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 المقدمة ومشكمة البحث:

دنية  بالأداء الحركي والمياري للؤنشطـــة المختمفــــة فإذا كان رتبط مفيوم تنمية الصفات البا
ىناك تحيز في أداء ميـــارة مـــا فإن ذلك يرجـــع إلى قـــدرة يمتمكيا الفرد مكنتو من ىذا الأداء، 

م( أن ٠٢٢٢) Jensen & Schultz "جنسون وشولتز"م( و٠٢٢٢)  Hara"ىارا"ويضيف 
البدنية يفضل أن يكون مناسباً لنوع العمل العضمي بالإضافة إلى أن أسموب التدريب لتنميةالصفات 

السائد في الحركات المؤداة عمى  الأجيزة والأدوات المساعدة ليا تأثير إيجابي في رفع مستوى 
 (٢1: ٠٢( )٢1: ٠٠الأداء المياري. )

 حيث يوضح أن تنمية الصفات(9999"عادل عبد البصير" )ويشير أيضا فى ىذا الصدد 
البدنية يعني كل الإجراءات والتدريبات التي يضعيا المدرب ويحدد شدتيا وحجميا وزمن أدائيا وفقاً 
لمبرامج التي يضعيا والتي سوف يقوم بتنفيذىا يومياً أو اسبوعياً، فيو يعمل عمى رفع مستوى الأداء 

لبدنية، كما أنيا البدني لمفرد الرياضي لأقصى مدى تسمح بو قدراتو من خلبل إكسابو القدرات ا
نجـــاز مستــويات عاليـــة مـــن الأداء الفني،  تمثل القاعدة الأساسية التي تبُنى عمييا عمميات إتقان وا 
وىى المـدخل الرئيسي لموصـــول بالاعبات إلى مستوى الأداء المطمـــوب، وذلك مــن خـــلبل تحسين 

 (.4 - 7الصفات البــدنية لين. )

( ان الآونة الأخيرة غزت التكنولوجيا معظم مجالات حياتنا ٠٢٢2و" )يشير "محمد شحات
ذا كانت التقنيات الحديثة غزت حياتنا اليومية فإنيا غزت  وأصبحت جزءاً لا يتجزأ من واقعنا، وا 
أيضاً حياتنا الرياضية وذلك لتساعد اللبعب والمدرب عمى إبراز أفضل ما لدييم من قدرات بشرية 

حسين الأداء وتطوير أساليب التدريب وأيضاً في صناعة الأدوات المساعدة طبيعية من خلبل ت
 (.  24: ٢٠لمتدريب. ) 

تأثير برنامج تدريبى بإستخدام جياز الإنزلاق عمى تنمية بعض الصفات البدنية  " 
 "الخاصو    ومستوى أداء الجممة الحركية عمى جياز الحركات الأرضية 

 م.د/مروه مدحت حسن  

کمية التربية الرياضية جامعة بنى   
 سويف
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م( فـي أن للؤجيـزة ٠٢٢٠م( و"محمد عبد السـلبم " )٠٢٢2ويتفق كل من "محمد شحاتة " )
ضــ ـــل حركــي واضــح عــن الأداء الفنــي وا  ـــذ البدايــة بتخيــ ـــالًا لإمــداد اللبعــب منــ افة المســاعدة دوراً فعـ

ـــاب القــدرات  ـــدريب عمــى الأجيــزة المســتخدمة واكتســ ـــدم الشــعور بالممــل فــي التـ ـــق وعــــ ـــر التشويـ عنصـ
 (.٢٢: ٢1( )٠٢: ٢٠البـــدنيـــة والميـــاقة الحركية وبعض الصفات النفسية اللبزمة للؤداء. )

جـال الرياضـي أن قطـاع الناشـئين فـي الم (9999"أمين الخولى, عدلى بيومي" )كل من  يذكرو 
الجمباز الفنى للآنسات مـن الرياضـات  ورياضةيمثل ثروة بشرية يجب تنميتيا ورعايتيا والحفاظ عمييا 

 (٢٠: ٠التي تتميز بجمال وانسيابية الحركة وقوة الأداء وصعوبتو. )
 انخفـــاضأن ىنـــاك عـــدة أســـباب تعمـــل عمـــى  (9997)" زينبببس حسبببنوفـــي ىـــذا الصـــدد تـــذكر "

ميــارات الجمبــاز بصــفة عامــة ومــن بينيــا عــدم كفايــة الاســتعداد البــدني ووجــود مســتوى الناشــئات فــي 
 (88: 2نقص في بعض المتغيرات البدنية كالقوة والمرونة والرشاقو والتوافق والتوازن. )

( أن جيـــاز الحركـــات ٠٢٢1" )أميبببرط مطبببر, ناديبببة مريبببس, أميمبببة حسبببانينوتشـــير كـــلًب مـــن "
غيــــرات البدنيــــة وخاصــــة القـــدرة العضــــمية والمرونــــة والرشــــاقة الأرضـــية يتطمــــب مســــتوى عــــالي مـــن المت

الأجيزة، والتدريبات عمـى جيـاز الحركـات الأرضـية  لباقيوالتوازن والتوافق، حيث يعتبر قاعدة أساسية 
ليــا طــابع خــاص فيجــب تحريــك جميــع أجــزاء الجســم فــي اتجاىــات مختمفــة لمســاحة ىــذا الجيــاز فــي 

 (17: ٢اقة والإبداع والابتكار. )سلبسل حركية تتميز بالقوة والرش

( أنـو يحتـاج الأداء عمـى جيـاز الحركـات الأرضـية ٠٢٢٢" )عزيزط محمود سبالم وخخبرونتشير "
إلى توافر معظم الصفات البدنية ولكن بنسب متفاوتة، ويعتبر متغير القوة العضمية أحد أىم المتغيرات 

ب عمــى ىـذا الجيـاز عمــى أداء سلبسـل مــن البدنيـة عمـى جيــاز الحركـات الأرضـية، حيــث يعتمـد التـدري
الميارات الحركية، وكذلك يجب أن يتوافر لدى اللبعبة عنصري المرونة حيث تحتـوي الجممـة الحركيـة 
عمى حركات ربط وتموجات بالجسم وحركـات راقصـة والتـي تـؤدى بمـدى واسـع وانسـيابية فـي الحركـات 

التـــوازن أىميـــة بالغـــة عمـــى جيـــاز الحركـــات  ممـــا يُســـيم فـــي الوصـــول بـــالأداء إلـــى المثاليـــة، ولعنصـــر
ومـوازين وأيضـاً اليبـوط السـميم مـن الميـارات  ثابتـةالأرضية حيث تحتوي الجممة الحركية عمى حركات 

ـــــوط.  ـــــة لمخصـــــم فـــــي حالـــــة عـــــدم وجـــــود ســـــيطرة واتـــــزان فـــــي اليب ـــــى لا تتعـــــرض اللبعب                                   المختمفـــــة حت
(9 :41 ،48) 

(  بانو يعتبر تطور مجال ٠٢٢٢" ) كمال عبد الحميد و محمد حسانينكل من "يذكر 
البحث العممي في مختمف مجالات الحياة ومنيا التدريب الرياضي ضرورة من ضرورات التقدم الذي 
يتصف بو العصر الحديث فدائما ما نرى ونشاىد تحطيم الأرقام من دورة إلى أخرى، ومن بطولة 
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رياضي ميدان واسع يستمد معموماتو من العموم الإنسانية والعممية عمى حد سواء لأخرى، والتدريب ال
وىو يعتبر الدعامة الكبرى ليذا التطور، ومن ىنا كان من الضروري حل المشكلبت الرياضية 

 (24: ٢٢بالأسموب العممي الذي يتضمن تحقيقاً للؤىداف المرجوة منيا. )
 

ئل والأجيزة المعينة تمعب دوراً ىاماً داخل ( أن الوسا٠٢٢2) "محمد شحاتة"ويذكر 
العممية التدريبية حيث تساعد عمى إدراك ىدف التدريب بوضوح وتساعد المدرب في الإقتصاد 

 ( ٠1:٢٠في الوقت والجيد، وتزيد الدافعية والحماس عند اللبعبين. )

( أن أسموب التدريب لتنمية ٠٢٢7) Jensen Schultz" وشولتز جنسونويضيف "
صفات البدنية يفضل أن يكون مناسباً لنوع العمل العضمي بالإضافة إلى أن السائد في الحركات ال

المـــؤداه عمـــى الأجيـــزة والأدوات المســاعـــدة ليا تأثيــــر إيجابـــي في رفع مستوى الأداء 
 (84: ٠٢الميارى.)

( أن للؤجيزة ٠٢٢2) "محمد عبد السلام"" مع كامل مياو اليجرسى مياوتتفق كل من "
المساعدة دوراً فعالًا لإمداد اللبعب منذ البداية بتخيل حركي واضح تقريباً عن الأداء الفنــــــي مع 
عدم سريان الممل إلـــــــى الــــــــذىن وأيضــــــاً إضافة عنصر التشويق لمتدريب عمى الأجيـــــــزة والأدوات 

والمياقة الحركية وبعــــض الصفــــــــات النفسيــــــــة اللبزمة للؤداء.  المستخدمة واكتساب الصفات البدنية
(٢7  :٠٢ ) 

ويعمل المدربين عمى وضع الخطط التدريبيو المختمفة مستخدمين الأساليب والطرق التدريبية     
حركية طبقا المتعددة والمناسبة لممراحل السنية مع وضع فى الإعتبار النقاط السابقة لتقييم الجممة ال

لمقانون ، واليدف من ذلك تحسين المستوى الميارى لرفع كفاءة الدرجات التى يحصل عمييا 
 اللبعبات وتقميل الخصومات حتى يتمكنوا من الوصول لممستويات العالية والمراكز المتقدمة.

                                                                               (٠٢  :71 ) 
ولقد استحدثت في الآونة الأخيرة اتجاىات مختمفة تتبني استخدام أنواع معينة من أساليب 
وأدوات تدريب حديثة لرفع مستوى الأداء البدني والمياري من بينيا تدريبات قرص الانزلاق 

(Slider)  اً في وىى عبارة عن أقراص تقنية فريدة من نوعيا وتعتبر واحدة من أسرع البرامج نمو
 تطوير القدرات البدنية والتي يُطمق عمييا تجربة الانزلاق.
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وتعتبر فكرة أقراص الانزلاق بسيطة فيى عبارة عن لوحات عمى شكل أطباق مصنوعة من 
البلبستيك أو النايمون حسب نوع الأرضية التي تستخدم عمييا، حيث يتم وضع الأداة تحت أقدام أو 

ات في مجموعات حركية مختمفة تسمح لمممارسين بمحاكاة عممية أيدي اللبعبين ويتم أداء الحرك
 (٠4: ٠1التزحمق عمى الجميد. )

( أن أقراص الانزلاق متوفرة في نوعين أقراص ٠٢٢1) Zaire scottسكوت"  ويذكر"
مصنوعة من البلبستيك أو الفايبر المقوى التي يمكن استخداميا عمى الأرضيات الخشنة أو 

راص مرنة وىى مصنوعة من النايمون والتي يمكن استخداميا عمى البساط أو أقالصمبة بسلبسة، و
ــــل المنازل بسيولة حيث إنيا خفيفة الوزن سيمة الاستخدام  ــ ــــداميا داخــ السجاد مما يعطي إمكانية استخــ

 (٠1: ٠7تحقق نتائج  كبيرة. )

 Mindyميمرا"  ميندي"( نقلا عن 5195)   Gerolds & et allويشير " جيرولدس" 
Mylrea (٠٢٢7( أن تدريبات قرص الانزلاق )Slider)  تعتبر برنامج متكامل لمقدرات البدنية

حيث أنيا تتميز بالاستمرارية في الأداء دون الإحساس بالتعب أو الممل، مع الشعور بالسعادة 
دي إلى تحسن بشكل منتظم يؤ  (Sliderوالبيجة أثناء الأداء، وممارسة تدريبات قرص الانزلاق )

 (Sliderالقدرات البدنية عن طريق تنمية القوة والمرونة والتوازن، كما أن تدريبات قرص الانزلاق )
تيدف إلى إكساب الفرد القدرة اليوائية، وممارسة ىذه التدريبات التي تتضمن تدريبات لتنمية القوة 

القمب تصل إلى أعمى معدل ليا  والمرونة والتوافق والرشاقة والتحمل والتوازن والتي تجعل ضربات
تعتبر  (Sliderمما يساعد عمى رفع الكفاءة الفسيولوجية والبدنية، كما أن تدريبات قرص الانزلاق )

أسموباً جديداً لبرنامج لياقة بدنية معاصر تتم ممارستو في صورة جماعية تمتاز بالتشويق والمتعة، 
لأنشطة الأخرى وليس اليدف من ممارسة تدريبات فيو يلبئم الأفراد الذين لا تتناسب معيم بعض ا

أن يصبح الممارس بارع في أداء ىذه التدريبات ولكن اليدف ىو تحسين  (Sliderقرص الانزلاق )
 (٠1: ٠٢القدرات البدنية والفسيولوجية لمجسم بشكل عام والحفاظ عمى الصحة. )

ة التي تيدف إلى استخدام أحد الاتجاىات الحديث (Sliderوتُعد تدريبات قرص الانزلاق )
وسيمة تدريبية لتحسين الأداء الرياضي من مختمف النواحي ومن خلبلو يمكن تطوير القدرات البدنية 
المرتبطة بالنشاط الرياضي الممارس بما يُسيم في تنمية الأداء البدني ويكون لو اكبر الأثر في 

كونيا عمل يشترك فيو مجموعة أو أكثر  الارتقاء بمستوى اللبعبين وتكمن أىمية ىذه التدريبات في
 ( 28: ٠٢من العضلبت بيدف إطالة العضلبت الرئيسية في الجسم. )
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 : البحث ثانياً: مشكمة

من خلبل عمل الباحثة كمدرس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي تخصـص جمبـاز فنـي 
لمنشــاط الرياضــى حيــث التصــدى  ومــن خــلبل مشــاىدة ومتابعــة مــا حــدث فــى الفتــرة الأخيــره مــن إيقــاف

لجائحة كرونا ، لاحظت الباحثـة ىبـوط فـي مسـتوى الأداء الميـاري الخـاص لـبعض اللبعبـات بالجممـة 
( سنوات، وقد يرجع ذلك إلى افتقار الناشئات إلـى 9الحركية لجياز الحركات الأرضية لناشئات تحت )

الجيـــازنظرا لمفتـــرة التـــى تـــم إيقـــاف  بعـــض الصـــفات البدنيـــة الخاصـــة بالميـــارات التـــي تـــؤدى عمـــى ىـــذا
الرياضـي والتطـور الحـادث فـي أسـاليب  التـدريبالنشاط الرياضـى بيـا ، ونظـراً لمتطـور اليائـل فـي عمـم 

وطــرق التــدريب ظيــر فــي الآونــة الأخيــرة شــكل جديــد مــن أشــكال التــدريب ألا وىــو التــدريب باســتخدام 
لتنمية الصفات  تعتبر برنامج متكامل (Sliderوحيث أن تدريبات قرص الانزلاق )أقراص الإنزلاق، 

البدنيــــة حيــــث أنيــــا تتميــــز بالاســــتمرارية فــــي الأداء دون الإحســــاس بالتعــــب أو الممــــل، مــــع الشــــعور 
ــة الســنية قيــد البحــث ، وممارســة  بالســعادة والبيجــة أثنــاء الأداء، وىــذا مــا يتناســب تمامــا مــع المرحم

يؤدي إلى تحسن الصفات البدنية عن طريـق تنميـة  بشكل منتظم (Sliderتدريبات قرص الانزلاق )
أســموب التــدريب لتنميــة الصــفات البدنيــة يفضــل أن يكــون مناســباً وحيــث أن  القــوة والمرونــة والتــوازن،

ـــــزة والأدوات  ـــــى الأجيــ ـــــؤداه عمــ ــــى أن الســــائد فــــي الحركــــات المــ لنــــوع العمــــل العضــــمي بالإضــــافة إل
ومن ىنا ترأت الفكرة لدى الباحثة حيث بـــي في رفع مستوى الأداء الميارى المســاعـــدة ليا تأثيــــر إيجا

إستخدام أقراص الأنزلاق  والذي قد تساىم فـي الارتقـاء بمسـتوى الصـفات البدنيـة لمناشـئات بعـد جائحـة 
ىـذا دعـا و ، الأرضـيةالكرونا مما قد ينعكس عمى تحسين مستوى الأداء الميـاري عمـى جيـاز الحركـات 

إلـى تصــميم برنـامج تـدريبي باســتخدام أقـراص الإنـزلاق  لمتعــرف عمـى تـأثيره عمــى تنميـة بعــض  الباحثـة
الصــــفات البدنيــــة الخاصــــة وتحســــين مســــتوى أداء الجممــــة الحركيــــة  عمــــى جيــــاز الحركــــات الأرضــــية 

 ( سنوات.9لمناشئات تحت )
 : البحث أىداف

 ومعرفة تأثيره عمى: لاقتصميم برنامج تدريبي باستخدام أقراص الإنز ييدف البحث إلي 
 التوازن(. –المرونة  –بعض الصفات البدنيو الخاصو والمتمثمة في )القوه  -1
 مستوى الأداء المياري لمجممة الحركية الإجبارية عمى جياز الحركات الأرضية. -2
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 : البحث فروض

ت البدنيــة توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبمــي والبعــدي فــي بعــض الصــفا -1
التـوازن( لصـالح القيـاس البعـدى لمعينـة قيـد البحـث  -المرونة  -الخاصو والمتمثمة في )القوة 

  . 
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبمــي والبعــدي فــي مســتوى الأداء الميــارى  -2

 ث.لمجممة الحركية عمى جياز الحركات الأرضيو لصالح القياس البعدى لمعينو قيد البح
 مصطمحات البحث:
   Glidingقرص الانزلاق: 

"ىو قرص خفيف الوزن يتميز بالقدرة عمى أداء عدد من التدريبات تُشبو حركات عممية 
 (٢4:٢7التزحمق عمى الجميد".)
 الدراسات المرتبطة :

( دراسة بيدف التعرف عمى تأثير تدريبات قرص ٠٢٢8) "سيدط عمي عبد العال"أجرت  -1
بعض القدرات التوافقية ومستوى الأداء المياري في الرقص الابتكاري الحديث، الإنزلاق عمى 

واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي وذلك باستخدام القياس القبمي والبعدي بتصميم 
( طالبة وتتراوح 48المجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة، عمى عينة قواميا )

أىم النتائج ان تدريبات  قرص الإنزلاق تؤثر تأثيراً ( سنة، وكانت من ٠٢ – ٢8اعمارىن )
ايجابياً واضحاً عمى مستوى القدرات التوافقية ومستوى الأداء لدى طالبات الفرقة الثانية في 

 (7الرقص الابتكارى الحديث.)
( دراسة بيدف التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات  ٠٢٢4) "سامح محمد مجدى"أجرى  -2

ى بعض القدرات البدنية والقدرات التوافقية لدى لاعبي الفريق القومي قرص الإنزلاق عم
لسلبح سيف المبارزة، وأستخدم الباحث المنيج التجريبى عمى عينة لاعبي سلبح سيف 
الخماسي بمحافظة القاىرة، وأستخدم الباحث العديد من الأساليب الأحصائية )المتوسط 

معامل الإرتباط الوسيط(، وقد أسفرت  -تواءمعامل الأل -الإنحراف المعيارى -الحسابى
النتائج إلى أن تدريبات قرص الإنزلاق حسنت من بعض القدرات البدنية والقدرات التوافقية 

 (4لدى لاعبي الفريق القومي لسلبح سيف المبارزة. )
( دراسة بيدف معرفة تأثير تدريبات ٠٢٢9) "ميا محمد اليجرسى, ىالة احمد كامل"أجرت  -3

يدنج عمى تحسين بعض عناصر المياقة البدنية للبعبات الكرة الطائرة والكاراتيو، الجم
وأستخدمت الباحثتان المنيج التجريبى عمى عينة من لاعبات الكاراتيو والكرة الطائرة بنادي 
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 -المنيا الرياضي، وأستخدمت الباحثتان العديد من الأساليب الأحصائية )المتوسط الحسابى 
معامل الإرتباط الوسيط( لموصول إلى نتائج  -معامل الألتواء  -يارى الإنحراف المع

البحث، وقد أسفرت النتائج إلى أن تدريبات الجميدنج أثرت عمى بعض عناصر المياقة 
 (21البدنية للبعبات الكرة الطائرة والكاراتيو )دراسة مقارنة( بدرجات مختمفة.)

 ثانياً: الدراسات الاجنبية:

دراسة بيدف  et all  &Gerolds (5195)"جيرولدس وأخرون" أجرى كل من  -1
التعرف عمى تأثير تدريبات قرص الإنزلاق عمى العضلبت بإستخدام التمارين اليوائية 
البسيطة مقارنة بتأثيرىا عمى العضلبت بإستخدام تمارين رفع الأثقال، وأستخدم الباحثون 

( ذكور 4( أفراد )1ينة قواميا )المنيج التجريبى بتصميم المجموعة الواحدة عمى ع
( سنة، وقد أسفرت النتائج أن لتدريبات 21:  ٢8( إناث تتراوح اعمارىم بين )٠و)

قرص الإنزلاق تأثير إيجابى عمى العضمة الفخذية الأمامية، مرونة العمود الفقري 
 (44وكذلك عضلبت البطن والذراعين وذلك لأنيا تحقق أقصى جيد لكل عضمة.)

 :بحثال إجراءات
 :البحث منيج -

 التصميمات بأحد الاستعانة وتم البحث، لطبيعة لمناسبتو التجريبي استخدمت الباحثو المنيج    
 .والبعدي القبمي القياس لمجموعة واحدة باستخدام التصميم التجريبي وىو التجريبية،

 :البحث وعينة مجتمع -
كاديمية الامبراطورية بالتجمع الخامس تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبات ا

لاعبات نظرا لعدم التزاميم بالحضور ،  7لاعبو تم استبعاد  2٠سنوات، ويبمغ عددىم  9تحت 
 1مميزون و 1لاعبة  ٢٠لاعبو ، والعينو الاستطلبعية بمغت  ٢٠والعينو الاساسيو عددىا 

  لاعبات غير مميزون
(9جدول )  

 توصيف مجتمع البحث
 مستبعدون العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
2٢٢٢ ٠%  ٢٠ 27.1٢%  ٢٠ 27.1٢%  7 ٠٢.87%  
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( توصيف عينة البحث حيث بمغت النسبة المئوية لمعينة الأساسية ٢يتضح من جدول )
%( ، وبذلك يتمثل 28.7٢عينة الإستطلبعية )%( ، بينما بمغت النسبة المئوية لم28.7٢لمبحث )

%( من المجتمع الكمي لمبحث ، حيث إستبعدت الباحثة 77.4٢عينتي البحث نسبة مئوية بمغت )
( لاعبات من مجتمع البحث نظراً لعدم التزامين بالحضور ، ويتضح توصيف مجتمع 7عدد )

 (٢البحث وعينتي البحث ، من الشكل رقم )

 

 

(9شكل)  
 توصيف مجتمع البحث

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

38.70% 

38.70% 

21.87% 

 مستبعدون العينة الإستطلاعية العينة الأساسية
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 ( 5جدول ) 
 التوصيف الاحصائي لعينة البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبي

 والصفات البدنية الخاصة ومستوى الأداء جممة الحركات الأرضية  

دط وح المتغرات م
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل 
 الالتواء

 ٢.929 ٢.٢1 8.1٢٢ 8.81 عام العمر ٢
 ٢.894 ٢.94 ٢48.٢٢ ٢48.٠8 سم الطول ٠
 ٢.٠9- ٢.8٠ 2٢.1٢ 2٢.4٠ كجم الوزن 2
 ٢.8٠2 ٢.14 ٠.1٢٢ ٠.91 سنة العمر التدريبي 4
 ٢.141 ٢.79 ٠8.1٢ ٠8.17 كجم قوط عضلات الرجمين 1
 ٢.727 ٢.٢4 ٢7.٢٢ ٢7.٠8 عدد قوط عضلات الذراعين 1
 ٢.21 ٠.٢4 ٠٢.1٢ ٠٢.71 عدد قوط عضلات البطن 7
 ٢.7٢٢ ٢.94 9.1٢ 9.91 سم مرونة الظير 8
 ٢.412 ٢.1٠ ٢2.٢٢ ٢2.79 سم مرونة الحوض 9
 ٢.29٢ ٢.19 ٢9.1٢ ٢9.19 سم مرونة المنكبين ٢٢
 ٢.٠٢1 ٢.٢1 2.1٢ 2.97 ثانية الإتزان الثابت ٢٢
 ٢.921 ٠.٢٠ 4.٢٢ 4.12 عدد الإتزان الحركي ٢٠
 ٢.7٢٠ ٢.94 1.1٢ 1.7٠ درجة مستوى الأداء ٢2

( أنوُ تراوحت معاملبت الالتواء لدى عينة البحث  ٠يتضح من جدول )   
( 2،+2-( أي أنيا انحصرت ما بين ) ٢.41: ٢.٠9-التجريبية قيد البحث ما بين )

تقع داخل المنحنى الإعتدالي أى أن العينة موزعة توزيعاً إعتدالياً ، تخمو وبذلك فيي 
 من عيوب التوزيعات الغير إعتدالية ، مما يشير إلى تجانس أفراد العينة قيد البحث.

 
 

 

 

 21=ن
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 أدوات البحث:

 أولًا: أسموس المسح المرجعي:
اسات السابقة العربية قدر استطاعتيا بالإطلبع عمى المؤلفات العممية والدر  الباحثوقامت 

 والأجنبية، وذلك بيدف تحديد ما يمي:
 . تحديد الإطار العام لمبحث.٢
. تحديد تدريبات أقراص الإنزلاق التى تتناسب مع طبيعة البحث وطبيعة المرحمو السنية لمعينو ٠

 (4قيد البحث. مرفق )
كية الإجبارية عمى جياز . تحديد انسب الأختبارات البدنية الخاصة بمستوى أداء الجممة الحر 2

 ( ٢الحركات الأرضية للبعبات الجمباز قيد البحث.مرفق )
 ثانياً: الاختبارات المستخدمة في البحث:

بإجراء مسح مرجعي لمعديد من المراجع والدراسات والبحوث العممية  الباحثوبعد قيام 
ة والميارية قيد البحث، قامت السابقة والتي ليا علبقة بموضوع البحث لمتعرف عمى المتغيرات البدني

بعرض ىذة الإختبارات عمى مجموعة من الخبراء لمتأكد من مدى مناسبة ىذة الإختبارات لطبيعة 
 البحث.

 -وفي ضوء الدراسات والمراجع المتخصصة تم اختيار الاختبارات الآتية: 

 -أولًا الاختبارات البدنية: 

 از الديناموميتر .إختبار قياس قوة عضلبت الرجمين عن طريق جي -
 إختبار الشد المعدل لأعمى لمبنات لقياس قوة عضلبت الذراعين . -
 إختبار الجموس من الرقود لقياس قوة عضلبت الجذع .  -
 إختبار ثنى الجذع للؤمام طولا لقياس مرونة عضلبت الظير.  -
 إختبار فتح الحوض الأمامى لقياس مرونة الحوض  . -
 ن لقياس مرونة الكتفين .إختبار دفع المنكبيي -
 إختبار الوقوف بالقدم الطولية عمى عارضة التوازن لقياس التوازن الثابت . -
   (   ٢إختبار باس المعدل لمتوازن الحركى لقياس التوازن الحركى . مرفق رقم )  -
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 -الأداء المياري: ثانياً إختبار مستوى 
 -اختبار مستوى أداء الجممة الحركية الإجبارية للاعبات جمباز الايروبك: 

 

تقييم مستوى الاداء الميارى لمجممة الحركات الحركية الإجبارية عمى جياز الحركات تم          
( 4) سنوات بنات باستخدام طريقة المحمفين بواسطة 9الأرضية  للبعبات الجمباز لمرحمة تحت 

( لتقييم مستوي الأداء المياري لجممة  1محكمين والمسجمين بالاتحاد المصرى لمجمباز مرفق )  
الجمباز ، وتم تحديد الدرجو النيائية عن طريق حساب متوسط  الحركات الأرضية للبعبات

 (  ٠الدرجات لممحكمين بحذف أعمى درجو وأقل درجو. مرفق  )  
 الدراسة الأستطلبعية:

( لاعبــات مــن لاعبــات اكاديميــة 1باحثــة بــإجراء دراســة اســتطلبعية عمــى عينــة قواميــا )قامــت ال
( ٠٢٠٠- ٠٢٠٢الأمبراطورية بالتجمع الخامس والمسجلبت في الإتحاد المصرى لمجمبازالفنى  لعام )

ء والعينة الأستطلبعية الثانية قامت بـإجرا ٢/٠٢٠٢/ 4، 2وذلك فى الفترة الزمنية من الأحد واالأثنين 
ـــــاء  ـــــة مـــــن الثلبث ـــــرة الزمني ـــــى الفت ـــــارات عمييـــــا ف ـــــى الأحـــــد  ٠٢٠٢/  ٢/  1الإختب ـــــق ف عـــــادة التطبي وا 

 :وذلك لمتعرف عمى٢٢/٢/٠٢٠٢
 صلبحية الأجيزة والأدوات المستخدمة.  -1
 مناسبة تدريبات المستخدمة لمناشئات قيد البحث.  -2
مــن مــدى ملبءمتيــا ومناســبتيا لعينــة إجــراء المعــاملبت العمميــة للبختبــارات المســتخدمة والتأكــد  -3

 البحث. 
 مدي مناسبة الشدات والتكرارات لمناشئات عينة البحث. -4
 التاكد من صدق وثبات الأختبارات-1

 -المعاملات العممية:
 : Validityصدق الإختبار 

 صدق الاختبارات قيد البحث . -
( والأخرى غير 1يزة وعددىم)قامت الباحثة بإستخدام صدق التمايز بين مجموعتين أحداىما مم

( من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث وذلك المعاملبت العممية 1مميزة وعددىم )
 للئختبارات قيد البحث ، كما يتضح من جدول التالي .
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 (3جدول رقم )
 دلالة لمفروق بين المجموعة المميزط والمجموعة مير المميزط في 

 ات البدنية قيد البحثالمتغير 

 الاختبارات
وحدط 
 القياس

 المجموعة مير المميزط المجموعة المميزط
 Tقيمة 

 ٠ع ٠م ٢ع ٢م

 *4.22 ٢.84 ٠7.17 ٢.٠8 2٠.٢٢ كجم قوط عضلات الرجمين
 *٠.٢18 ٢.71 ٢7.٠8 ٢.48 ٢9.1٢ عدد قوط عضلات الذراعين
 *8.٢94 ٢.29 ٢9.21 ٢.22 ٠1.4٢ عدد قوط عضلات البطن
 *8.411 ٢.18 8.91 ٢.87 ٢2.٢4 سم مرونة الظير
 *٢1.٢ ٢.49 ٢٠.79 ٢.19 7.٠8 سم مرونة الحوض
 *7.1٢2 ٢.14 ٢8.19 ٢.٢4 ٠1.29 سم مرونة المنكبين
 *2.٠21 ٠.٢1 2.٢4 ٢.٢1 1.48 ثانية الإتزان الثابت
 *2.٠11 ٢.٢1 4.12 ٢.24 7.٠٢ عدد الإتزان الحركي

 ٢.8٢( =  ٢.٢1) الطرفين عند مستوي  ( لدلالة  Tقيمة )
 لحساب دلالة الفروق بين مجموعتين مستقمتين  "T"( وبتطبيق اختبار2يتضح من جدول )

"Independent sample" ( أن قيمة )المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة (T المحسوبة )
الجدولية عند مستوى ( T) ( وىي بذلك اكبر من قيمة٢1.٢:  ٠.٢1والتى إنحصرت مابين ) 

مما يعطى دلالة إحصائية عمى وجود فروق بين المجموعتين ( ٢.8٢( والتى بمغت )٢.٢1معنوية )
 ، وبذلك يؤكد عمى صدق ىذة الاختبارات  .ولصالح المجموعة المميزة 

 : Reliabilityثبات الإختبار 
يق تطبيقيا ثم إعاد قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات في الاختبارات قيد البحث عن طر 

تطبيقيا مرة اخرى بعد خمسة أيام كفاصل زمني بين التطبيقين ، وتم تطبيقيا  عمى المجموعة 
المميزة من العينة الإستطلبعية السابق إستخدام التطبيق الأول ليا فى التأكد من معامل صدق 

ل الإرتباط بين الإختبارات  ، ومن ثم حساب معامل الإرتباط البسيط لبيرسون لإيجاد معام
 التطبيقين ) الأول والثاني ( ، والجدول التالي  يوضح ذلك .

 
 

 1=٠=ن٢ن
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 (4جدول رقم )
 معامل الارتباط بين التطبيق والتطبيق الثاني في

 المتغيرات البدنية قيد البحث 

 الاختبارات
وحدط 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
 قيمة ر

 5ع 5م 9ع 9م

 *٢.9٢ ٢.11 ٠9.14 ٢.11 ٠9.84 كجم ت الرجمينقوط عضلا
 *٢.91 ٢.84 ٢8.٠8 ٢.9 ٢8.29 عدد قوط عضلات الذراعين
 *٢.89 ٢.4٠ ٠٠.1٠ ٢.21 ٠٠.88 عدد قوط عضلات البطن
 *٢.94 ٢.17 ٢٢.٢4 ٢.77 ٢٢.٢1 سم مرونة الظير
 *٢.9٠ ٢.14 ٢٢.4٠ ٢.14 ٢٢.٢21 سم مرونة الحوض
 *٢.89 ٢.1٢ ٠٢.74 ٢.29 ٠٢.99 سم مرونة المنكبين
 *٢.91 ٠.٢ 4.18 ٢.11 4.8٢ ثانية الإتزان الثابت
 *٢.98 ٢.٠1 1.84 ٢.٠1 1.9٠ عدد الإتزان الحركي

 ٢,8٢٢=  ٢.٢1قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية  
( انو يوجد إرتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيق الاول والتطبيق 4يتضح من جدول )

لمتغيرات البدنية قيد البحث حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية الثاني  في ا
 ( ، مما يعطي دلالة عمى ثبات ىذة الاختبارات.٢.٢1عند مستوي معنوية )
 القياسات القبمية :

 ،٢2قامــت الباحثــة بــإجراء القيــاس القبمــي عمــى العينــة قيــد البحــث فــي يــومي الأربعــاء والخمــيس )
( وتـــم ذلـــك بقيـــاس المتغيـــرات البدنيـــة قيـــد البحـــث وكـــذلك تقيـــيم مســـتوى الأداء الميـــاري ٢/٠٢٠٢/٢4

 ( سنوات بصالة تدريب اكاديمية الأمبراطورية، كالتالي:9لمناشئات تحت سن )
 اليوم الأول: تم قياس المتغيرات البدنية قيد البحث. -
 ممة الحركات الأرضية لناشئات الجمباز.اليوم الثاني: تم قياس مستوى الأداء المياري لج -
 
 

 1ن=
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 البرنامج التدريبى:
 أىداف البرنامج المقترح:  -9
 أسس وضع البرنامج: -5
تم إستطلبع رأى الخبراء فى نوعية التمرينات ومدة البرنامج وزمن الوحده التدريبيو وتشكيل حمل   

 التدريب داخل وحدات البرنامج واتبعت الباحثو الأتى:
 (.٢٢: 9سة خصائص المرحمو السنية ومراحل النمو من )درا  (1)
تحديــد أىــداف مرحمــة الإعــداد الخــاص الخاصــة بفتــرة تطبيــق البرنــامج التــدريبى المقتــرح   (2)

 بوضوح.
 التأكد من توافر الأدوات والأجيزه الخاصو المستخدمو فى تطبيق البرنامج.  (3)
 الإحماء فى بداية الوحده التدريبيو.  (4)
 مراعاة عامل الأمن والسلبمو.  (5)
 مكونات البرنامج يجب أن تتفق مع اليدف منو.  (6)
 مرونة البرنامج التدريبى المقترح وقبولو لمتعديل والتطبيق.  (7)
 مراعاة عنصر التشويق.  (8)
 الوقت والجيد أثناء الإنتقال من تمرين إلى تمرين. (9)
الخصوصيو( فى  –التكامل  –التكافؤ  –التدرج  –و اتباع مبادىء التدريب )الفروق الفردي (11)

 (84: 8وضع محتويات البرنامج التدريبى المقترح وفى أسموب التنفيذ والتطبيق.  )
 تخطيط البرنامج التدريبى المقترح: -3
 قامت الباحثو فى تخطيط البرنامج التدريبى المقترح من خلبل الاطلبع عمى البحوث والدراسات   
 المراجع التى أستيدفت وتناولت البرامج التدريبيو المشابيو لتحسن مستوى العمميو و   
 الصفات البدنيو والمياريو والتى ليا تأثير كبير عمى تحسين درجات اللبعبات.  

وقد توصمت الباحثو من خلبليا إلى تصور تخطيط البرنامج التدريبى وتقسيم فتراتو الزمنيو 
بعرض ىذا التصور عمى الخبراء من ذوي الخبرات العمميو ومحتوياتو التدريبيو التى قامت 

 والأكاديميو والعمميو فى مجال تصميم وتخطيط البرامج التدريبيو.
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  ((٢٢جدول )جدول )
 الجوانس الأساسية لمبرنامج التدريبى

 البيــــــــان عناصــــر البرنامـــــج م

 الإعداد الخاص الفترة من الموسم لتطبيق البرنامج ٢
 شيرين البرنامج التدريبى مدة ٠
 ثلبث وحدات عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع 2
 اسابيع 8 عدد اسابيع التدريب 4
 ٠4 عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج 1
 ٢ عدد الجرعات التدريبية فى اليوم 1
 ق 9٢ زمن الوحدة التدريبية اليومية 7
 % 81:  1٢ الاحمال التدريبية بالبرنامج 8
 ٢:  ٠ تشكيل دورة الحمل 9
 ق٠٢1٢ الزمن الكمى بالبرنامج  ٢٢

 وقد راعت الباحثو عند إختيار التمرينات المقترحو ما يمي: 
 أن تكون التمرينات فى مستوى قدرات العينو قيد البحث. -
 تنوع التمرينات المستخدمو فرديو وزوجيو بأدوات. -
 عة الاداء.استخدام التمرينات الخاصو المشابيو لطبي -
 استخدام التدريبات التى تيدف الى تحسين القدرات البدنية الخاصة -
 ( 4استخدام تدريبات بجزء الاحماء لمتشويق والمتعة بين اللبعبات. مرفق ) -

 الفترط الزمنية لمبرنامج التدريبى وعدد الوحدات التدريبية وزمنيا: -4
راء وما قامت بو الباحثة من مسح مرجعى وبناءاً عمى ما سبق ومن خلبل استطلبع رأى الخب

لمدراسات والبحوث والمراجع العممية التى تناولت بناء وتصميم البرامج التدريبية، فقد حددت الباحثة 
دقيقة ليكون زمن  9٢( وحدات تدريبية، زمن الوحدة 2عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية بعدد )

 ٢7دقيقو ، من الأحد الموافق) ٠٢1٢دقيقة ( =  9٢× أسابيع  8× وحدات  2البرنامج كاملًب = ) 
 (.٠٢٠٢/  8/2( إلى الخميس الموافق ) ٢/٠٢٠٢/
 تشكيل الحمل بالبرنامج التدريبى: -5

تم تقسيم الزمن الكمى لمبرنامج عمى درجات الحمل المختمفة حسب دورة الحمل المحددة خلبل 
الحمل  –ت الحمل المستخدمة )الحمل المتوسط ثمانية اسابيع فترة تطبيق البرنامج وقد بمغت درجا
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%( وتم التدرج بشدة الحمل أسبوعيا ، وأيضا 81% : 1٢العالى( وتراوحت الشده المستخدمو من )
 ث(. 2٢:  ٢1( ، وفترة التمرين من )٢٠: 8تراوح حجم الحمل التدريبى فى البرنامج المقترح من )
 (٢2جـــدول )

  

 درجات الحمل:
 ٠: ٢المجموعات  - ٢٠: 8التكرار  - %7٢%: 1٢المتوسط: 
 2: ٠المجموعات  -         8: 4التكرار  - %81%: 7٢العالــــى: 

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح  -6
 الإحماء: -٢

عداد وتييئة الجسم لمميارات الحركيو دا خل الوحده ييدف ىذا الجزء إلى رفع درجة حرارة الجسم وا 
التدريبيو والحمايو من التمزق الذي قد يصيب العضلبت والاوتار والأربطو وأشتمل الإحماء عمى 
تدريبات لإطالة العضلبت وتدريبات لممرونو وألعاب صغيره وقد راعت الباحثو عند اختيارىا مراعاة 

 المرحمو السنية.
%( ويشمل عمى )تدريبات أقراص 81%: 1٢) وتراوحت الشده المستخدمو منالجزء الرئيسى:  -5

 الإنزلاق (  .
 التيدئة  -3

 وكان اليدف من ىذا الجزء ىو العوده باللبعبات الى الحالو الطبيعيو وقد إحتوى عمى بعض 
                                                            تدريبات الإسترخاء. 

 القياس البعدي:
، ٢٢البحث في يومى الأحد والأثنين )قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي لمعينة قيد 

(، حيث تم قياس المتغيرات البدنية قيد البحث وكذلك تقييم مستوى الأداء المياري ٠٢٠٢/2/٢٠
( سنوات 9لمجممة الحركية الإجبارية عمى جياز الحركات الأرضية لناشئات الجمباز الفنى تحت )

  الخامس وبنفس إجراءات القياس القبمي.بصالة تدريب الجمباز بأكاديمية الأمبراطورية بالتجمع 

 سبة المئويةالن فترة الإعداد الخاص الفترة
  8 7 1 1 4 2 ٠ ٢ الأسابيع

درجة 
 الحمل

 %81% : 7٢ *  * *  * *  عالى
 %7٢% : 1٢  *   *   * متوسط
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متو
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 الأسموس الإحصائي المستخدم:
تم جمع البيانات وتسجيميا في الاستمارات لممتغيرات )قيد البحث( التي استخدمت في ىذه  -

الدراسة وأختيرت المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة 
( في SPSSالآلي بواسطة البرنامج الإحصائي ) الفروض لذا استعانت الباحثة بالحاسب

استخراج نتائج البحث، وارتضت الباحثة في جميع المعاملبت الإحصائية عند مستوى 
( لمتحقق من جميع الدلالات الإحصائية لنتائج البحث، وقد اشتممت ٢.٢1دلالة )

 المعالجات الإحصائية لمدرجات الخام عمى الأساليب الإحصائية التالية:
 الانحراف المعياري.        -     المتوسط الحسابي.  - -
 معامل الالتواء.                            -                                    الوسيط.  - -
 نسبة التحسن.            -   التكرارات والنسب المئوية.  - -
 معامل الارتباط. -   دلالة الفروق اختبار "ت". - -
 ومناقشة النتائج : عرض

 أولًاعرض النتائج :
 (5جدول رقم )

 دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في
 المتغيرات البدنية قيد البحث 

 الاختبارات
وحدط 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 Tقيمة 

 ٠ع ٠م ٢ع ٢م
 *٢1.7 ٢.81 24.٠٢ ٢.79 ٠8.17 كجم قوط عضلات الرجمين
 *٢2.٢ ٢.97 ٠2.٢4 ٢.٢4 ٢7.٠8 عدد قوط عضلات الذراعين
 *1.97 ٢.14 ٠1.4٠ ٠.٢4 ٠٢.71 عدد قوط عضلات البطن
 *1.٢8 ٢.41 ٢2.74 ٢.94 9.91 سم مرونة الظير
 *٢٢.8٠ ٢.14 7.18 ٢.1٠ ٢2.79 سم مرونة الحوض
 *٢7.٢ ٢.٢1 ٠1.41 ٢.19 ٢9.19 سم مرونة المنكبين

 *٢.87 ٢.18 1.٢٠ ٢.٢1 2.97 ثانية لثابتالإتزان ا
 *٠.81 ٢.94 7.٢4 ٠.٢٠ 4.12 عدد الإتزان الحركي

 ٢٠ن=

 



 

445 
 م2621 يونيو –( 1) العدد –( 666) مجلد

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

 ٠,٠٢=  ٢.٢1( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة ) 
( انو يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس 1يتضح من جدول )

( الجدولية T( المحسوبة أكبر من قيمة )Tمة )البعدي  في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث ان قي
( ، مما يعطي دلالة مباشرة عل وجود فروق بين القياس القبمي والقياس ٢.٢1عند مستوي معنوية )

 البعدي في المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي .

 
 (الفروق بين القياس القبمي والقياس5شكل رقم )

 البعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث 
 (6جدول رقم )

 دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في
 مستوى أداء الجممة الحركية الأرضية قيد البحث 

جياز  الجممة الحركية عمى
 الحركات الأرضية

وحدط 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 Tقيمة 

 ٠ع ٠م ٢ع ٢م
 *7.٠٠ ٢.٢1 8.79 ٢.94 1.7٠ درجة مستوى الأداء الفني

 ٠,٠٢=  ٢.٢1( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة ) 
ياس ( انو يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والق1يتضح من جدول )

البعدي  في مستوى الأداء الفني لمجممة الحركية عمى جياز الحرككات الأرضية قيد البحث حيث 
( ، مما يعطي ٢.٢1( الجدولية عند مستوي معنوية )T( المحسوبة أكبر من قيمة )Tان قيمة )
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قياس دلالة مباشرة عل وجود فروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في مستوى الاداء  ولصالح ال
 البعدي .
 

 
 (3شكل رقم )

 الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات الميارية قيد البحث
 (7جدول )

 نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي لدى عينة البحث فى
 المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث 

 وحدط المتغيرات
 القياس

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطات

نسبة التحسن 
% 

نية
لبد
ا

 

 %٢9.2٠ 1.14 24.٠٢ ٠8.17 كجم قوط عضلات الرجمين

 %22.9٢ 1.81 ٠2.٢4 ٢7.٠8 عدد قوط عضلات الذراعين

 %٠7.22 1.17 ٠1.4٠ ٠٢.71 عدد قوط عضلات البطن

 %27.91 2.78 ٢2.74 9.91 سم مرونة الظير

 %41.٢ 1.٠٢- 7.18 ٢2.79 سم ونة الحوضمر 

 %21.٢٠ 1.81 ٠1.41 ٢9.19 سم مرونة المنكبين

 %٠8.97 ٢.٢1 1.٢٠ 2.97 ثانية الإتزان الثابت
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ات نتائج الاختبارات البدنية ومستوى الاداء المياري ( متوسط7يتضج من الجدول رقم )
لمجممة الحركية قيد البحث لمقياس القبمي والقياس البعدي والفروق بينيما ونسبة التحسن المئوية ، 
حيث انحصرت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية ما بين 

نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي في مستوى  %( ، كما بمغت٢.%41 : ٢9.2٠)
 ( 4%(، ويتضح ذلك في الشكل)12.97الاداء المياري لمجممة الحركية الأرضية قيد البحث )

 
 ( 4شكل رقم ) 

 اسين القبمي والبعدي لدى عينة البحث فىنسبة التحسن المئوية بين القي
 المتغيرات البدنية ومستوى أداء الجممة الأرضية قيد البحث 

 
 مناقشة النتائج: 

( انو يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس 1يتضح من جدول )   
( الجدولية Tبر من قيمة )( المحسوبة أكTالبعدي  في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث ان قيمة )

( ، مما يعطي دلالة مباشرة عل وجود فروق بين القياس القبمي والقياس ٢.٢1عند مستوي معنوية )
 البعدي في المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي .

( متوســـطات نتـــائج الاختبـــارات البدنيـــة قيـــد البحـــث لمقيـــاس القبمـــي 7يتضـــج مـــن الجـــدول رقـــم )    
بعدي والفروق بينيمـا ونسـبة التحسـن المئويـة، حيـث انحصـرت نسـبة التحسـن المئويـة بـين والقياس ال

 %( .41.٢% : ٢9.2٠القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية ما بين )

في مستوى الصفات البدنية إلى استخدام تدريبات متنوعة وموجيو  التحسن الباحثو وىذا وترجع
أدى إلى تحسين الصفات البدنية قيد البحث وىذا  لسنية قيد البحث مماومقننة ومناسبو لممرحمو ا

 يفسر التحسن فى مستوى الأداء البدنى لدى أفراد العينة قيد البحث.
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( أن الوسائل والأجيزة المعينة ٠٢٢2) "محمد شحاتة"وتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو     
تساعد عمى إدراك ىدف التدريب بوضوح وتساعد  تمعب دوراً ىاماً داخل العممية التدريبية حيث

 ( ٠1:٢٠المدرب في الإقتصاد في الوقت والجيد، وتزيد الدافعية والحماس عند اللبعبين. )
"محمد ( مع ٢7(  )٠٢٢9")كامل مياو اليجرسى مياوتتفق مع ما أشار الية كلب من "

مداد اللبعب منذ البداية بتخيل (  أن للؤجيزة المساعدة دوراً فعالًا لإ٢1()٠٢٢2) عبد السلام"
حركي واضح تقريباً عن الأداء الفنــــــي مع عدم سريان الممل إلـــــــى الــــــــذىن وأيضــــــاً إضافة عنصر 
التشويق لمتدريب عمى الأجيـــــــزة والأدوات المستخدمة واكتساب القدرات البدنية والمياقة الحركية 

 ت النفسيــــــــة اللبزمة للؤداء. وبعــــض الصفــــــــا

%( حيث ترى 2٠.٢وقد إتضح من نسب التحسن لمصفات البدنية قيد البحث  )     
( ٠٢٢7) Mindy Mylreaميندي ميمرا" وتشير "الباحثو ان ىذه النتائج تتفق مع ما أشار اليو 

ث أنيا تتميز ( أن تدريبات قرص الانزلاق  تعتبر برنامج متكامل لمصفات البدنية حي٠1)
بالاستمرارية في الأداء دون الإحساس بالتعب أو الممل، مع الشعور بالسعادة والبيجة أثناء الأداء، 
وممارسة تدريبات قرص الانزلاق بشكل منتظم يؤدي إلى تحسن الصفات البدنية عن طريق تنمية 

 القوة والمرونة والتوازن .
اً ونسب التحسن بين متوسطى القياسات كما تعزو الباحثة ىذه الفروق الدالة إحصائي
المرونة( ومستوى الأداء في  –التوازن  –البعدية عن القياسات القبمية في القدرات البدنية )القوه 

الجممة الحركية عمى جياز الحركات الأرضية إلى الأثر الإيجابي لتدريبات قرص الانزلاق 
(Slider ) حتوائيا عمى تدريبات متنوعة لكل المجمو عات العضمية بالجسم مما أدى بدوره إلى وا 

 "وجيو شمندى"( و٠٢٢2) "محمد شحاتو"تحسن في الصفات البدنية قيد البحث، ويشير كل من 
( إلى أنو نتيجة لمتدريب تحدث عدة تغيرات فسيولوجية لمعضمة تتمثل في زيادة حجم ٠٢٢٠)

ارة إنقباض الألياف مما يؤدي إلى الألياف العضمية ، وبالتالي زيادة قدرة الجياز العصبى عمى إث
زيادة القوة المنتجة من العضمة، كما أن الإطالة والمرونة ساعدت عمى زيادة إنتاج القوة فتعمل 
عمى الحد من التضخم العضمي الناتج من تدريبات القوة وتقمل المقاومة الداخمية في العضمة فتزيد 

 (28: ٢8()11: ٢٠من قوة وسرعة الانقباض العضمي.)

وترجع الباحثة أن ىذا التحسـن يرجـع إلـى أختيـار التـدريبات المناسـبة والـذي يُعـد مـن الجوانـب 
اليامــة فــي الوحــدات التدريبيــة حيــث أنــو يحــدد المجموعــات العضــمية الرئيســية فــي الجســم والتــى يــتم 
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مـــا التركيـــز عمييـــا وتقويتيـــا مـــن خـــلبل الوحـــدات التدريبيـــة المقننـــة ممـــا يـــؤدي إلـــى حـــدوث تطـــوير في
وضــعت مــن اجمــو، كمـــا أن تــدريبات الإطالــة والمرونـــة تســاعد عمــى زيــادة القـــوة العضــمية وفــى ىـــذا 

( أن التــدريبات التــى تحــدث فييــا إطالــة لمعضــلبت تعتبــر ٠٢٢٠" )" حسببن عببلاوىالصــدد يوضــح 
 (٠8:  ٢2إحـدى الطرق التدريبية المؤثرة والمثالية التى تُستخدم في تحسين القوة العضمية. )

عداد ( Sliderير الباحثة أن برنامج تدريبات قرص الانزلاق )وتش وما يحتويو من إحماء وا 
بدني عام والذى اشتمل عمى مجموعة من التدريبات والحركات المختمفة والمستمرة التى تعمل عمى 
ير تنمية القوة العضمية والتوازن والذى أدى بدوره إلى تنمية وتطوير الصفات البدنية لمناشئات ، ويش

(  إلى أن التوازن من الصفات التى يمكن إكتسابيا ٢9( )٠٢٢1) "وليد محمد نبيل"في ىذا الصدد 
بالتدريب المستمر بيدف أن تصبح الحركة او الميارة آليو في أدائيا، ويركز التدريب عمى التنبيو 

 العصبي لمطالبة بأدائيا تدريبات مختمفة تؤدي إلى تحكميا في توازن جسميا. 

(  والتى أشارت إلى 1()٠٢٢7) "سموى موسى"ويتفق ىذا مع ما أشارت إليو نتائج دراسة        
أن ممارسة النشاط الرياضى المقنن والمنتظم من خلبل تدريبات حديثة يساعد عمى رفع مستوى 

 القدرات البدنية ويُحسن من مستوى الأداء.

"ميا ( ، 4() ٠٢٢4) ""سامح مجدىكما اتفقت ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من 
( في تحسن الصفات البدنية رفع المستوى البدنى لمممارس ٢7( ) ٠٢٢9) اليجرسى وىالة كامل"

 الرياضى .
 

وترى الباحثة أيضا ان ىناك ارتفاع فى نسب تحسن الصفات البدنية قيد البحث ىذا وترجع      
والذى إشتمل عمى العديد من التدريبات الباحثة ىذا التحسن إلى استخدام البرنامج التدريبى المقترح 

المتنوعو بإستخدام القرص المنزلق وىذا يتفق مع ما اجمعت عمية نتائج التجارب العممية حيث ىذة 
(, " سيده عمى" 4( )٠٢٢4" )سامح مجدىالنتائج تتفق أيضا مع ما توصل إلية كلب من "

إلى التحسن فى الصفات البدنية  (،أن التدريبات بإستخدام القرص المنزلق قد ادى1(  )٠٢٢8)
وقد أوصوا أيضا بإجراء المزيد من البحوث ومنيا ) القوة ، المرونو ، الرشاقة ، التوازن ، التوافق (  

والدراسات العمميو المتعمقو بتدريبات الأقراص المنزلقو لمتعرف عمى فاعمية تأثيرىا بمختمف الأنشطو 
 الرياضيو التى يتم ممارستيا.
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توجد فروق ذات ما سبق فقد تحقق الفرض الأول لمدراسة والذي ينص عمى " ومن خلبل
دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في بعض الصفات البدنية الخاصو 

 التوازن( لصالح القياس البعدى لمعينة قيد البحث." -المرونة  -والمتمثمة في )القوط 
 

لة احصائية بين القياس القبمي والقياس ( انو يوجد فروق ذات دلا1يتضح من جدول )
البعدي  في مستوى الأداء الفني لمجممة الحركية عمى جياز الحرككات الأرضية قيد البحث حيث 

( ، مما يعطي ٢.٢1( الجدولية عند مستوي معنوية )T( المحسوبة أكبر من قيمة )Tان قيمة )
البعدي في مستوى الاداء  ولصالح القياس دلالة مباشرة عل وجود فروق بين القياس القبمي والقياس 

 البعدي .
( متوسطات نتائج مستوى الاداء المياري لمجممة الحركية عمى 7يتضج من الجدول رقم )

جياز الحركات الأرضيو لمناشئات قيد البحث لمقياس القبمي والقياس البعدي والفروق بينيما ونسبة 
مئوية بين القياسين القبمي والبعدي في مستوى التحسن المئوية ، حيث انحصرت نسبة التحسن ال

الاداء المياري لمجممة الحركية الإجبارية عمى جياز الحركات الأرضية لمناشئات قيد البحث 
 ( 4%(، ويتضح ذلك في الشكل)12.97)

في مستوى أداء جممة الحركات الأرضية للبعبات الجمباز  الى  التحسن الباحثو  وترجع 
نية بإستخدام تدريبات متنوعو بالأقراص المنزلقة  حيث أن تنمية الصفات تطوير الصفات البد

البدنيو ) القوة ، المرونة ، التوازن (   تمعب دور ىام في تكامل وتناسق الأداء المياري وتحقيق 
( ٠٢٢7) Jensen Schultz" وشولتز جنسونالتوافق العضمي العصبي للبعبات ، ويضيف "

القدرات البدنية يفضل أن يكون مناسباً لنوع العمل العضمي بالإضافة إلى  أن أسموب التدريب لتنمية
أن السائد في الحركات المـــؤداه عمـــى الأجيـــزة والأدوات المســاعـــدة ليا تأثيــــر إيجابـــي في رفع 

 (84: ٠٢مستوى الأداء الميارى.)

( والتى أشارت إلى أن 1( )٠٢٢7) ""سموى موسىويتفق ىذا مع ما أشارت إليو نتائج دراسة     
ممارسة النشاط الرياضى المقنن والمنتظم من خلبل تدريبات حديثة يساعد عمى رفع مستوى 

 الصفات البدنية ويُحسن من مستوى الأداء.
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"ميا (، 4()٠٢٢4) "سامح مجدى"كما اتفقت ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من 
 تحسن مستوى الأداء.( في ٢7()٠٢٢9) اليجرسى وىالة كامل"

وتعزو الباحثة ىذه الفروق إلى طبيعة أنشطة البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات قرص الانزلاق 
(Slider)  وما يحتويو من حركات متنوعة وشيقة أدت إلى زيادة الاستمتاع وعدم الشعور بالممل

داء، واتفقت نتائج ىذه والذي أدى بدوره إلى ارتفاع وتحسين الصفات البدنية وكذلك مستوى الأ
"سامح ( ، ٢2() ٠٢٢٠) "حسن علاوي"( ، ٢٢( )٢999) "عصام عبد الخالق"الدراسة مع 

، و" جيمنى وأخرون "  Dave Schmitz (5113 (  "53 )(  " وداف4()٠٢٢4) مجدي"
(٠٢٢1 ( )٠4 ) 

Jemni, M., Sands, W. A., Friemel, F.,Stone, M. H., & Cooke, C. B.   ,
حيث جميعيم أتفقوا عمى أن التدريب المقنن الذى يعمل LIU Hao (5195)  (55 )يو"  و" ل

وفق برنامج تدريبى محدد مستعينا بالوسائل الحديثو لمتدريب الرياضى يعمل عمى رفع الكفاءه 
البدنية عن طريق تنمية الصفات البدنية المرجوه لمنشاط الممارس وأيضا التطور فى اللؤداء 

  تحسن الممحوظ والسريع فى اداء الميارات المختمفو .الميارى وال
( اسبابيع 8وترجع الباحثة تحسن مستوى الأداء أيضاً إلى أن الاستمرار في التدريب لمده )     

( وحدة تدريبية قد ساعد في رفع مستوى أداء االلبعبات ، ٠4والتدرج بالوحدات التدريبية بما يعادل )
وما يحتويو من تدريبات ( Sliderنامج تدريبات قرص الانزلاق )وكذلك تعزو الباحثة أن بر 

 وحركات مختمفة ومقننة أدى إلى تحسن في مستوى أداء الناشئات فى جممة الحركات الأرضية .
 "سموى موسى"(، 7()٢999) "عادل عبد البصير"وتتفق تمك النتائج مع نتائج 

بات القرص المنزلق ينمي ويحسن الصفات (  في أن البرنامج التدريبى بأستخدام تدري1()٠٢٢7)
البدنية كما أن لو تأثيراً ايجابياً عمى تحسين وتطوير ورفع مستوى الأداء، واتفقت ىذه النتائج أيضا 

 (. 4()٠٢٢4) "سامح مجدى"( ، 1()٠٢٢8) "سيدط عبد العال"مع دراسو كل من 
توجد فروق ذات  مى " ومن خلبل ما سبق فقد تحقق الفرض الثاني لمدراسة والذي ينص ع

دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في مستوى الأداء الميارى لمجممة الحركية عمى 
 جياز الحركات الأرضيو لصالح القياس البعدى لمعينو قيد البحث".
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 الاستخلاصات:
جراءات وفروض أىداف حدود في توصمت الباحثو  النتائج ومناقشة وعرض البحث وا 

 - :التالية صاتللإستخلا
( ليا أثر في تنمية وتطوير الصفات البدنية والمتمثمة في Sliderتدريبات قرص الإنزلاق ) -1

 سنوات . 9التوازن ( لناشئات الجمباز الفنى تحت  –المرونة  -)القوه 
( ليا أثر في تحسن مستوى الأداء لمجممة الحركية عمى Sliderتدريبات قرص الانزلاق ) -2

 سنوات . 9ات الأرضيو لناشئات الجمباز الفنى تحت جياز الحرك
 :التوصيات

 :يمي بما الباحثو توصي البحث, نتائج عنو أسفرت ما عمى بناء

الأىتمام بإستخدام تدريبات أقراص الأنزلاق في برامج التدريب لجمباز )الأيروبك ،  -1
 الإيقاعى ، الباركور (.

يو بأستخدام التدريبات التقميديو والبرامج التدريبيو عمل دراسو مقارنة بين البرامج التدريب -2
 بإستخدام تدريبات أقراص الإنزلاق عمى لاعبات الجمباز الفنى  بمختمف الأجيزه.

عمل مزيد من الأبحاث بإستخدام البرنامج التدريبى المقترح لتدريبات أقراص الأنزلاق عمى  -3
 العديد من المراحل السنية الأخرى.

  -المراجع :
 أولا المراجع العربية :

الجمباز الفني (: 5195أميرط محمد مطر, نادية مريس حمودط, أميمة أحمد حسانين ) -1
 دار النشر، القاىرة.وتطبيقاتو في ضوء المستحدثات العممية، 

دار (: الجمباز التربوي للؤطفال والناشئين، 9999أمين احمد الخولي, عدلي محمد بيومي ) -2
 القاىرة.الفكر العربي، 

دار الفكر العربي، النظريات والأسس العممية في تدريب الجمباز، (: 9997زينس سيد حسن ) -3
 القاىرة.

(: "تأثير أستخدام تدريبات قرص الأنزلاق عمى بعض القدرات 5194سامح محمد مجدى ) -4
منشور، البدنية والقدرات التوافقية لدى لاعبى الفريق القومى لسلبح سيف المبارزة"، بحث 

 القاىرة.
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"العلبقة المتبادلة بين الحالة النفسية والفسيولوجية والبدنية لنتاج (: 5117سموى سيد موسى ) -5
تمرينات البيلبتس لاميات الاطفال ذوى الأحتياجات الخاصة "،بحث منشور، مجمة بحوث 

 ازيق.التربية الشاممة، المجمة الأولى، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزق
""تأثير تدريبات قرص الانزلاق عمى بعض القدرات التوافقية (: 5198سيده عمى عبد العال ) -6

 –والأداء المياري في الرقص الابتكاري الحديث"، بحث منشور، المجمة العممية لعموم الرياضة 
 جامعة المنيا. -كمية التربية الرياضية 

مركز رياضي  والتكامل بين النظرية والتطبيق، التدريب ال(: 9999عادل عبد البصير عمي ) -7
 النشر، القاىرة.

تخطيط برامج التدريب الرياضي، (: 5197عبد العزيز أحمد النمر, ناريمان محمد الخطيس ) -8
 الأساتذة لمكتاب الرياضي، القاىرة.

رياضة الجمباز (: 5119عزيزط محمود سالم, ىدايات محمد حسنين, ميرفت محمد سالم ) -9
 مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.ن النظرية والتطبيق، بي
، دار 2طتطبيقات(،  –التدريب الرياضى )النظريات (: 5113عصام عبد الخالق ) -11

 المعارف، القاىره.
(: المياقة البدنية ومكوناتيا الأسس 5119كمال عبد الحميد, محمد صبحي حسانين ) -11

 العربى، القاىره. ، دار الفكر1طالنظرية والأعداد البدنى، 
 دار الفكر العربى، القاىرة.تدريب الجمباز المعاصر، (: 5113محمد إبراىيم شحاتو ) -12
، دار الفكر العربى، عمم نفس التدريب والمنافسة الرياضية(:5115محمد حسن علاوى ) -13

 القاىرة.
حركى، اختبارات الأداء ال( : 5119محمد حسن علاوى, محمد نصر الدين رضوان ) -14

 ، دار الفكر العربى، القاىرة.4ط
، الجزء القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية(: 5119محمد صبحى حسانين ) -15

 ، دار الفكر العربى، القاىره.4الأول، ط
الاداء الفنى والخطوات التعميمية لتمرينات حصان (: 5111محمد محمود عبد السلام ) -16

 المعارف، الاسكندرية. ، دارالحمق والمتوازى
"تأثير تدريبات الجميدينج عمى تحسين (: 5119ميا محمد اليجرسى, ىالو أحمد كامل ) -11

بعض عناصر المياقة البدنية للبعبات الكره الطائرة والكاراتية ) دراسة مقارنة("، بحث منشور، 
 مجمة العموم الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا.
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إعداد لاعب الكاراتيو لمبطولة بين النظرية والتطبيق، (: 5115و احمد شمندى )وجي -18
 مطبعة الخطاب لمنشر، القاىرة.

"الأىمية النسبية لعناصر المياقة البدنية الخاصة كمحددات (: 5115وليد محمد نبيل ) -19
اضية، لتصميم برنامج تدريبى عمى بعض أجيزة الجمباز"، بحث منشور، كمية التربية الري

 جامعة حموان.
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23- Dave Schmitz (5113) :Functional Training pyramids. New truer high 
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24- Jemni, M., Sands, W. A., Friemel, F.,Stone, M. H., & Cooke, C. 
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