات البميكمترؾ  إناس المناوسة ىم  المستكل الرقم   دراسة( 76)

مجمكىة تجريبية كا دة تككنت مف لمتسابق  الكإب الطكيؿ   إستادـ البا ث المنءج التجريبي  ل
إماف متسابقيف   ككانت  هـ النتا ج  ف تدريبات البميكمترؾ  إرت إيجابياه ىم  المتغيرات 
الكينماتيكية ممإمة و  السرىة ا وقية للإقتراب كزمف الارتقاس ك السرىة ا وقية للإرتقاس كالمستكل 

 الرقم  لمتسابق  الكإب الطكيؿ .
دراسة هدوت الدراسة إل  التعرؼ ىم  تأإير  (72()ـ7102) Bubanj, Sبكبانج . جرل ٓ
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تركز هذا   برنامج تدريبات المقاكمة ىم  قكة العضفت ككإاوة العظاـ لدل الرياضييف المراهقيف 
الدراسة ىم  تأإير البرنامج الطكيؿ الذم استمر تسعة  لءر بيستاداـ تدريبات المقاكمة 

الاارجية (مناقضة كمتكسطة كىالية) ىم  القكة الانقجارية  بمستكيات ماتمقة مف ا  ماؿ
ذكراه تتراكح َٔلمطرؼ السقم  ككإاوة  نسجة العظاـ لدل الرياضييف المراهقيف بمغت ىينة الب ث 

ىامنا مف الرياضييف ك ير الرياضييف   مقسمة إل  إفث مجمكىات  ُٖك  ُٕ ىمارهـ بيف 
مف  ير الرياضييف إـ تـ تطبيؽ البرنامج التدريب  تجريبية مف العدا يف كمجمكىة ضابطة 

٘ مف ال د ا قو  ل داس ىم  َٔبيستاداـ تدريبات المقاكمة ذك المستكل المناقض بكاقم 
٘  مف ال د ا قو  ل داس ىم  المجمكىة َٕ  المستكل المتكسط بكاقم  المجمكىة ا كل 

ا قو  ل داس ىم  المجمكىة الإالإة ككانت ٘ مف ال د ٖٓكالمستكل العال  بكاقم  ا كؿ الإانية
 هـ نتا ج الب ث  ف برنامج تدريبات المقاكمة المقاكمة ىم   إر إيجابياه ىم  القكة الانقجارية 

 لعضفت الطرؼ السقم  ككإاوة  نسجة العظاـ لممجمكىات الإفث لمرياضييف .
دراسة هدوت  (30)ـGhigi-arelli, JJ,et all(7119 ) غيجياريمي كأخركف جرل . ٔ

 سابيم لبرنامج المقاكمة المطاطية كا إقاؿ ىم  قكة الطرؼ  ٕالدراسة إل  التعرؼ ىم  تأإيرات 
العمكم كالقكة المميزة بالسرىة لمطرؼ السقم  لفىب  كرة القدـ     يث إستادـ البا ث المنءج 

. كبمي ىدد  وراد التجريب  توميـ الإفث مجمكىات مجمكىتيف تجريبيتيف   مجمكىة ضابطة
) اىب كرة قدـ   تـ تقسيمءـ ال  إفإة مجمكىات   المجمكىة التجريبية ا كل   ا  ّٔالعينة ( 

تستادـ المقاكمة المطاطية و  التمرينات   المجمكىة التجريبية الإانية تستادـ ا إقاؿ ا   
ف المجمكىتيف التجريبيتيف )  سابيم   ككانت  هـ النتا ج  ٖالمجمكىة الضابطة . مدة البرنامج (

 ديا ال  تطكير القكة المميزة بالسرىة ويما  دت تدريبات  المقاكمة المطاطية إل  ت سيف سرىة 
 ا داس إاتبار ضغط الودر .   

 التعميؽ الدراسات السابقة : 
 تناكلػػت الدراسػػات السػػابقة العديػػد مػػف المعمكمػػات  ػػكؿ تػػدريبات المقاكمػػة المطاطيػػة ككػػذلؾ       

 هـ المتغيرات الكينماتيكية الملإرة ىم  ا داس القن  لمسػابقة الكإػب الطكيػؿ   كمػف اػفؿ ىػرض 
كت ميؿ هذا الدراسات كنتا جءا تـ استافص بعض النقاط الت   مكف ااستقادة منءػا وػ  الدراسػة 

 ال الية كه  كما يم  :
  همية تدريبات المقاكمة المطاطية لت سيف المستكم الرقم ..ُ
التعػػرؼ ىمػػ  العكامػػؿ الكينماتيكيػػة التػػ  تػػلإر ىمػػ  مسػػابقة الكإػػب الطكيػػؿ كهػػ  السػػػرىة .ِ

ا وقيػػة  إنػػاس ااقتػػراب كزاكيػػة لفرتقػػاس كم وػػمة السػػرىة الااوػػة بمركػػز إقػػؿ جسػػـ الفىػػب 
  إناس مر مة الطيراف.



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و9112 عجزًبر (1الجضء ) 78انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

93 

 .لعينة الب ث التعرؼ ىم  كيقية تقنيف تدريبات ا ستيؾ المطاط .ّ
 وضؿ الاجراسات المستادمة لت قيؽ  هداؼ الب ث.التعرؼ ىم   .ْ
 ت ديد  نسب التدريبات لت قيؽ هدؼ الب ث..ٓ
 توميـ م تكل البرنامج التدريب  المناسب لعينة الب ث..ٔ
 ت ديد منءج الب ث ككسا ؿ ك دكات جمم البيانات الت  سكؼ تستادـ وير..ٕ
اسػػات كىػػرض كمناقلػػة نتػػا ج تكجيػػر البا ػػث وػػ  ترتيػػب كضػػبط الاجػػراسات الااوػػة بالقي.ٖ

 الب ث ال الية.
 إجػراءات البحث:

 المنيج المستخدـ: - أ
 استادـ البا ث المنءج التجريب  بيستاػداـ مجمكىتيف إ داهما ضابطر كا ارل تجريبية. 

 عينػة البحث: - ب
 َِتػػػـ ااتيػػػار ىينػػػة الب ػػػػث بالطريقػػػة العمديػػػة مػػػف نالػػػػ   الكإػػػب الطكيػػػؿ مر مػػػة ت ػػػػت       

ـ ا كقد بمي إجمال  ىػدد  وػراد ىينػة َُِٗ/َُِٖنطقة الدقءمية  لعاب القكل مكسـا المقيديف بم
كقد تـ تقسيمءـ إل  مجمكىتيف إ داهما تجريبيػة كا اػرل ضػابطة قػكاـ كػؿ نال يف    َُالب ث 
 .) متسابقيفٓمنءما ( 

 الأجيػزة كالأدكات:-ج
  :الأجيزة 
 جءاز رستاميتر لقياس ارتقاع الطكؿ بالسنتيمتر. -
 ميزاف طب  معاير لقياس الكزف بالكيمكجراـ. -
 دينامكميتر لقياس القكة .    -
 كادر/ث ).  ََُكاميرات ىالية السرىة سكن  (  ِىدد  -
 :الأدكات 

  بنتا ج القياسات.  استمارة تسجيؿ وردية ااوة 
 .لريط قياس مدرج بالسنتيمتر 
  ) ث )‚ ََُساىات إيقاؼ 
   .قػرة كإب قانكنية  
  ) سـ).  َٔ  ٓٓ  َٓ  ْٓ  َْ  ّٓ  َّسـ ) إرتقاىات ( َٓ×ـ س َْوناديؽ 
  مقاىد سكيدية . – كاجز 
 كالرجميف. لمذارىيف مطاط  ساتؾ 
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  امؿ إفإ  ذك ميزاف ما  . ِىدد  
 .العفمات الضابطة اارلادير 
 .لرا ط ويديك 
  سـ. َّ×سـ  َّنظاـ معايير متعامد  بعادا 

 البحث: القياسات كالاختبارات المستخدمة في -د
وػػػػ  ضػػػػكس المسػػػػة المرجعػػػػ  لممراجػػػػم العمميػػػػة المتاووػػػػة كالدراسػػػػات السػػػػابقة اسػػػػتادـ  

 البا ث القياسات كاااتبارات التالية:
 القياسات الأنثركبكمترية كالعمر الزمنى: .0

 العمر الزمن   قرب نوؼ سنة -
 الطكؿ بالسنتيمتر. -
 الكزف بالكيمكجراـ. -

يكية كالإختبارات الميارية المستخدمة فى الإختبارات البدنية كالقاسات الكينمات .7
 الدراسة

قػػػاـ البا ػػػث بػػػيجراس مسػػػة مرجعػػػ  لػػػبعض المراجػػػم العمميػػػة العربيػػػة كا جنبيػػػة كالدراسػػػات       
 ,Graham-Smith, P., & Lees(، جرىاـ سميث كلى 0ـ( )7117أحمػد السيد )السابقة 

A (7111()محمػػد ا6ـ( ) 7112( ، خالػػد عبػػد الحمػػد )37ـ ، )( 70ـ()7103لديسػػطى ، )
لت ديػد الااتبػارات البدنيػة كالقاسػات  (1ـ( )7102( ، حمػدل أحمػد جبػر )7أحمد سعيد عمياف)

كالااتبػػػارات  ،الكينماتيكيػػػة كالااتبػػػارات المءاريػػػة المسػػػتادمة وػػػ  الدراسػػػة لت قيػػػؽ هػػػدؼ الب ػػػث 
 .عممية كالدراسات السابقة) يكضة ما انتءت الير المراجم الُكالجدكؿ التال  ( ، المناسبة لقياسءا

 الإختبارات البدنية كالقاسات الكينماتيكية كالإختبارات الميارية المستخدمة فى الدراسة (0جدكؿ )

 كحدة القياس الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػارات المتغيرات

 المتغيرات البدنية

 القكة القصكل
 كجـ قكة العضفت المادة لمرجميف 
 كجـ رقكة العضفت المادة لمظء

 ـ/ث ـ مف البدس الطا رَّىدك  السرعة القصكل
 ـ/ث ـ مف البدس المناقضَّىدك  السرعة التزايدية

 القدرة العضمية لمرجميف
 سـ كإب ىريض لمرجميف مف الإبات
 سـ كإب ىمكدل لمرجميف مف الإبات

 سـ إن  الجذع  مامان اسقؿ مف الكقكؼ المركنة
 ـ/ث ـا َُلمساوةا الجرل الزجزاج  الرشاقة
 ث ااتبار الدكا ر الرقمية التكافؽ

 درجة زاكية الارتقاس المتغيرات الكينماتيكية
 سـ إرتقاع مركز الإقؿ ل ظة الارتقاس
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  :قياس كثافة معادف العظاـ .3
سحر رشدل  (،71( )7116ىيثـ فتح الله )و  ضكس ما  لارت إلير دراسات       

تـ   (2ـ( )7102رانيا عبدالله )   (32ـ( )7112)  الرحمف ( ، أسامة عبد9ـ()7112)
ىف طريؽ ااستعانة  (DEXA)لعظاـ با لعة السينية المضادة بجءاز قياس كإاوة معادف ا

بالقنييف كبأ د ا طباس المتاوويف و  مجاؿ ا لعة   يث تـ القياس بقسـ ا لعة كيعتبر هذا 
الجءاز ا كإر استاداما  كمف  هـ مميزاتر التعرض الض يؿ ل لعة ككذلؾ القدرة ىم  تقييـ 

بت ديد كإاوة معادف العظاـ كيتـ  (DEXA) يقكـ جءاز الػ عظم   مناطؽ متعددة و  الجءاز ال
دقيقة و  الكقت الذم يكجر وير لعاع مف َِ : ُٓالقياس باتااذ الماتبر كضم الرقكد  لمدة 

ا لعة السينية مناقضة الجرىة ىم  كؿ الجسـ   كو  هذا اااتبار ا يلعر الماتبر بأم  لـ 
 . )ْٖ( كا يتـ تسجيؿ  م  ىراض جانبية

 الدراسات الاستطلبعية: -ق
ـ  َُِٖ/ َُ/  ٖـ إل  َُِٖ/ٗ/ ِّقاـ البا ث بيجراس ىدة دراسات افؿ القترة مف  

كذلؾ بءدؼ توميـ برنامج تدريب  بيستاداـ المقاكمة المطاطيػة كالتأكػد مػف مػدل مف مػة م تػكاا 
ؾ لتنظػػػيـ كضػػػبط ىمميػػػة لعينػػػة الب ػػػث كالتأكػػػد مػػػف وػػػف ية ا دكات كا جءػػػزة المسػػػتادمة ككػػػذل

 التوكير كالت ميؿ ال رك .
 -الدراسة الاستطلبعية الأكلى: .0

ـ  بءػدؼ ااتيػار َُِٖ/ َُ/  ْـ إلػ  َُِٖ/ٗ/ ِِتـ إجػراس هػذا الدراسػة وػ  القتػرة مػف     
كت ديػد م تػكل البرنػامج التػػدريب  الاػاص بمجمػكىت  الب ػث الضػػابطة كالتجريبيػة كالتعػرؼ ىمػػ  

دريباتػػػر لمعينػػػة كذلػػػؾ كوقػػػا لمػػػا  لػػػارت إليػػػر المراجػػػم العمميػػػة المتاووػػػة مػػػدل مناسػػػبة م تػػػكل ت
كالدراسات السابقة كقد تبيف مناسبة تدريباتر لعينة الب ث قيد الدراسة مف افؿ تطبيػؽ العديػد مػف 

) طفب مف القرقة الإانية  ٓتدريباتر ىم  بعض الطفب اارج ىينة الب ث كالذيف بمي ىددهـ ( 
 متقدـ.ذكل المستكل ال

 -الدراسة الاستطلبعية الثانية: .7
ـ كاسػػػتءدوت التأكػػػد مػػػف وػػػف ية ا جءػػػزة َُِٖ/ َُ/ٕتػػػـ إجػػػراس هػػػذا الدراسػػػة يػػػكـ ا  ػػػد     

) طػػفب مػػف  ّكا دكات المسػػتادمة وػػ  الب ػػث كقػػد تػػـ إجػػراس هػػذا الدراسػػة ىمػػ  ىينػػة قكامءػػا ( 

 ث زمف الارتقاس
 ـ/ث السرىة ا وقية ل ظة الارتقاس

 درجة زاكية الطيراف
 سـ  ىم  إرتقاع لمركز الإقؿ  إناس الطيراف

 ث الطيرافزمف 
 الكإب الطكيؿ مف إقتراب كامؿ.  الاختبػارات الميارية

 
 ـ
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 ا.القرقة الإانية اارج ىينة الب ث كقد تبيف وف ية استادامء
 -الدراسة الاستطلبعية الثالثة: .3

) طػفب مػف ّـ  ىمػ  ىينػة قكامءػا (َُِٖ/ َُ/  ٖتـ إجراس هػذا الدراسػة يػكـ الاإنػيف 
اػػارج ىينػػة الب ػػث بءػػدؼ تنظػػيـ كضػػبط ىمميػػة التوػػكير كقػػد  سػػقرت ىػػف بعػػض الكاجبػػات التػػ  

را وػ  التوػكير ) كػامي ِيجب  ف تكضم و  ا ىتبار  إناس التوكير كمف  همءا إستاداـ ىدد ( 
) متػػر بلػػكؿ متعامػػػد كجػػانب  مػػف منتوػػؼ طريػػػؽ ٗمػػف نقػػس النػػكع كسػػرىة التػػػردد كىمػػ  بعػػد (

ـ) ك اػػرل ىمكديػػة ّ) متػػر مػػم كضػػم ىارضػػة قيػػاس  وقيػػة طكلءػػا ( ِٓ.ُا قتػػراب كبارتقػػاع ( 
)ـ وػػ  منتوػػؼ لك ػػة ا رتقػػاس ككػػذلؾ بػػػيف المك ػػة كبدايػػة  قػػرة الكإػػب كذلػػؾ لت ديػػػد ِطكلءمػػا (
 الرسـ قبؿ  داس ككذلؾ كضم بعض العفمات الارلادية  إناس التوكير. مقياس

   -التصكير كالتحميؿ الحركى: -
تـ التوكير ب يث يلدل كؿ متسابؽ إفإة م اكات لمكإب الطكيؿ كيلتمؿ مجاؿ         

التوكير ىم  الاطكة ا ايرة قبؿ اارتقاس ك ت  منتوؼ  قرة الكإب تقريبا مم تسجيؿ  رقاـ 
المتسابقيف طبقا لترتيب  دا ءـ و  التوكير كت ديد الم اكات الناج ة كالقالمة إـ تـ ت ديد 
  سف الم اكات الناج ة لكؿ متسابؽ  مف ىينة الب ث إـ تـ تقطيم كؿ م اكلة ال  كادرات 

ككذلؾ إجراس الت ميؿ ال رك  استاراج بعض المتغيرات الكينماتيكية الااوة   Framesمتتابعة
 .Kenova(Version 1.2.72)لكإب الطكيؿ بيستاداـ برنامج       با

 اعتدالية تكزيع عينة الدراسة :
قاـ البا ث بيجراس القياسات الااوة بمتغيرات النمك كالقياسات اانإركبكمترية كالعمر       

كالمستكل  الكينماتيكيةالتدريب  كالقدرات البدنية الااوة ككإاوة ىظاـ قدـ الارتقاس كالمتغيرات 
الرقم  لمتسابق  الكإب الطكيؿ كذلؾ لايجاد معامؿ االتكاس  وراد ىينة الب ث ا ساسية قبؿ بدس 
تطبيؽ البرنامج التدريب  كذلؾ لمتأكد مف  ف جميعءـ يقعكف ت ت المن ن  ااىتدال  لمدالة ىم  

 ).ٓ) (ْ) (ّ) (ِتجانس  وراد ىينة الب ث ا ساسية كهذا ما تكض ر جدكاؿ (
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 01ف =  متغيرات النمك كالقياسات الانثركبكمترية     اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في  (7جدكؿ )

 الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط كحدة القياس المتغيرات

 1.61- 1.09 09.11 09.22 سنة السف
 1.92- 7.23 029.11 022.61 سنتيمتر الطكؿ

 1.32 7.20 23.11 23.21 كيمك جراـ الكزف

 )  ف قػيـ معامػؿ االتػكاس وػ  متغيػرات النمػك كالقياسػات اانإركبكمتريػة ِيتضة مػف جػدكؿ (    
) كيػدؿ ذلػؾ ىمػ  اىتداليػة قػيـ الب ػث وػ  متغيػرات النمػك ّ:+ّ-كالعمر التػدريب  تن وػر بػيف (

 . كالقياسات اانإركبكمترية لمتسابق  الكإب الطكيؿ
 01ف =      البدنية        اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في القياسات              (3جدكؿ )

) ّ:+ّ-امؿ االتكاس و  القدرات البدنية الااوة تن ور بيف ()  ف قيـ معّيتضة مف جدكؿ (
 . لمتسابق  الكإب الطكيؿ كيدؿ ذلؾ ىم  اىتدالية قيـ الب ث و  القدرات البدنية الااوة

     لمتسابقي الكثب الطكيؿ    اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في كثافة معادف عظاـ قدـ الإرتقاء كال قرات القطنية  (2جدكؿ ) 
 01ف =              

 الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػارات المتغيرات
كحدة 
 الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط القياس

 القكة القصكل
 1.72- 7.67 732.11 732.21 كجـ قكة العضفت المادة لمرجميف 

 1.12- 7.70 023.11 023.11 كجـ ة لمظءرقكة العضفت الماد
 0.02- 1.12 3.21 3.21 ـ/ث ـ مف البدس الطا رَّىدك  السرعة القصكل
 0.12- 1.11 3.92 3.91 ـ/ث ـ مف البدس المناقضَّىدك  السرعة التزايدية
القدرة العضمية 

 لمرجميف
 0.11- 1.37 736.11 733.91 سـ كإب ىريض لمرجميف مف الإبات

 1.22- 7.73 39.21 39.21 سـ كدل لمرجميف مف الإباتكإب ىم
 1.70- 0.21 00.21 00.11 سـ إن  الجذع  مامان اسقؿ مف الكقكؼ المركنة
 .79- 1.20 2.16 2.70 ـ/ث ـا َُالجرل الزجزاج  لمساوةا الرشاقة
 .22 1.02 3.39 3.21 ث ااتبار الدكا ر الرقمية التكافؽ

 المتغيرات
كحدة 
 الكسيط المتكسط القياس

الانحراؼ 
 الالتكاء المعيارم

  كإاوة معادف ىنؽ ىظاـ القاذ
Femur neck BMD 

 

 1.16- 1.17 0.271 0.210 7سـ /جراـ

  كإاوة معادف مدكر ىظـ القاذ    
   Femur troch BMD 

 1.32 1.10 0.171 0.172 7سـ /جراـ

 ة معادف إفإية ىظـ القاذكإاو
  Femur Ward's Triangle   BMD   

 

 1.92- 1.70 0.716 0.729 7سـ /جراـ

 1.26 1.17 0.092 0.092 7سـ /جراـ Lِ BMDكإاوة معادف الققرة الإانية القطنية 

 1.76- 1.13 0.061 0.062 7سـ /جراـ Lّ BMDقطنية كإاوة معادف الققرة الإالإة ال

https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
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-)  ف قػػػيـ معامػػػؿ االتػػػكاس كإاوػػػة ىظػػػاـ قػػػدـ الارتقػػػاس تن وػػػر بػػػيف (ْيتضػػػة مػػػف جػػػدكؿ (    
ظاـ قػدـ الارتقػاس كالققػرات القطنيػة ) كيدؿ ذلؾ ىم  اىتدالية قيـ الب ث و  كإاوة معادف ىّ+:ّ

  لمتسابق  الكإب الطكيؿ .
 كالمستكل الرقمىالكينماتيكية  اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة اعتدالية تكزيع قيـ عينة الدراسة في المتغيرات  (1جدكؿ )

 01لمتسابقي الكثب الطكيؿ       ف = 

 كالمسػتكل الرقمػ الكينماتيكية )  ف قػيـ معامػؿ االتػكاس وػ  المتغيػرات ٓيتضػة مػف جػدكؿ (    
كالمسػتكل الكينماتيكية لية قيـ الب ث و  المتغيػرات ) كيدؿ ذلؾ ىم  اىتداّ+:ّ-( تن ور بيف

  لمتسابق  الكإب الطكيؿ . الرقم 
 القياسات القبمية: -

ـ ) كتـ قياس المستكل الرقم  ككذلؾ َُِٖ/ َُ/ ٗتمت القياسات البدنية يكـ (  
 إستاراج بعض المتغيرات الكينماتيكية الااوة با داس القن  لمسابقة الكإب الطكيؿ يكـ (

) بيستاد دمياط الجديدة ككمية التربية التربية الرياضية جامعة دمياط  كما تـ  َُِٖ/َُ/َُ
ىف طريؽ  (DEXA)قياس كإاوة معادف ىظاـ الجسـ ككؿ با لعة السينية المضادة بجءاز 

ااستعانة بالقنييف كبأ د ا طباس المتاوويف و  مجاؿ ا لعة و  مركز الايماف ل لعة 
)   كذلؾ و  ضكس ما  لارت إلير المراجم العممية المتاووة إـ  َُِٖ/َُ/ُُ بدمياط يكـ (

 ). ٗ)(ٖ)(ٕ)(ٔتـ التأكد مف تكاول ىينة الب ث قبؿ إجراس الدراسة كما هك مكضة بجداكؿ(

 1.92- 1.12 0.161 0.120 7سـ /جراـ Lْ BMDكإاوة معادف الققرة الرابعة القطنية 

 الالتكاء المعيارمالانحراؼ  الكسيط المتكسط كحدة القياس المتغيرات

 1.96 1.92 66.91 62.96 درجة زاكية الارتقاس
 1.90 1.12 0.01 006.29 سـ إرتقاع مركز الإقؿ ل ظة الارتقاس

 1.73 1.10 1.70 1.70 ث زمف الارتقاس

 1.30 1.76 2.10 2.61 ـ/ث السرىة ا وقية ل ظة الارتقاس

 1.02 1.10 71.21 71.22 درجة زاكية الطيراف

 1.09 0.67 027.11 027.02 سـ إرتقاع لمركز الإقؿ  إناس الطيراف  ىم 

 1.01 1.17 1.63 1.63 ث زمف الطيراف

 1.97 1.01 1.73 1.79 ـ المستكل الرقم 
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 1=  7= ف 0فمتغيرات النمك كالقياسات الانثركبكمترية       في  تكافؤ مجمكعتي الدراسة (6جدكؿ )

 دة القياسكح الاختبارات
ماف كيتنى  المجمكعة الضابطة  المجمكعة  التجريبية

U 

 قيمة
z 

متكسط  متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب 

 متكسط متكسط
 الرتب 

 مجمكع
 الرتب 

 1.21- 2.11 30.11 6.31 09.22 73.11 2.21 09.21 سنة السف
 0.22- 1.11 71.11 2.01 022.71 32.11 6.91 021.01 كيمك جراـ الكزف

 1.22- 2.11 73.11 2.21 23.31 30.11 6.31 22.71 سنتيمتر لطكؿا
 0.96=  1.11عند  Z* قيمة                                                            7=  1.11عند  ماف كيتني*قيمة 

القياسات القبمية لممجمكىتيف ) ىدـ كجكد وركؽ دالة إ وا يا بيف ٔيتضة مف جدكؿ (
 يث كانت قيمة ااتبار ماف  متغيرات النمك كالقياسات اانإركبكمتريةو   كالضابطة التجريبية

 يث كانت اقؿ مف قيمتءا  zكتن  الم سكبة اىم  مف قيمتر الجدكلية كما يلكد ذلؾ قيمة 
 . َٓ.َالجدكلية ىند 

 1=  7= ف 0ف         في القياسات البدنية  تكافؤ مجمكعتي الدراسة  (2جدكؿ )

كحدة  باراتالاخت 
 القياس

 ماف كيتنى المجمكعة الضابطة المجمكعة  التجريبية 
 U 

 
 قيمة
z 

متكسط  متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب 

 متكسط متكسط
 الرتب 

 مجمكع
 الرتب 

 0.32- 6.11 70.11 2.71 736.61 32.11 6.21 739.11 كجـ قكة العضلبت المادة لمرجميف   .0
 1.37- 00.11 76.11 1.71 027.21 79.11 1.21 023.71 ـكج قكة العضلبت المادة لمظير  .7
 0.29- 2.11 36.11 2.71 3.27 09.11 3.21 3.62 ـ/ث ـ مف البدء الطائر31عدك   .3
 1.96- 2.11 37.11 6.21 3.92 73.11 2.61 3.93 ـ/ث ـ مف البدء المنخ ض31عدك   .2
 0.16- 2.11 77.11 2.11 730.71 37.11 6.11 736.61 سـ كثب عريض لمرجميف مف الثبات  .1
 1.22- 2.11 73.11 2.21 32.01 30.11 6.31 20.31 سـ كثب عمكدل لمرجميف مف الثبات  .6

 0.10- 1.11 71.11 2.01 01.21 32.11 6.91 07.31 سـ ثنى الجذع أمامان اس ؿ مف الكقكؼ  .2

 1.11 2.11 37.11 6.11 2.77 77.11 2.11 2.09 ـ/ث ـ" 01الجرل الزجزاجى لمسافة"  .2
 0.29- 0.11- 32.11 6.91 3.22 71.11 2.01 3.27 ث اختبار الدكائر الرقمية  .9

 0.96=  1.11عند  Zقيمة                                                    7=  1.11عند  ماف كيتنيقيمة 
) ىدـ كجكد وركؽ دالة إ وا يا بيف القياسات القبمية لممجمكىتيف ٕيتضة مف جدكؿ (

ية كالضابطة و  القياسات البدنية  يث كانت قيمة ااتبار ماف كتن  الم سكبة اىم  مف التجريب
 . َٓ.َؿ مف قيمتءا الجدكلية ىند  يث كانت اق zقيمتر الجدكلية كما يلكد ذلؾ قيمة 

                     كيؿ  تكافؤ مجمكعتي الدراسة في كثافة معادف عظاـ قدـ الإرتقاء كال قرات القطنية لمتسابقي الكثب الط (2جدكؿ )
 1=  7=ف0ف

 الاختبارات 
 كحدة القياس

ماف  المجمكعة الضابطة المجمكعة  التجريبية 
 كيتنى
 U 

 قيمة
z 

متكسط  متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب 

 متكسط متكسط
 الرتب 

 مجمكع
 الرتب 

0.  
  كثافة معادف عنؽ عظاـ ال خذ

Femur neck BMD 

 

 0.12- 1.11 71.11 2.11 0.396 31.11 2.11 0.211 7سـ /جراـ

  كثافة معادف مدكر عظـ ال خذ      .7
   Femur troch BMD 

 0.32- 6.11 70.11 2.71 0.101 32.11 6.21 0.132 7سـ /جراـ
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 كثافة معادف ثلبثية عظـ ال خذ  .3
Femur Ward's Triangle BMD 
  

 

 0.16- 2.11 77.11 2.11 0.721 37.11 6.11 0.712 7سـ /جراـ

كثافة معادف ال قرة الثانية القطنية           .2
L7 BMD 

 0.11- 2.11 77.11 2.11 0.097 37.11 6.11 0.713 7سـ /جراـ

 كثافة معادف ال قرة الثالثة القطنية  .1
L7 BMD 

 0.32- 6.11 70.11 2.71 0.060 32.11 6.21 0.021 7سـ /جراـ

 كثافة معادف ال قرة الرابعة القطنية  .6
 L3 BMD 

 0.22- 1.11 71.11 2.01 0.163 32.11 6.91 0.122 7سـ /جراـ

 Zقيمة                                                    7=  1.11عند  ماف كيتنيقيمة 
 0.96=  1.11عند 

بيف القياسات القبمية لممجمكىتيف التجريبية ) ىدـ كجكد وركؽ دالة إ وا يا  ٖيتضة مف جدكؿ (
كالضابطة و  متغيرات كإاوة معادف ىظاـ قدـ الارتقاس كالققرات القطنية لمتسابق  الكإب الطكيؿ 
 z   يث كانت قيمة ااتبار ماف كتن  الم سكبة اىم  مف قيمتر الجدكلية كما يلكد ذلؾ قيمة 

  . َٓ.َ يث كانت اقؿ مف قيمتءا الجدكلية ىند 
 1=  7= ف0ف   بقي الكثب الطكيؿ        لمتسا كالمستكل الرقمىالكينماتيكية تكافؤ مجمكعتي الدراسة في المتغيرات  (9جدكؿ )

كحدة  الاختبارات 
 القياس

ماف  المجمكعة الضابطة المجمكعة  التجريبية 
 كيتنى
 U 

 قيمة
z 

متكسط  متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب 

 متكسط متكسط
 الرتب 

 جمكعم
 الرتب 

 0.19- 1.11 71.11 2.11 62.12 31.11 2.11 62.22 درجة زاكية الإرتقاء  .0
 0.06- 2.11 33.11 6.61 002.69 77.11 2.21 002.72 سـ إرت اع مركز الثقؿ لحظة الإرتقاء  .7
 1.62- 9.11 72.11 2.91 1.70 31.11 6.01 1.70 ث زمف الإرتقاء  .3
 0.62- 2.11 31.11 2.01 2.20 09.11 3.91 2.29 ـ/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء  .2
 1.37- 00.11 76.11 1.71 76.02 79.11 1.21 71.36 درجة زاكية الطيراف  .1
 0.02- 2.11 33.11 6.61 020.11 77.11 2.21 027.23 سـ أعمى إرت اع لمركز الثقؿ أثناء الطيراف  .6
 0.06- 2.11 33.11 6.61 1.67 77.11 2.21 1.62 ث زمف الطيراف  .2
 1.61- 9.11 31.11 6.01 1.76 72.11 2.91 1.30 ـ المستكل الرقمى  .2

 0.96=  1.11عند  Zقيمة                              7=  1.11عند  ماف كيتنيقيمة 
) ىدـ كجكد وركؽ دالة إ وا يا بيف القياسات القبمية لممجمكىتيف التجريبية ٗيتضة مف جدكؿ (

 يث كانت قيمة ااتبار ماف كتن   كالمستكل الرقم الكينماتيكية  كالضابطة و  المتغيرات
 يث كانت اقؿ مف قيمتءا الجدكلية  zالم سكبة اىم  مف قيمتر الجدكلية كما يلكد ذلؾ قيمة 

  . َٓ.َىند 
 : البرنامج التدريبي المقترح -

اتيػػار م تػػكم البرنػػامج التػػدريب  لمكإػػب الطكيػػؿ بنػػاسن ىمػػ  ت ميػػؿ  الدراسػػات المرجعيػػة تػػـ ت ديػػد كاه
كالبػػػػػػػػػػػرامج التػػػػػػػػػػػ   لػػػػػػػػػػػارت إليءػػػػػػػػػػػا المراجػػػػػػػػػػػم العمميػػػػػػػػػػػة المتاووػػػػػػػػػػػة كالدراسػػػػػػػػػػػات المرجعيػػػػػػػػػػػة 

) كقد قػاـ البا ػث بتػدريب مجمػكىت  الب ػث بيسػتاداـ وتػرات ْٔ)(ْْ)(َْ)(ُّ)(َِ)(َُ)(ْ(
 َٗ) ك ػػػدات تدريبيػػػة  سػػػبكىية بكاقػػػم زمنػػػ  لمك ػػػدة(  ْ)  سػػػبكع بكاقػػػم ىػػػدد( ُِتدريبيػػػر لمػػػدة (

لػػتمؿ البرنػػامج التػػدريب  ىمػػ  مجمكىػػة مػػف التمرينػػات ال ػػرة كمجمكىػػة مػػف التمرينػػات   دقيقػػة) كاه

https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
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بأدكات ت تكم ىم  تدريبات بميكمترية كتمرينات  سػاسية لتنمية القدرة اانقجارية ككذلؾ التدريبات 
المءاريػػػة الااوػػػة بالكإػػػب الطكيػػػؿ لممجمػػػكىتيف معػػػا ك تػػػدريبات المقاكمػػػة المطاطيػػػة لممجمكىػػػة 

 .جريبية وقط الت
 أسس كضع البرنامج التدريبى المقترح: -
  تنػػػكع طػػػرؽ التػػػدريب المسػػػتادمة مػػػا بػػػيف التػػػدريب القتػػػرم مرتقػػػم اللػػػدة لتنميػػػة القػػػكة المميػػػزة

% مػػػف ال ػػػد ا قوػػػ  كمػػػابيف التػػػدريب التكػػػرارم لتنميػػػة القػػػكة َٗ-ٕٓبالسػػػرىة بلػػػدة مػػػابيف 
 مف ال د ا قو % ََُ-َٖالعضمية كت سيف الايقاع ال رك  بلدة مف 

  إستاداـ طريقة التدريب المستادمة وترل مرتقم اللدة باستاداـ نظاـ التدريب الدا رم 
 ) كىدد مجمكىات  (ُِ – ٖ) تدريبات كبتكرارات مف (ٓالدا رة تتضمف (ّ-ٓ. ( 
  الت كـ و  لدة ا  ماؿ التدريبية يتـ مف افؿ التغيير بيف زمف ا داس كالرا ة بيف التدريبات

 يضا بيف المجمكىات .ك 
  ُنسبة العمؿ إل  الرا ة-ِ . 
  مراىاة مبد  الت مؿ القػردم مػف اػفؿ الاسػتمارة القرديػة لتسػجيؿ متغيػرات  مػؿ التػدريب لكػؿ

 جزس مف  جزاس البرنامج.
 .الا ماس الجيد قبؿ الداكؿ و  التدريبات ا ساسية 
 مف كؿ تمريف.قبؿ البدس و   داس التمرينات ابد مف تكضية الءدؼ ا ساس   
  تلػػابر تػػػدريبات المقاكمػػػة المطاطيػػػة مػػػم النلػػػاط ال ركػػ  الممػػػارس مػػػف  يػػػث اللػػػكؿ كالعمػػػؿ

 العضم .
 :تقنيف مقاكمات الأحباؿ المطاطية

كما ىك مكضح  Body Sculpture مف إنتاج لركة  قاـ البا ث باستاداـ ا ستيؾ المطاط
 (0فى شكؿ )

 
 خدـ فى الدراسةستيؾ المطاط المستدرجات الأ (0شكؿ )

) تقنيف لدة تدريبات َُكوقا لمكف كيكضة جدكؿ (  كتاتمؼ مقاكمات ا ستيؾ المطاط    
 ا ستيؾ المطاط كوؽ إستطالة ا ستيؾ المطاط  إناس ا داس .
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 تقنيف تدريبات الأستيؾ المطاط كفؽ إستطالة الأستيؾ المطاط أثناء الأداء (01جدكؿ )
 مـ(62الأستيؾ الأسكد ) مـ(22الأستيؾ الأخضر) مـ(37الأستيؾ الأزرؽ ) مـ(77تيؾ الأحمر )الأس مـ(02الأستيؾ الأص ر )

 الطكؿ
 )سـ(

 الطكؿ الشدة )كجـ(
 )سـ(

 الطكؿ الشدة )كجـ(
 )سـ(

 الطكؿ الشدة )كجـ(
 )سـ(

 الطكؿ الشدة )كجـ(
 )سـ(

 الشدة )كجـ(

011 1 011 1 011 1 011 1 011 1 
001 7.2 001 2.6 001 2.7 001 6.2 001 01.2 
071 1.2 071 9.6 071 02.2 071 06.1 071 79.0 
031 2.0 031 03.3 031 09.1 031 72 031 21 
021 9.2 021 06.6 021 73.9 021 31 021 29.3 
011 00.1 011 09.7 011 72.3 011 29.3 011 12.7 

لمطاط إل   قو  يمكف يستادـ  كإر مف لكف لنقس التدريب مم مف ظة كوكؿ ا ستيؾ ا    
 .)ْٗمطاطية يسمة بءا ىند نءاية المدل ال رك  لمتمريف(

 التجربة الأساسية: -
ـ) َُِٖ/َُ/ُّتػـ تػدريب مجمػكىت  الب ػػث بيسػتاداـ ك ػدات تدريبيػػة وػ  القتػرة مػػف ( 

)  سػػػػػػابيم  يػػػػػػث تػػػػػػـ إسػػػػػػتاداـ تػػػػػػدريبات المقاكمػػػػػػة ُِـ)  لمػػػػػػدة (َُِٗ/ُ/ّإلػػػػػ             ( 
ر التجريبػػػ  )  إنػػػاس البرنػػػامج التػػػدريب  لممجمكىػػػة التجريبيػػػة بينمػػػا اسػػػتادمت المطاطيػػػة ( المتغيػػػ

 التدريبات التقميدية  إناس البرنامج التدريب  لممجمكىة الضابطة لمتسابق  الكإب الطكيؿ.
 القياسات البعدية: -
قػػػاـ البا ػػػث بتنقيػػػذ القياسػػػات البعديػػػة لمجمػػػكىت  الب ػػػث (الضػػػابطة كالتجريبيػػػة) كبػػػنقس  

 ـ) .َُِٗ/ُ/ٔ  ٓكط الت  راىاها افؿ القياسات القبمية كذلؾ يكم  ( اللر 
 المعالجػات الإحصػائية: -
 استخدـ الباحث المعالجات الإحصائية التالية: 
 المتكسط ال ساب  -
 الكسيط.                 -
 اان راؼ المعيارم.  -
 معامؿ الالتكاس.               -
 معامؿ كيمكككسكف -
   معامؿ ماف كيتن . -

تػػػدريبات المقاكمػػػة  عػػػرض النتػػػائج: عػػػرض نتػػػائج ال ػػػرض الأكؿ الػػػذم يػػػنص عمػػػى أف "
لمتسػػػابق  الكإػػػب كالققػػػرات القطنيػػػة المطاطيػػػة تػػػلإر إيجابيػػػان ىمػػػ  كإاوػػػة ىظػػػاـ قػػػدـ الارتقػػػاس 

 ".الطكيؿ
كال قرات القطنية   دـ الإرتقاءمتغيرات كثافة عظاـ قدلالة ال ركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة فى  (00جدكؿ )
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  1ف=                    لمتسابقى الكثب الطكيؿ 

 0.96=  1.11عند  Z* قيمة                   1.11معنكية  * داؿ احصائيا عند مستكل
) كجػكد وػػركؽ دالػة إ وػػا يا بػيف القياسػػيف القبمػ  كالبعػػدم لوػالة القيػػاس ُُيتضػة مػف جػػدكؿ (

البعػػػدل لممجمكىػػػة الضػػػابطة  وػػػ  متغيػػػرات كإاوػػػة ىظػػػاـ قػػػدـ الارتقػػػاس كالققػػػرات القطنيػػػة لوػػػالة 
 ىمػ  مػف قيمتءػا الجدكليػة ىنػد  الم سكبة zالقياس البعدل لممجمكىة الضابطة  يث كانت قيمة 

. ىدا متغيرات (كإاوة معادف مدكر ىظـ القاذ   كإاوة معادف معادف الققرة الإانية القطنية  َٓ.َ
الم سػػكبة  يػػث كانػػت  قػػؿ مػػف قيمتءػػا  zكإاوػػة معػػادف الققػػرة الإالإػػة القطنيػػة)  يػػث كانػػت  قيمػػة 

 .َٓ.َالجدكلية ىند 
كال قرات القطنية  يف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية فى متغيرات كثافة عظاـ قدـ الإرتقاء دلالة ال ركؽ بيف القياس (07جدكؿ )

               1لمتسابقى الكثب الطكيؿ                  ف=

 اسـ الاختبار ـ
كحدة 
القيا
 س

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 الخطأ

 معدؿ
متكس التغير

 ط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

0.  
  معادف عنؽ عظاـ ال خذكثافة 

Femur neck BMD 
 

 /جراـ
 7سـ

0.39
6 0.272 1.11 1.11 3.11 01.1

1 7.276* 1.121
* 

7.77
2 

  كثافة معادف مدكر عظـ ال خذ      .7
   Femur troch BMD 

 /جراـ
 7سـ

0.10
1 

0.179 1.11 1.11 7.11 01.1
1 

-0.220 1.126 0.32 

3.  
 كثافة معادف ثلبثية عظـ ال خذ

Femur Ward's Triangle 
BMD   

 

 /جراـ
 7سـ

0.72
1 0.767 1.11 1.11 3.11 

01.1
1 

-
7.173* 

1.123
* 0.22 

2.  
كثافة معادف ال قرة الثانية القطنية         

L7 BMD 
 /جراـ
 7سـ

0.09
7 0.712 1.11 1.11 7.11 

01.1
1 -0.173 1.113  0.10 

 كثافة معادف ال قرة الثالثة القطنية  .1
L7 BMD 

 /جراـ
 7سـ

0.06
0 

0.022 0.11 0.11 3.11 02.1
1 

-0.213 1.162 0.26 

 كثافة معادف ال قرة الرابعة القطنية  .6
 L3 BMD 

 /جراـ
 7سـ

0.16
3 0.120 1.11 1.11 3.11 01.1

1 
-

7.173* 
1.123
* 0.69 

 اسـ الاختبار ـ
كحدة 
القيا
 س

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 قيمة الرتب المكجبة الرتب السالبة
z 

 معامؿ
 الخطأ

 معدؿ
متكس تغيرال

 ط
 الرتب

مجمك 
 ع

 الرتب

متكس
 ط

 الرتب

 مجمكع
 الرتب

0.  
  كثافة معادف عنؽ عظاـ ال خذ

Femur neck BMD 

 

 /جراـ
 7سـ

0.21
1 

0.102 1.11 1.11 3.11 01.1
1 

-7.137* 1.127* 2.12 

7.  
  كثافة معادف مدكر عظـ ال خذ    

   Femur troch BMD 
 /جراـ
 7سـ

0.13
2 

0.011 1.11 1.11 3.11 01.1
1 

-7.120* 1.120* 6.21 

3.  
 كثافة معادف ثلبثية عظـ ال خذ

Femur Ward's Triangle 
BMD   

 

 /جراـ
 7سـ

0.71
2 

0.323 1.11 1.11 3.11 01.1
1 

-7.137* 1.127* 9.73 

https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
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 0.96=  1.11عند  Z* قيمة                    1.11عنكية * داؿ احصائيا عند مستكل م
) كجكد وركؽ دالة إ وا يا بػيف القياسػيف القبمػ  كالبعػدم لوػالة ُِيتضة مف جدكؿ (         

كالققػػػرات القطنيػػػة الارتقػػػاس كإاوػػػة ىظػػػاـ قػػػدـ القيػػػاس البعػػػدل لممجمكىػػػة التجريبيػػػة  وػػػ  متغيػػػرات 
الم سػكبة  يػث كانػت  ىمػ  مػف  zلوالة القياس البعدل لممجكىػة التجريبيػة مػا يلكػد ذلػؾ قيمػة 

 . َٓ.َقيمتءا الجدكلية ىند 
دلالة ال ركؽ بيف القياسيف البعدييف لممجمكعة التجريبية كالضابطة فى متغيرات كثافة عظاـ قدـ الإرتقاء كال قرات  (03جدكؿ )

 1=  7= ف 0طنية لمتسابقى الكثب الطكيؿ فالق

كحدة  الاختبارات 
 القياس

 ماف كيتنى  المجمكعة الضابطة  المجمكعة  التجريبية
U 

 قيمة
z 

 متكسط  متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب 

 متكسط متكسط
 الرتب 

 مجمكع
 الرتب 

  كثافة معادف عنؽ عظاـ ال خذ  .0
Femur neck BMD 

 

 *7.609- *1.111 01.11 3.11 0.272 21.11 2.11 0.102 7سـ /جراـ

  كثافة معادف مدكر عظـ ال خذ      .7
   Femur troch BMD 

 *7.600- *1.111 01.11 3.11 0.179 21.11 2.11 0.011 7سـ /جراـ

 كثافة معادف ثلبثية عظـ ال خذ  .3
Femur Ward's Triangle BMD   

 

 *7.609- *1.111 01.11 3.11 0.767 21.11 2.11 0.323 7سـ /جراـ

كثافة معادف ال قرة الثانية القطنية           .2
L7 BMD 

 *7.600- *1.111 01.11 3.11 0.719 21.11 2.11 0.723 جراـ

 كثافة معادف ال قرة الثالثة القطنية  .1
L7 BMD 

 *7.609- *1.111 01.11 3.11 0.022 21.11 2.11 0.702 جراـ

 كثافة معادف ال قرة الرابعة القطنية  .6
 L3 BMD 

 7.609*- *1.111 01.11 3.11 0.120 21.11 2.11 0.029 جراـ

             0.96=  1.11عند  Zقيمة  *                          7=  1.11عند  ماف كيتنيقيمة *
ا يا بػػػيف القياسػػػيف البعػػػدييف لممجمكىػػػة ) كجػػػكد وػػػركؽ دالػػػة إ وػػػُّيتضػػػة مػػػف جػػػدكؿ (      

التجريبيػػة كالضػػابطة وػػ  متغيػػرات كإاوػػة ىظػػاـ قػػدـ الارتقػػاس كالققػػرات القطنيػػة لمتسػػابق  الكإػػب 
الطكيػػػػؿ لوػػػػالة القيػػػػاس البعػػػػدل لممجمكىػػػػة التجريبيػػػػة  يػػػػث كانػػػػت قيمػػػػة ااتبػػػػار مػػػػاف كتنػػػػ  

 نت  ىم  مف قيمتءا الجدكليػة يث ككا zالم سكبة  قؿ مف قيمتر الجدكلية كما يلكد ذلؾ قيمة 
 .َٓ.َىند 

2.  
   كثافة معادف ال قرة الثانية القطنية      

L7 BMD 
 /جراـ
 7سـ

0.71
3 

0.723 1.11 
1.11 3.11 

01.1
1 

-7.173* 1.123* 1.27 

 كثافة معادف ال قرة الثالثة القطنية  .1
L3 BMD 

 /جراـ
 7سـ

0.02
1 

0.702 1.11 1.11 3.11 01.1
1 

-7.137* 1.127* 3.12 

 كثافة معادف ال قرة الرابعة القطنية  .6
 L2 BMD 

 /جراـ
 7سـ

0.12
2 

0.029 1.11 1.11 3.11 
01.1
1 

-7.173* 1.123* 6.19 

https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
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 لأحد أفراد عينة الدراسة    (DEXA)قياس كثافة معادف عظاـ الجسـ الكمية بالأشعة السينية المضادة بجياز  (7شكؿ )   

تدريبات المقاكمة المطاطية تػلإر إيجابيػان ىمػ   عرض نتائج ال رض الثانى الذم ينص عمى أف "
 ". لمتسابق  الكإب الطكيؿنماتيكية المتغيرات الكي
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 (02جدكؿ )
 1لمتسابقى الكثب الطكيؿ ف=المتغيرات الكينماتيكية دلالة ال ركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة فى 

 0.96=  1.11عند  Z* قيمة                    1.11كل معنكية * داؿ احصائيا عند مست
لقياسػيف القبمػ  كالبعػدم لوػالة ) كجكد وركؽ دالة إ وا يا بػيف اُْيتضة مف جدكؿ (         

ما يلكد  لمتسابق  الكإب الطكيؿالمتغيرات الكينماتيكية القياس البعدل لممجمكىة الضابطة  و  
 . َٓ.َالم سكبة  يث كانت  ىم  مف قيمتءا الجدكلية ىند  zذلؾ قيمة 

لمتسابقى الكثب الطكيؿ متغيرات الكينماتيكية الدلالة ال ركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية فى  (01جدكؿ )
 1ف=

 0.96=  1.11عند  Z* قيمة                   1.11معنكية * داؿ احصائيا عند مستكل 
) كجكد وركؽ دالة إ وا يا بػيف القياسػيف القبمػ  كالبعػدم لوػالة ُٓيتضة مف جدكؿ (         

ما يلكػد  كيؿلمتسابق  الكإب الطالمتغيرات الكينماتيكية القياس البعدل لممجمكىة التجريبية  و  
 . َٓ.َالم سكبة  يث كانت  ىم  مف قيمتءا الجدكلية ىند  zذلؾ قيمة 

 
لمتسابقى الكثب المتغيرات الكينماتيكية دلالة ال ركؽ بيف القياسيف البعدييف لممجمكعة التجريبية كالضابطة فى  (06جدكؿ )

 اسـ الاختبار ـ
كحدة 
القيا
 س

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 أالخط

 معدؿ
 التغير
% 

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

 7.32 *1.123 *7.173- 1.11 1.11 01.11 3.11 66.27 62.12 درجة زاكية الإرتقاء  .0
 7.20 *1.127 *7.137- 01.11 3.11 1.11 1.11 002.21 002.69 سـ إرت اع مركز الثقؿ لحظة الإرتقاء  .7
 2.26 *1.171 *7.736- 1.11 1.11 01.11 3.11 1.71 1.70 ث زمف الإرتقاء  .3
 3.0 *1.123 *7.173- 01.11 3.11 1.11 1.11 2.62 2.20 ـ/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء  .2
- *1.123 *7.173- 1.11 1.11 01.11 3.11 71.16 76.02 درجة زاكية الطيراف  .1

 7.37 *1.127 *7.137- 01.11 3.11 1.11 1.11 022.22 020.11 سـ أعمى إرت اع لمركز الثقؿ أثناء الطيراف  .6 7.32
 3.73 *1.132 *7.070- 01.11 3.11 1.11 1.11 1.62 1.67 ث زمف الطيراف  .2

كحدة  اسـ الاختبار ـ
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 الخطأ

 معدؿ
 التغير
% 

متكس
 ط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

- 1.11 1.11 01.11 3.11 63.21 62.22 درجة زاكية الإرتقاء  .0
7.137* 

1.127*  6.10 

إرت اع مركز الثقؿ لحظة   .7
 الإرتقاء

002.7 سـ
2 

071.92 1.11 1.11 3.11 01.1
1 

-
7.137* 

1.127* 6.22 

- 1.11 1.11 01.11 3.11 1.09 1.70 ث زمف الإرتقاء  .3
7.070* 

1.132* 9.17 
السرعة الأفقية لحظة   .2

 الإرتقاء
01.1 3.11 1.11 1.11 2.20 2.29 ـ/ث

1 
-

7.173* 
1.123* 00.20 

- 1.11 1.11 01.11 3.11 77.21 71.36 درجة زاكية الطيراف  .1
7.137* 

1.127* 01.19 
أعمى إرت اع لمركز الثقؿ   .6

 أثناء الطيراف
027.2 سـ

3 
017.22 1.11 1.11 3.11 01.1

1 
-

7.137* 
1.127* 6.23 

01.1 3.11 1.11 1.11 1.62 1.62 ث زمف الطيراف  .2
1 

-
7.120* 

1.120* 6.71 
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 1=  7= ف 0الطكيؿ ف

 الاختبارات 
كحدة 
 القياس

 ماف كيتنى  لمجمكعة الضابطةا  المجمكعة  التجريبية
U 

 قيمة
z 

 متكسط  متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب 

 متكسط متكسط
 الرتب 

 مجمكع
 الرتب 

 *7.609- *1.111 21.11 2.11 66.27 01.11 3.11 63.21 درجة زاكية الإرتقاء  .0
 *7.672- *1.111 01.11 3.11 002.21 21.11 2.11 071.92 سـ إرت اع مركز الثقؿ لحظة الإرتقاء  .7
 0.901- 3.111 36.11 2.31 1.71 02.11 3.21 1.09 ث زمف الإرتقاء  .3
 *7.600- *1.111 01.11 3.11 2.62 21.11 2.11 2.20 ـ/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء  .2
 *7.623- *1.111 21.11 2.11 71.16 01.11 3.11 77.21 درجة زاكية الطيراف  .1
 *7.672- *1.111 01.11 3.11 022.22 21.11 2.11 017.22 سـ لطيرافأعمى إرت اع لمركز الثقؿ أثناء ا  .6
 *7.771- *7.111 02.11 3.21 1.62 32.11 2.61 1.62 ث زمف الطيراف  .2

             0.96=  1.11عند  Zقيمة  *                          7=  1.11د عن ماف كيتنيقيمة *
إ وػػا يا بػػيف القياسػػيف البعػػدييف لممجمكىػػة ) كجػػكد وػػركؽ دالػػة ُٔيتضػػة مػػف جػػدكؿ (       

لمتسػػابق  الكإػػب الطكيػػؿ لوػػالة القيػػاس المتغيرات الكينماتيكية التجريبيػػة كالضػػابطة وػػ  وػػ  
البعػػػدل لممجمكىػػػة التجريبيػػػة  يػػػث كانػػػت قيمػػػة ااتبػػػار مػػػاف كتنػػػ  الم سػػػكبة  قػػػؿ مػػػف قيمتػػػر 

  ويمػا كانػت َٓ.َجدكليػة ىنػد  يث ككانت  ىم  مف قيمتءػا ال zالجدكلية كما يلكد ذلؾ قيمة 
القػػركؽ  يػػر دالػػة إ وػػا ياه وػػ  متغيػػرات (زمػػف الارتقػػاس)  يػػث كانػػت قيمػػة ااتبػػار مػػاف كتنػػ  

 يث ككانت  قػؿ مػف قيمتءػا الجدكليػة  zالم سكبة  كبر مف قيمتر الجدكلية كما يلكد ذلؾ قيمة 
 . َٓ.َىند 

  

  
 (3شكؿ )
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 بمسابقة الكثب الطكيؿ لأحد أفراد عينة الدراسةبعض المتغيرات الكينماتيكية الخاصة 

تدريبات المقاكمة المطاطية تلإر إيجابيان ىم   عرض نتائج ال رض الثالث الذم ينص عمى "
 ".المستكل الرقم  لمتسابق  الكإب الطكيؿ

 (02جدكؿ )
 1ابقى الكثب الطكيؿ ف=دلالة ال ركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة فى المستكل الرقمى لمتس

 0.96=  1.11عند  Z* قيمة                    1.11ل معنكية * داؿ احصائيا عند مستك 
) كجكد وركؽ دالة إ وا يا بػيف القياسػيف القبمػ  كالبعػدم لوػالة ُٕيتضة مف جدكؿ (         

كيػؿ مػا يلكػد ذلػػؾ القيػاس البعػدل لممجمكىػة الضػابطة  وػ  المسػتكل الرقمػػ  لمتسػابق  الكإػب الط
 . َٓ.َالم سكبة  يث كانت  ىم  مف قيمتءا الجدكلية ىند  zقيمة 

 1دلالة ال ركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية فى المستكل الرقمى لمتسابقى الكثب الطكيؿ ف= (02جدكؿ )

 0.96=  1.11عند  Z* قيمة                    1.11* داؿ احصائيا عند مستكل معنكية 
) كجكد وركؽ دالة إ وا يا بػيف القياسػيف القبمػ  كالبعػدم لوػالة ُٖيتضة مف جدكؿ (         

الم سػػكبة  يػػث  zالقيػػاس البعػػدل لممجمكىػػة التجريبيػػة  وػػ  المسػػتكل الرقمػػ  مػػا يلكػػد ذلػػؾ قيمػػة 
 . َٓ.َكانت  ىم  مف قيمتءا الجدكلية ىند 

      ياسيف البعدييف لممجمكعة التجريبية كالضابطة فى المستكل الرقمى لمتسابقى الكثب الطكيؿدلالة ال ركؽ بيف الق (09جدكؿ )
 1=  7= ف 0ف

 الاختبارات 
كحدة 
 القياس

 المجمكعة الضابطة المجمكعة  التجريبية
 ماف كيتنى

U 

 قيمة
z 

 متكسط متكسط
 الرتب

 مجمكع
 متكسط متكسط الرتب

 الرتب
 مجمكع
 الرتب

 *7.711- *7.111 02.11 3.21 1.26 32.11 2.61 1.22 متر الطكيؿ مف  إقتراب كامؿالكثب  .3

             0.96=  1.11عند  Zقيمة  *                         7=  1.11عند  ماف كيتنيقيمة *
) كجػػػكد وػػػركؽ دالػػػة إ وػػػا يا بػػػيف القياسػػػيف البعػػػدييف لممجمكىػػػة ُٗيتضػػػة مػػػف جػػػدكؿ (      

ضابطة و  المستكل الرقم  لوالة القياس البعدل لممجمكىة التجريبية  يث كانت التجريبية كال
 يػث ككانػت  zقيمة ااتبػار مػاف كتنػ  الم سػكبة  قػؿ مػف قيمتػر الجدكليػة كمػا يلكػد ذلػؾ قيمػة 

 اسـ الاختبار ـ
كحدة 
القيا
 س

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 الخطأ

 معدؿ
 متكسط التغير

 الرتب
 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

.01 3.11 1.11 1.11 1.26 1.76 متر الكثب الطكيؿ مف إقتراب كامؿ .0
11 

-7.161* 1.139* 3.2 

 

 اسـ الاختبار ـ
كحدة 
القيا
 س

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

 الرتب المكجبة بةالرتب السال
 قيمة
z 

 معامؿ
 الخطأ

 معدؿ
 متكسط التغير

 الرتب
 مجمكع
 الرتب

 متكسط
 الرتب

 مجمكع
 الرتب

01.1 3.11 1.11 1.11 1.22 1.30 متر الكثب الطكيؿ مف إقتراب كامؿ .7
1 

-7.173* 1.123*
* 

2.21 
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 .َٓ.َ ىم  مف قيمتءا الجدكلية ىند 
 مناقشة النتائج :

 -مناقشة نتائج ال رض الأكؿ :  
كجػكد وػركؽ دالػة إ وػا يا بػيف القياسػيف القبمػ  كالبعػدم لممجمكىػة  )ُُيتضة مف جػدكؿ (     

الضابطة  و  لوالة القياس البعدل و  متغيرات كإاوة ىظاـ قدـ الارتقاس كالققرات القطنية  ىدا 
متغيػػػرات (كإاوػػػة معػػػادف مػػػدكر ىظػػػـ القاػػػذ   كإاوػػػة معػػػادف معػػػادف الققػػػرة الإانيػػػة القطنيػػػة  كإاوػػػة 

القطنية)  يث كانت القػركؽ  يػر دالػة إ وػا ياه    كان وػرت نسػبة الت سػف  معادف الققرة الإالإة
لمتغيػر كإاوػة معػادف % ِِ.ِلمتغيػر كإاوػة معػادف الققػرة الإانيػة القطنيػة   كنسػبة  %َُ.ُبػيف 

 . ىنؽ ىظاـ القاذ
كيعػػزل البا ػػث تمػػؾ القػػركؽ بػػيف القياسػػيف القبمػػ  كالبعػػدل لممجمكىػػة الضػػابطة الػػ  وعاليػػة      
تدريبات التقميدية التػ  إسػتادمت ضػمف م تػكل البرنػامج التػدريب  كالتػ  إلػتممت ىمػ  تػدريبات ال

كإاوة ىظاـ قدـ الارتقاس كالققرات القطنية لمتسابق  السرىة كالقكة كالتكاوؽ كالمركنة كالت  ساىدت 
 .الكإب الطكيؿ

 كااوة رياض ال التدريب  ف مف ـ( 7112 ) محمد مايسة ذكرتر ما مم يتقؽ كهذا     
 الت  التدريبات  وضؿ مف تعد ا إقاؿ  ت مؿ كتدريبات المقاكمة  كتدريبات الودمات  تدريبات
 نتيجة العظاـ ىم  الكاقم الميكانيك  الضغط  ف كما كالعظاـ  العضفت بقكة اا تقاظ و  تسءـ
 ىم  العظاـ اسبن كمية تعتمد هذا كىم  العظاـ و  الكالسيكـ ترسيب إل  يلدم ال رك  النلاط
 ).ّٗ: ُٖ ااستاداـ( و  كتكرارها القكة درجة
 & ,.Taaffe, D. Rتافي ، مارككس دراسة  نتا ج مم الدراسة هذا نتا ج كتتقؽ      

Marcus, R (7112()23ـ) القكة  تنمية ىم  تعمؿ الت  الرياضية التدريبات  ف  ظءرت  يث
 .العظاـ ىم  الكاقم لمضغط نتيجة كذلؾ العظاـ كإاوة زيادة ال  تلدم  نكاىءا بجميم العضمية
 زيادة بيف كإيقة  ف هناؾ ىفقة  (32ـ( )7112)  الرحمف أسامة عبددراسة  كتكومت      
 .لممبارزيف الرجميف اداس  ركات وعالية كت سيف بالسرىة المميزة القكة كتنمية العظاـ كإاوة
بػيف القياسػيف القبمػ  كالبعػدم لممجمكىػة ) كجػكد وػركؽ دالػة إ وػا يا ُِكيتضة مف جػدكؿ (    

التجريبيػػػة  وػػػ  متغيػػػرات كإاوػػػة ىظػػػاـ قػػػدـ الارتقػػػاس كالققػػػرات القطنيػػػة لمتسػػػابق  الكإػػػب الطكيػػػؿ   
لمتغيػػػر  كإاوػػػة معػػػادف الققػػػرة الإالإػػػة القطنيػػػة  كنسػػػبة    %ٕٓ.ّكان وػػػرت نسػػػبة الت سػػػف بػػػيف 

) كجػػكد وػػركؽ دالػػة ُّمػػف جػػدكؿ (% لمتغيػػر كإاوػػة معػػادف إفإيػػة ىظػػـ القاػػذ   كيتضػػة ِّ.ٗ
إ وػػا يا بػػػيف القياسػػػيف البعػػػدييف لممجمكىػػػة التجريبيػػػة كالضػػابطة وػػػ  متغيػػػرات كإاوػػػة ىظػػػاـ قػػػدـ 
الارتقػػاس كالققػػػرات القطنيػػػة لمتسػػػابق  الكإػػػب الطكيػػؿ لوػػػالة القيػػػاس البعػػػدل لممجمكىػػػة التجريبيػػػة 
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َ.َٓ. 
ـ لكػػػؿ مػػػف ىظػػػاـ قػػػدـ الارتقػػػاس  يػػػث يعػػػزم البا ػػػث ذلػػػؾ الت سػػػف وػػػ  كإاوػػػة معػػػادف العظػػػا    

المقتر ػػػػة المقاكمػػػػة المطاطيػػػػة كالققػػػػرات القطنيػػػػة لػػػػدل  وػػػػراد ىينػػػػة الب ػػػػث إلػػػػ  واىميػػػػة تػػػػدريبات 
كالماطط لءا ىمميان كالمتضمنة مجمكىة مف التدريبات المتعددة كالمتنكىة اللػدة لعضػفت الجسػـ 

إاوػة معػادف ىظػاـ قػدـ الارتقػاس )  سػابيم ممػا كػاف لػر بػالي ا إػر وػ  ت سػف كُِكالمستمرة لمدة (
 كالققرات القطنية لمتسابق  الكإب الطكيؿ.

 ف استاداـ ا ساتؾ   (2ـ( )7106إيماف زيد ) كتتقؽ هذا النتا ج مم نتا ج دراسة       
المتعددة ىم  كإاوة العظاـ كبعض المتغيرات البدنية المرتبطة بقنيات ا داس لدل اىبات الكرة 

 الطا رة
 ف  ظءر التدريب المقاكمة المطاطية  (01ـ( )7107عمرك شادم )ظءرت نتا ج دراسة ك       

هرمكف التستستيركف) كالمتغيرات  –تلإر تأإيران إيجابيان و  المتغيرات البيككيميا ية (هرمكف النمك 
 البدنية كالمتغيرات المءارية. 

بات المقاكمة  دت  إل   ف برامج تدري (73ـ( )7103منى نجيب )ك كدت نتا ج دراسة      
 .ت سيف كإاوة معادف كم تكل ىظاـ القاذ كالعمكد الققرل

 ف تدريبات المقاكمة  دت إل  تنمية   (2ـ( )7102رانيا عبدالله )كتلير نتا ج دراسة      
متغير كإاوة كم تكم معادف كنتيجة لمتأإير الايجاب  لمكالسيكـ كهرمكف الكالسيتكنيف لنال ات 

 .الجكدك
 .Mac-Kelvie et., alماؾ كيم ي كآخركفكتتقؽ هذا النتيجة مم نتا ج دراسة كؿ مف      
ىم  ارتقاع كإاوة معادف العظاـ و  الجسـ ( 71( )7116( ، ىيثـ فتح الله )31) ـ(7117)

ككؿ ككجكد ىفقة إرتباطية بيف معدؿ كإاوة معادف العظاـ كممارسة النلاط البدن  كتدريبات 
 .القكة كالمقاكمة

إل   ف ( 9ـ()7112سحر رشدل )كتتقؽ نتا ج هذا الدراسة مم ما تكوؿ إلير كف مف       
كإاوة معادف العظاـ  BMD استاداـ تدريبات المقاكمة لعضفت الطرؼ السقم   دت إل  ت سف

 كمستكل اانجاز الرقم  و  الكإب الإفإ 
المطاطية تلإر إيجابيػان ىمػ  كإاوػة كبذلؾ يت قؽ و ة القرض ا كؿ كهك تدريبات المقاكمة      

 ىظاـ قدـ الارتقاس لمتسابق  الكإب الطكيؿ.
 
 

  -مناقشة نتائج ال رض الثانى : 
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) كجكد وركؽ دالة إ وا يا بيف القياسيف القبم  كالبعدم لوالة ُْيتضة مف جدكؿ (        
لكإب الطكيؿ   لمتسابق  االمتغيرات الكينماتيكية القياس البعدل لممجمكىة الضابطة و  

لمتغير  ىم  إرتقاع لمركز الإقؿ  إناس الطيراف كنسبة  %ِّ.ِكان ورت نسبة الت سف بيف 
 لمتغير زمف الارتقاس.% ٕٔ.ْ
كيعزل البا ث تمؾ القركؽ إل  وعالية التدريبات التقميدية الت  إستادمت بالبرنامج كالت        

داس القن   يث ساهمت و  جعؿ العضفت ساىدت و  ت سيف القدرات البدنية كال ركية كا 
العاممة قادرة ىم  ت مؿ الءبكط القكم كالارتقاس  ىم  مما  دل إل  ال قاظ ىم  السرىة ا وقية 
المكتسبة كت قيؽ مساوة  كبر و  الكإب الطكيؿ كهذا يتقؽ مم متطمبات ااداس المءارل الجيد 

ل ظة الارتقاس بينما ي دث تناقص  يث تتطمب المءارة الكوكؿ  قو  سرىة  وقية ىند 
 لمسرىة ا وقية ل ظة الءبكط لاقتراب المتسابؽ مف ا رض.

كالت   لارت إل   ف البرنامج  (1ـ( )7102حمدل صالح ) كتتقؽ مم  نتا ج دراسة      
التقميدل ت سف و  و  المتغيرات الكينماتيكية لممجمكىة الضابطة قيد الدراسة لوالة القياس 

 البعدل .
بأف  (0ـ( )7117احمد السيد )كما تتقؽ  يضان نتا ج هذة الدراسة ال الية مم دراسة     

البرنامج التدريب  التقميدل المقترح يلإر إيجابيا ىم  السرىة ا وقية ل ظة الارتقاس  زمف الطيراف  
 ف.الكإب العمكدل   قو  إرتقاع ىمكدل  إناس الطيرا

ؽ دالة إ وا يا بيف القياسيف القبم  كالبعدم لوالة ) كجكد ورك ُٓكيتضة مف جدكؿ (    
%   لمتغير زمف ِٓ.ٔالقياس البعدل لممجمكىة التجريبية   كان ورت نسبة الت سف بيف 

) كجكد ُٔ% لمتغير السرىة ا وقية ل ظة الارتقاس   كيتضة مف جدكؿ (ُٖ.ُُالطيراف كنسبة 
المتغيرات ىة التجريبية كالضابطة و  وركؽ دالة إ وا يا بيف القياسيف البعدييف لممجمك 

ىدا متغير َٓ.َلمتسابق  الكإب الطكيؿ لوالة القياس البعدل لممجمكىة التجريبية الكينماتيكية 
 كانت القركؽ  ير دالة إ وا ياه. (زمف الارتقاس)  يث

ك يعػػػزل البا ػػػث هػػػذا القػػػركؽ وػػػ  نسػػػب الت سػػػف إلػػػ  البرنػػػامج التػػػدريب  المتبػػػم    يػػػث         
المتسابؽ ىم  إتااذ ا كضاع الو ي ة  إناس مرا ػؿ ا داس تدريبات المقاكمة المطاطية اىدت س

بػأىم  معػدؿ ممكػف إلػ  سػرىة ىمكديػة كالتػ  ت كيؿ السرىة ا وقية الناتجػة مػف ااقتػراب القن  ك 
وقد  ل جزس مف كمية ال ركة المكتسبة مػف سػرىة الاقتػراب  دت إل  ت سيف سرىة الارتقاس كىدـ 

مػػف اػػفؿ مرج ػػة الرجػػؿ ال ػػرة بقػػكة ممػػا سػػػاىد ىمػػ  روػػم  دت إلػػ  ت سػػيف قػػكة الارتقػػاس  كمػػا  
مركز إقؿ الجسـ ل ظة الارتقاس كجعؿ الارتقاس اكإر قػكة كوعاليػة   كمػا سػاهـ الت سػف وػ  إرتقػاع 

إقػػؿ مركػػز الإقػػؿ لممتسػػابؽ ل ظػػة الارتقػػاس كزاكيػػة الارتقػػاس كزاكيػػة الطيػػراف ك ىمػػ  إرتقػػاع لمركػػز ال
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 . ل ظت  الارتقاس كالطيراف إل  ال وكؿ ىم  مساوة  وضؿ و  مسابقة الكإب الطكيؿ
 ف تدريبات المقاكمة المطاطية لءا ( 26( )7116كالاسى كأخركف ) كهذا يتقؽ مم ما ذكرا    

مكانة  ااوة و  العديد مف برامج تدريب القكة  لما لءا مف تأإير وعاؿ ىم  ا داس القن  كمف 
 دا ءا كدمجءا و  التدريبات ىم  طكؿ مدل ال ركة الرياضية بءدؼ إوفح كت سيف  الممكف

 العديد مف ال ركات الرياضية .  
 ف تػدريبات المقاكمػة المطاطيػة تػلإر تػأإيرا ايجابيػا  (71)ـ( 7102محمد إبػراىيـ )نتا ج دراسة  

معػػدؿ السػػرىة )  –لاطػػكة تػػردد ا –ىمػػ  المتغيػػرات البيككينماتيكيػػة لاطػػكة العػػدك ( طػػكؿ الاطػػكة 
 متر/ىدك.ٕٓلدل نال   

 ف   (01ـ( )7116سكسف حاجي ك أخركف )كتتقؽ هذا النتا ج مم مم نتا ج دراسة    
دااؿ الماس يلإر تأإيراه إيجاب  ىم  ت سيف المتغيرات الكينماتيكية تدريبات المقاكمة المطاطية 

 لنال   سبا ة الز ؼ بمممكة الب ريف
كالت   كدت  (06ـ( )7101فادية عبد العزيز كأخركف )لنتا ج مم نتا ج دراسة كتتقؽ هذا ا    

 ف تدريبات المقاكمة المطاطية باستاداـ جءاز تقميؿ التإاقؿ  إرت إيجابياه ىم   متغيرات اطكة 
ـ ََُىدد الاطكات ) و  مر مة تزايد السرىة لمتسابق   -زمف الاطكة -العدك ( طكؿ الاطكة

 ىدك
المتغيرات تلإر إيجابيان ىم  تدريبات المقاكمة المطاطية و ة القرض الإان  كهك  كبذلؾ يت قؽ
 لمتسابق  الكإب الطكيؿ.الكينماتيكية 

  -مناقشة نتائج ال رض الثالث : 
) كجػكد وػركؽ دالػة إ وػا يا بػيف القياسػيف القبمػ  كالبعػدم لوػالة ُٕيتضة مف جػدكؿ (        

وػػ  المسػػتكل الرقمػػ  لمتسػػابق  الكإػػب الطكيػػؿ بنسػػبة ت سػػف القيػػاس البعػػدل لممجمكىػػة الضػػابطة 
ّ.ٖ . % 
كهذا ما يعزية البا ث إل   ف البرنامج التقميػدل كالمطبػؽ ىمػ  المجمكىػة الضػابطة قػد  إػر       

 ىم  قيـ بعض المتغيرات الكينماتيكية مما  إرىم  نسب ت سنءـ و  المستكل الرقم  قيد الب ث.
كالت    (6ـ( )7112خالد عبد الحميد)لدراسة ال الية مم دراسة كتتقؽ نتا ج هذا ا      

تكومت بأف التدربيات التقميدية بالبرنامج التدريب  تساىد و  ت سيف المستكل الرقم  لمتسابق  
 الكإب الطكيؿ .

-Grahamجرىاـ سميث كلى كتتقؽ نتا ج الدراسة ال الية مم ماتكومت إلية دراسة       
Smith, P., & Lees, A (7111()37ـ)  بأف ت سف العديد مف المتغيرات الكينماتيكية

 تكل الرقم  لمءارة الكإب الطكيؿ.كالمرتبطة بمءارة الكإب الطكيؿ  دل إل  ت سف المس
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) كجػكد وػركؽ دالػة إ وػا يا بػيف القياسػيف القبمػ  كالبعػدم لوػالة ُٖكيتضة مف جدكؿ (       
المسػتكل الرقمػ  لمتسػابق  الكإػب الطكيػؿ   ككانػت نسػبة القياس البعدل لممجمكىػة التجريبيػة وػ  

) كجػػكد وػػركؽ دالػػة إ وػػا يا بػػيف القياسػػيف البعػػدييف ُٗ%   كيتضػػة مػػف جػػدكؿ (ٖٓ.ٖالت سػػف 
لممجمكىػػػة التجريبيػػػة كالضػػػابطة وػػػ  المسػػػتكل الرقمػػػ  لمتسػػػابق  الكإػػػب الطكيػػػؿ لوػػػالة القيػػػاس 

 مجمكىة التجريبية .البعدل لم
ا ث ذلؾ الت سف إل  واىمية التدريبات المقتر ة باستاداـ تدريبات المقاكمة كيرجم الب         

المطاطية كالت  ركى  ويءا تقنيف لدة ا  ماؿ التدريبية كالتنكع لمطرؼ العمكم كالسقم  كالتدرج 
مف السءؿ إل  الوعب و  تنقيذها ب يث تتناسب مم طبيعة ىينة الب ث مف  يث المستكم 

ث  ف تككف التدريبات و  نقس إتجاا المسار ال رك  ل داس القن  و  مسابقة البدن  كراى  البا 
مما  دل إل  ت سيف ا داس القن   إناس الارتقاس كالطيراف مم زيادة إرتقاع مركز الكإب الطكيؿ   

لمتسابق  الكإب الطكيؿ ا مر الذل ساهـ و  ت سف  إقؿ المتسابؽ ل ظت  الارتقاس كالطيراف
 م  لمتسابق  الطكيؿ.المستكل الرق

تػدريبات المقاكمػة  ف  (09ـ( )7110محمػد العيشػي )كتتقؽ هذا النتػا ج مػم نتػا ج دراسػة       
 المتغيرات المءارية لمموارىيف النال يف. دت إل  ت سف المطاطية 

 ف تدريبات  (07ـ( ) 7106عبدالباسط محمد كأخركف )كتتقؽ هذا النا ج مم نتا ج دراسة     
 المطاطية  إرت ىم  مستكل بعض المءارات المركبة لنال   كرة القدـ.  المقاكمة
 (، رىيا أـ. أر02ـ( )7107عمر فاخر ) كتتقؽ نتا ج الدراسة ال الية مم نتا ج دراسة     

RheaMR  (7119( )20ـ ) يث  كض ت تمؾ الدراسات و  نتا جءا ىم   ف تدريبات 
القدرة العضمية ككذلؾ القكة المميزة بالسرىة و  مر مة المقاكمة المطاطية تأإير كاضة و  تنمية 
 .ـ ىدكََُتزايد السرىة كالمستكل الرقم  لمتسابؽ 

كالت   لارت إل   ف استاداـ  (72ـ( ) 7100ىالة نبيؿ )ك يضان يتقؽ مم نتا ج دراسة     
 تدريبات المقاكمة المطاطية  دل إل  روم مستكل ا داس المءارل

كجكد ىفقة بيف كإاوة   (00ـ( )7119صلبح منسي ، محمد البحراكم )كتلكد دراسة     
 معادف كم تكل العظاـ كالمستكل الرقم  لمسبا يف .

كبذلؾ يت قؽ و ة القرض الإالث كهك تدريبات المقاكمة المطاطية تلإر إيجابيان ىم  المستكل   
 الرقم  لمتسابق  الكإب الطكيؿ.

 الاستنتاجات:
داوءا كالمنءج المستادـ كو  إطار المعالجات الا وا ية و  ضكس الدراسة ك ه

المستادمة لمبيانات كالنتا ج كو   دكد ىينة الب ث مف متسابق  الكإب الطكيؿ تكوؿ البا ث 
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 -إل   ف: 
إلػ  ت سػف وػ  كإاوػة معػادف ىنػؽ ىظػاـ القاػذ كمػدكر تدريبات المقاكمػة المطاطيػة  دت  )ُ

ات القطنية الإانية كالإالإة كالرابعػة لمتسػابق  الكإػب ىظـ القاذ ك إفإية ىظـ القاذ كالققر 
 الطكيؿ .

رتقػػاع مركػػز تػػدريبات المقاكمػػة المطاطيػػة  دت  )ِ إلػػ  ت سػػف وػػ  متغيػػرات زاكيػػة الارتقػػاس كاه
الإقؿ ل ظة الارتقاس كزمف الارتقاس كالسرىة ا وقية ل ظة الارتقاس كزاكية الطيراف  ك ىمػ  

 ف كزمف الطيراف لمتسابق  الكإب الطكيؿ .إرتقاع لمركز الإقؿ  إناس الطيرا
 إل  ت سف و  المستكل الرقم  لمتسابق  الكإب الطكيؿ تدريبات المقاكمة المطاطية  دت  )ّ

 التكصيػػات:
فػػي ضػػكء مػػا أظيرتػػو نتػػائج البحػػث كالاستخلبصػػات التػػي تػػـ التكصػػؿ إلييػػا يكصػػي الباحػػث  

 بالآتي:
الت  تعمػؿ وػ  نقػس اتجػاا المسػار ال ركػ   تدريبات المقاكمة المطاطيةالتنكع و  تطبيؽ  )ُ

 لمسابقة الكإب الطكيؿ لما قد يككف لءا مف  واىمية ىم  ا داس القن   .
الاهتمػػػاـ بت ديػػػد  هػػػـ المتغيػػػرات الكينماتيكيػػػة المسػػػتءدؼ ت سػػػينءا قبػػػؿ البػػػدس وػػػ  إىػػػداد  )ِ

 م تكل البرامج التدريبية لمتسابق  الكإب الطكيؿ.
 ل معادف العظاـ ىند إنتقاس النال يف.إستاداـ مللر كإاوة كم تك  )ّ
ضػػػركرة الاهتمػػػاـ بتنػػػكع كسػػػا ؿ ك سػػػاليب ت سػػػيف كإاوػػػة العظػػػاـ لمػػػا لءػػػا مػػػف  هميػػػة وػػػ   )ْ

ت سػػػػيف ا داس القنػػػػ  لمتسػػػػابق  الكإػػػػب الطكيػػػػؿ  ك ف تكػػػػكف جػػػػزس  ساسػػػػ  مػػػػف البرنػػػػامج 
 التدريب  لمتسابق  الكإب الطكيؿ.  

 ىم  باق  مسابقات الميداف كالمضمار. ضركرة إجراس المزيد مف الدراسات المماإمة )ٓ
ل لػعة ككسػػيمة  Dexa تطبيػؽ قياسػات كإاوػة كم تػكل معػادف العظػاـ بيسػتاداـ جءػاز )ٔ

دقيقػػػة لمقيػػػاس ىمػػػ  متسػػػابق  الميػػػداف كالمضػػػمار بلػػػكؿ دكرل ااوػػػة لمنالػػػ يف لتجنػػػب 
  .الاوابات ك كضم البرامج التدريبية الت  ت سف مف  التءـ
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 المراجع : 
 مراجع العربية أكلاه :ال

تأإير استاداـ تدريبات البميكمترؾ ىم  ت سيف بعض المتغيرات الكينماتيكية :  أحمػد السيد لط ػى .ُ
كالمستكل الرقم  لمكإب الطكيؿ  ب ث منلكر   المجمة العممية لمتربية البدنية كالرياضة   كمية 

 ـََِِ   ِّالتربية الرياضية لمبنات  جامعة الاسكندرية  العدد
 الاوا ص الكينماتيكية لمر مت  اارتقاس كالطيراف و  الكإب الطكيؿ بطريقة : د سعيد عميافأحم .ِ

 ـ.ََِٗ(المل  و  الءكاس)   رسالة ماجستير  ير منلكرة   كمية التربية الرياضية جامعة المنيا   
ف ىظاـ وعالية التدريبات الكظيقية ىم  بعض المتغيرات البدنية ك كإاوة معاد أسامة أحمد زكي: .ّ

الققرات القطنية لمعمكد الققرم ك مستكل الانجاز الرقم  و  قذؼ القرص   ب ث منلكر مجمة ىمكـ 
 ـ. َُُِ   ّٖكونكف الرياضة   كمية التربية الرياضية لمبنات   جامعة  مكاف   مجمد 

البدنية  تأإير استاداـ ا ساتؾ المتعددة ىم  كإاوة العظاـ كبعض المتغيرات : إيماف عبدالله زيد .ْ
مجمة ب كث التربية الرياضية   جامعة الزقازيؽ  المرتبطة بقنيات ا داس لدل اىبات الكرة الطا رة  

 ـ.َُِٔ  ََُ  العدد ْٓكمية التربية الرياضية لمبنيف المجمد  -
تأإيراستاداـ جءاز الطيراف المساىد ىم  ا داس القن  لمر مة الطيراف لنال    : حمدل احمد جبر .ٓ

 ـ.َُِْب الطكيؿ   رسالة ماجستير  ير منلكرة   كمية التربية الرياضية  جامعة المنوكرة   الكإ
تأإير إستاداـ التدريبات النكىية لتعميـ المل  و  الءكاس اطكة كنوؼ  : خالد عبد الحميد شافع .ٔ

مجمة تطبيقات   ب ث منلكر  الىم  المستكل الرقم  لمكإب الطكيؿ لطالبات كمية التربية الرياضية
 ـ.ََِٕ  ِٔىمكـ الرياضة   كمية التربية الرياضية لمبنيف   جامعة الاسكندرية العدد

تأإير تدريبات القكة العضمية باستاداـ الكرة الطبية ىم  كإاوة كم تكل  :  رانيا محمد عبدالله .ٕ
جكدك  ب ث المعادف بالعظاـ كبعض المتغيرات القسيكلكجية كمستكل ا داس المءارل لنال ات ال

المجمة العممية لمتربية البدنية كىمكـ الرياضة   جامعة  مكاف   كمية التربية الرياضية لمبنيف  منلكر  
 ـ.َُِْ    ُٕالعدد 

 ِ   دار الإقاوة لمنلر كالتكزيم   ط التحميؿ الحركيريساف خريبط مجيد كنجاح ميدم شمشؿ:  .ٖ
 ـ.ََِِ ىماف  ا ردف  

تدريبات المقاكمة لتنمية القكة الانقجارية لعضفت الطرؼ السقم  ىم  تأإير سحر رشدم محمكد  : .ٗ
المجمة العممية  كإاوة معدف العظاـ كمستكل اانجاز الرقم  و  الكإب الإفإ   ب ث منلكر   

    ْٗلمتربية البدنية كىمكـ الرياضة   جامعة  مكاف   كمية التربية الرياضية لمبنيف   العدد 
 ـ.ََِٕ 
تأإير التدريب باستاداـ  باؿ  ي تقكم ك آماؿ جابر متكلي ، محمكد إبراىيـ شبر:سكسف حاج .َُ

http://lib.mans.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%8a%d9%85+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d9%89+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a1%281.5%d8%ae%d8%b7%d9%88%d8%a9%29+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%88%d9%8a%d9%84+%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://lib.mans.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%8a%d9%85+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d9%89+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a1%281.5%d8%ae%d8%b7%d9%88%d8%a9%29+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%88%d9%8a%d9%84+%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://lib.mans.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%8a%d9%85+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d9%89+%d9%81%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a1%281.5%d8%ae%d8%b7%d9%88%d8%a9%29+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%88%d9%8a%d9%84+%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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المطاط دااؿ الماس و  بعض القدرات البدنية كالكينماتيكية لنال  سبا ة الز ؼ بمممكة الب ريف   
 ٕمجمة العمكـ التربكية كالنقسية: جامعة الب ريف   مركز النلر العمم    المجمد  ب ث منلكر   

   ـََِٔ   ُدد الع
 إر كإاوة معادف ك م تكل العظاـ ىم  القكة  صلبح مصط ى منسي ، محمد فتحي البحراكم : .ُُ

  ب ث منلكر   الملتمر  العضمية ك المستكل الرقم  لطرؽ السبا ة التاووية دراسة مقارنة 
ة الرياضية ن ك إستإمار  وضؿ لمرياضة المورية كالعربية   كمية التربي -العمم  الدكل  الإالث 

 ـ.ََِٗ    ُلمبنيف   جامعة الزقازيؽ المجمد 
تأإير برنامج  عبدالباسط محمد عبدالحميـ ، مالؾ حسف خضر، ك أحمد عبدالمكلى إبراىيـ: .ُِ

ب ث  تدريب  باستاداـ ا ستؾ المطاط ىم  مستكل بعض المءارات المركبة لنال   كرة القدـ  
كمية التربية الرياضية    -لبدنية كالرياضة  جامعة المنوكرة منلكر   المجمة العممية لعمكـ التربية ا

 ـ.َُِٔ   ِٕالعدد 
واىمية التغذية الراجعة المدىمة بكسا ؿ تكنكلكجيا التعميـ ىم  مستكل  عبدالقادر السيد مصط ى : .ُّ

  مجمة ب كث التربية الرياضية    كمية التربية الرياضية لمبنيف   داس الكإب الطكيؿ  ب ث منلكر  
 .ـَُِْ   ٓٗ  العدد  ْٗجامعة الزقازيؽ   المجمد  

استاداـ تمرينات الاطالة بالمطاط كتأإيرها ىم  بعض القدرات البدنية الااوة  عمر فاخر شعاتي: .ُْ
نجاز ىدك مساوة  متر/ ىدك  ب ث منلكر   مجمة ىمكـ الرياضة  كمية التربية الرياضية   ََِكاه

 .ـَُِِجامعة ديال   العراؽ  
تأإير كسا ؿ ماتمقة لتدريبات المقاكمة ىم  بعض المتغيرات البيككيميا ية ك  عمي شادم :عمرك  .ُٓ

المجمة العممية لعمكـ التربية  البدنية ك مستكل ا داس المءارم لنال س كرة القدـ   ب ث منلكر  
 ـ.َُِِ   ُٖالعدد  كمية التربية الرياضية   -البدنية كالرياضة   جامعة المنوكرة 

تأإير تدريبات ا ستؾ  احمد عبدالعزيز ، أحمد فؤاد منصكر، ك محمد الديسطي عكض.: فادية .ُٔ
المطاط باستاداـ جءاز تقميؿ قكل التإاقؿ ىم  بعض متغيرات اطكة العدك و  مر مة تزايد السرىة 

المجمة العممية لعمكـ التربية البدنية كالرياضة   جامعة  متر ىدك   ب ث منلكر   ََُلمتسابق  
 ـ.َُِٓ  ِٓمنوكرة   العدد ال
الأسس الميكانيكية كالتحميمية كال نية في فعاليات  قاسـ حسف حسيف ك إيماف شاكر محمكد : .ُٕ

 ـ.ََِٓ  الطبعة الإانية   دار القكر  ىماف    ا ردف    الميداف كالمضمار
سالة  يض العظاـ لفىبات جرل المساوات المتكسطة ك ير الرياضييف   ر  مايسة محمد ربيع: .ُٖ

 ـََِْدكتكراا  ير منلكرة   كمية التربية الرياضية لمبنات   جامعة  مكف   
تأإير برنامج مقترح لمتدريب باستاداـ تمرينات ااستيؾ المطاط ىم  مركنة محمد ابراىيـ العيشي:  .ُٗ
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  العمكد الققرم ك إرا ىم  مستكل  داس مءارة الككبرم كبعض المتغيرات البدنية لمموارىيف النال يف
كمية التربية الرياضية  -ب ث منلكر   المجمة العممية لمتربية البدنية كىمكـ الرياضة  جامعة  مكاف 

 ـََُِ  ّٔلمبنيف العدد 
تأإير تدريبات ا ستؾ المطاط ىم  المستكل الرقم  لنال    محمد إبراىيـ مصط ي : .َِ

 ـ.َُِْامعة المنوكرة  ج –متر/ىدك رسالة ماجستير  ير منلكرة   كمية التربية الرياضية ٕٓ
نسب مساهمة بعض العكامؿ الكينماتيكية لمإفث اطكات ا ايرة مف  محمد الديسطي عكض: .ُِ

المجمة العممية  الاقتراب ك مر مة الارتقاس و  مستكل الانجاز لنال   الكإب الطكيؿ ب ث منلكر   
 ـ . َُِّ   ُِمنوكرة   العدد لعمكـ التربية البدنية كالرياضة   كمية التربية الرياضية   جامعة ال

أسس تنمية القكة العضمية بالمقاكمات للؤط اؿ فى المرحمة الابتدائية  :م تى إبراىيـ حماد .ِِ
 .ـَََِ  مركز الكتاب لمنلر  القاهرة  كالإعدادية

واىمية تدريبات القكة الكظيقية ىم  كإاوة العظاـ كبعض الوقات البدنية   منى محمد نجيب : .ِّ
المجمة العممية لمتربية  مستكل  داس بعض مءارات التمرينات اايقاىية   ب ث منلكر  كتأإيرها ىم 

 ـَُِّ   ٖٔالبدنية كىمكـ الرياضة   كمية التربية الرياضية لمبنيف   جامعة  مكاف   العدد 
تأإير استاداـ اا باؿ المطاطة ىم  ت سيف ال الة الكظيقية لمجءاز التنقس  ك  ىالة نبيؿ يحيى : .ِْ
  ب ث منلكر   المجمة  .Te Waza عض المتغيرات البدنية المرتبطة بقاىمية مءارات اؿ ت  كزاب

 ـ.َُُِ    ُٕالعممية لعمكـ التربية البدنية كالرياضة   جامعة المنوكرة العدد 
تأإير تنمية القدرة العضمية ىم  كإاوة معادف العظاـ كقكة كدقة  ىيثـ فتح الله عبد الح يظ : .ِٓ

نال  كرة القدـ   ب ث منلكر   مجمة ىمكـ كونكف الرياضة  كمية التربية الرياضية التوكيب ل
 ـ.ََِٔ)   ّ)  العدد (ِْلمبنات  جامعة  مكاف   المجمد (

 ثانياه: المراجع الأجنبية :
ِٔ. Bogdanis, Gregory C., Athanasios Tsoukos, and Panagiotis Veligekas. 

:Improvement of Long-Jump Performance During Competition Using a 
Plyometric Exercise.  International journal of sports physiology and performance 
ُِ.ِ   ِّٓ-َِْ  َُِٕ. 

ِٕ. Brad Schoenfeld :Women’s Home Workout Bible, Humain Kinetics Publisher, 
USA, ََُِ. 

ِٖ. Bubanj, S., Mitković, M., Gašić, T., Mazić, S., Stanković, R., Radovanović, 
D., Obradović, B., Šekeljić, G., Stamatović, M., Marković, J. and Uzunović, 
S.,: The impact of resistance training program on the muscle strength and bone 
density in adolescent athletes. Acta facultatis medicae Naissensis, ّٓ(ّ), 
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pp.َُِ-ُِٓ. َُِٖ 
ِٗ. Ed Mcneely, David Sandler : Resistance Band Workout Book   Burford 

Books  ََِٔ. 
َّ. George Williams: Coaches review، Track & field, Vol ِٕ .issue ْ. َََِ 
ُّ. Ghigiarelli, J. J., Nagle, E. F., Gross, F. L., Robertson, R. J., Irrgang, J. 

J., & Myslinski, T. The effects of a ٕ-week heavy elastic band and weight 
chain program on upper-body strength and upper-body power in a sample of 
division ُ-AA football players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 
ِّ(ّ), ٕٓٔ-ْٕٔ.  ََِٗ. 

ِّ. Graham-Smith, P., & Lees, A.: A three-dimensional kinematic analysis of the 
long jump take-off. Journal of sports sciences, ِّ(ٗ), ُٖٗ-َّٗ.  ََِٓ. 

ّّ. Jay Hoffman:Physiological Aspects of sports training and performance, 
ِnd  edition,Humain Kinetics , USA, َُِْ. 

ّْ. Lee E Brown : strength Training , National Strength and Conditioning 
Association, Human Kinetics ََِٕ. 

ّٓ. Mac – Kelvie, R., Kham, K., & Mukay, H.: Is there a critical period for bone 
response and muscular strength to weight bearing exercise in children and 
adults, a systematic review, the British journal of sports medicine, ّٔ, َِٓ – 
ِٕٓ ََِِ. 

ّٔ. Nichols, D. L., Sanborn, C. F., Bonnick, S. L., Ben-Ezra, V., Gench, B. A. 
R. B. A. R. A., & DiMARCO, N. M : The effects of gymnastics training on bone 
mineral density  Medicine and science in sports and exercise ِٔ, no. َُ  َُِِ-
ُِِٓ  ُْٗٗ. 

ّٕ. Osama abd al rahman : Effect of functional strength  training on bone mineral 
density , power , balance and performance level of lunge and fleche  for  young  
Fencers  Statistics and  Management in Sports Nanjing china, August ْ. ٕ  
ََِٖ 

ّٖ. Patnaik Pradyot : Dean's Analytical Chemistry Handbook  McGraw-Hill 
Professional books  USA   ََِّ. 

ّٗ. Phil Page, Todd Ellenbecker :strength Band Training, second edition, U.S.A, 
Human Kinetics, َُُِ. 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=Ed+Mcneely&search-alias=books&field-author=Ed+Mcneely&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=David+Sandler&search-alias=books&field-author=David+Sandler&sort=relevancerank
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َْ. Phillip Page, Todd Ellenbecker: The scientific and clinical Application of 
Elastic Resistance, Human Kinetics publishing, USA  ََِّ .  

ُْ. Rhea, M. R., Kenn, J. G., & Dermody, B. M.. Alterations in speed of squat 
movement and the use of accommodated resistance among college athletes 
training for power. The Journal of Strength & Conditioning Research, ِّ(ٗ), 
ِْٔٓ-َِٔٓ. ََِٗ. 

ِْ. Steve Rubin. :Increasing accuracy in the horizontal jumps approach    
Track Coach ُِٓ  ْْٖٔ-ْْٖٖ: َََِ. 

ّْ. Taaffe, D. R., & Marcus, R.: The muscle strength and bone density 
relationship in young women   dependence on exercise status   Journal of sports 
medicine and physical fitness, ْْ(ُ), ٖٗ  ََِْ. 

ْْ. Thomas R. Baechle, Wayen L, Westcott: Fitness Professionals Guide to 
strength training older adults, second Edition, ََُِ . 

ْٓ. Thomas R. Baechle, & Earle, R. W. (Eds.) :Essentials of strength training 
and conditioning، Human kinetics  ََِٖ 

ْٔ. Wallace, BJ, Winchester, JB, and McGuigan, MR. ,: Effects of elastic bands 
on force and power characteristics during the back squat drills. Journal of 
Strength Condation Resistance, َِ: pp ِٖٔ–ِِٕ  ََِٔ. 

ْٕ. Werner W.K. Hoeger, Sharon A. Hoeger :Fitness & Wellness, ُُth edition, 
Cengage Learning Publishing, USA, َُِْ. 

 
 : مراجع شبكة المعمكمات الدكلية  ثالثاه 

ْٖ. https://www.radiologyinfo.org/en/info.cfm?pg=dexa ِٖ/ٕ/َُِٖ at ٔ am. 
ْٗ. https://www.scienceforsport.com/elastic-resistance-training/ٓ/ٔ/َُِٖa at ُpm. 
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