
 

52 
 

 م2021 أكتوبر  –( 1العدد ) –( 0066مجلد )

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

تأثير تدريبات الترامبولين عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوي المياري لموثبات في 
 التمرينات الفنية الإيقاعية لدى طالبات كميو التربية البدنية والرياضة بجامعة الأقصى

 

 

 
ريب الرياضي فى عصرنا الحديث الحالي ساعد عمي دعم وتطوير أساليب عمم التد

ممارسة النشاط الرياضي، حيث أن التدريب الرياضى يرتكز عمى أسس عممية تخضع فى جوىرىا 
لمبادئ وقوانين العموم الطبية كعمم التشريح ووظائف الاعضاء والتغذية ، لذا فأن عمم التدريب 

ي لنجاح أى نشاط رياضى لمالو من دور فعال وىام فى اعداد الرياضى يعد العنصر الأساس
 (52:  3اللاعبين بدنيا  مياريا ، خططيا ونفسيا لموصول بيم الى المستوى المنشود.)

كل نشاط رياضي يتطمب اتقان أن  مZalai D et al, (5102)زالي وأخرون ويري 
ويتم ذلك من خلال استخدام طرق مجموعة من الميارات والوصول الي الأداء المياري الامثل ، 

وأساليب التدريب المتنوعة والتي يتم تطويرىا أو إستخداميا بشكل مختمف طبقا لمظروف الرياضية 
 (1: 32المتغيرة. )

أن التدريب الرياضي ييدف الي تحقيق التوازن بين  م(5112عصام عبد الخالق )ويذكر 
وقدراتو والتي يسعي الي تنميتيا وتطويرىا وذلك  متطمبات النشاط الرياضي الممارس وامكانات الفرد

 (11: 3لموصول الي تحقيق الانجاز الرياضي في النشاط الممارس. )
انو لتنمية القدرات البدنية لدى  مChung, et al. (5102)شونج واخرون  ويشير

لتي الممارسين تستخدم طرق وأساليب وأدوات تدريبية متعددة، ومن اىم الاساليب الحديثة وا
 (46: 51ة ىي تدريبات الترامبولين. )أصبحت أساسية داخل صالات المياقة البدني

وتري الباحثة أن تدريبات الترامبولين احد اساليب التدريب التي تم استخداميا فى الاونة 
الاخيرة وليا العديد من الاستخدامات الوظيفية في مجال التدريب الرياضي ويعتمد اختيار الاسموب 

ب منيا طبقا لممتطمبات البدنية والميارية المستيدفة الخاصة بالنشاط الرياضي الممارس المناس
 والمطموب تنميتيا وتطويرىا من خلال برامج التدريب.

أن تدريبات الترامبولين تؤدي الي زيادة فترة الطيران والاستخدام  م(5102شريفة عفيفي )وتشير 
الارتفاع مما يؤدي الي الاداء الفني الامثل لمحركات الامثل لحركات الذراعين والرجمين أثناء 

 (3: 2واليبوط الامن. )
 

 د. انزهار محمد الشوبكي
 بفلسطين أستاذ التدريب الرياضي المساعد بجامعة الأقصى
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أن تدريبات الترامبولين تساعد في  مDemir et al. (5102)ديميير وأخرون ويري 
المحافظة عمي التوازن والتحكم في الوثبات بالاضافة الي امتصاص الترامبولين لمصدمات ، مما 

العظام أثناء الاداء الرياضي ، والعمل عمي تناغم المجموعات يساعد عمي حماية المفاصل و 
العضمية الرئيسية ، وتحسين قوة أوتار الركبة والساق خلال الارتداد المتكرر عمى الترامبولين.    

(53 :1331) 
أن القدرة عمى التوازن تعد من  مSirmen et al (5112)سيرمين وأخرون  ويري 

عة رد الفعل ، وموىبة الإيقاع ، وىي سمة ميمة في تعمم الميارات الخصائص التنسيقية ، مثل سر 
 (12: 33الرياضية ، وتظير اختلافات تبعًا لخصائص الفروع الرياضية. )

 .Paject et alباحيكت وأخرون و  مPerrin et al. (5115)بيرين واخرون ويري 
حسين التوازن بناءً عمى أن التمرينات الفنية الايقاعية تساىم إلى حد كبير في ت م(5101)

المدخلات البصرية ، كما تتطمب الحفاظ عمى توازن الجسم كمو والحفاظ عمى ىذا التوازن عند تعمم 
الحركات وتغيير الأوضاع بسرعة. يتطمب أداء الميارات الحركية المعقدة ، مثل تمك التي يؤدييا 

ا تتطمب تنوعًا كبيرًا في الحركات مثل لاعبي الجمباز أو الراقصين ، إحساسًا كبيرًا بالتوازن ، كم
الانتقال من العناصر الديناميكية والثابتة والعكس بالعكس ، كما أن التغييرات المتكررة في موضع 
الجسم في الفضاء غالبًا ما تفقد التوازن بسبب طبيعة الحركات ، وقد يؤثر ذلك سمبًا عمى الأداء 

تعمم الميارات ، ونتيجة لذلك ، فإن القدرة عمى التوازن ولذلك تستخدم تمارين الترامبولين وتسيل 
 (12: 31( )154: 35والتحكم أمران ضروريان. )

مBressel et al (5112 ، )، بريسيل وأخرون  Paillardم( 5112بايلارد )ويري 
أنو من خلال تغيير وضع الترامبولين في التدريب  مSirmen et al (5112)وسيرمين وأخرون 

الجاذبية عن طريق القفز عالي السرعة وتحويل الحركة ، يتم التحكم في التوازن عن  ومركز مسار
طريق عضلات الأطراف السفمية والبصرية ، كما يعد القفز عمى الترامبولين أيضًا نشاطًا ممتعًا 

 يطور التوافق الحركي والمياقة اليوائية والقوة والتوازن والإحساس الحركي.
 (33 :145( )53 :15 )(33 :13) 

م( واراجو وأخرون 5112) Crowther et alكروثر وأخرون ويشير كلا من  
Aragao et al (5100)الي أنو يرتبط معدل تطوير مستوى الميارات الفنية في الرياضة  م

ارتباطًا وثيقًا بالإيقاع والتوقيت وىذا ما توفره تمارين الترامبولين المصغرة من نيج متعدد المكونات 
تمل أن يؤثر عمى العديد من العوامل الفيزيائية الأخرى بخلاف القوة ، مثل استقرار الجسم من المح
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: 15( )133: 55، والاستجابات التناسقية لمعضلات ، واتساع حركة المفاصل والتكامل المكاني. )
1315) 

أن تيدريبات الترامبيولين تعيد أحيد  مBahman et al. (5102)بيماان وأخارون ويشيير 
ات اليامييية فيييي تنميييية القيييوة والقيييدرة العضيييمية لعضيييلات اليييرجمين وعضيييلات المركيييز، وتناسيييب التيييدريب

جميييع المسييتويات العمرييية ، ذلييك الييي جانييب مييا تقدمييو ميين عامييل التشييويق والتفاعييل بييين الرياضييي 
والاداة ممييا يييؤثر عمييي مسييتوي الانجيياز المطمييوب ويصييبح التطييور والتقييدم ايجابيييا ، كمييا انيييا وسيييمة 

فييي كيييل الاتجاىييات الحركيييية المطموبيية مميييا يسيياعد الفييرد عميييي تقوييية العضيييلات فييي المسيييار تعمييل 
الحركييي المشيييابو الييي حيييد كبييير ليييلاداء المييياري لممييييارات الخاصيية بالنشييياط الرياضييي التخصصيييي 
      .وبالتييييالي تطييييوير مسييييتوي الاداء المييييياري مييييع تييييوفير الوقييييت والجيييييد وتحقيييييق الانجيييياز الرياضييييي

(16 :5) 
م( ، وياسمين البحار وسوزان صلاح 5112عنايات فرج ، وفاتن البطل)شير كل من وت

إلى أن التمرينات الفنية الإيقاعية من المقررات الإجبارية التي تنمي الطالبة من جميع  م(5112)
النواحي وتكسبيا القوام الجيد مع الإحساس بالحركة وديناميكيتيا والشعور بالعلاقة بين الزمن 

، حيث تتميز بالشمول والتنوع والانسيابية، كما أنيا تكسب ممارسييا الثقة بالنفس والانفعال والمكان
 (13: 13( )4: 6السار المحبب إلى النفس. )

أن التمرينات الفنية الايقاعية حركات بدنية توحد بين  م(5110ساميو ىجرسي )وتشير 
عد عمميو بيدف تنميو عناصر المياقة العقل والروح والجسد وتؤدى بغرض تربوي تبعًا لأسس وقوا

 ( 3: 1البدنية سواء لتحقيق ىدف تعميمي أو تربوي أو إبداعي تنافسي أو ترويحي أو وقائي.    )
من مJasterjembskaia & Titov (5102 )جاسنرجمبسكايا ، وتيتوف ويضيف 

    الوثبات والقفزات) الرياضات التي تتميز بتعدد وتنوع الميارات الحركية الأساسية  لمجسم وىي
Jump, leap- التوازنات Balances- الدوران بالارتكاز Pivot –  المرونات

التي تُعد القاعدة البنائية العريضة الأساسية لتكوين الجمل   (waves  & flexibilityالتموجات
 (5: 53جماعية(. ) –الحركية )فردية 
ة الايقاعية إبداع جمالي التمرينات الفني م(5112عطيات خطاب وآخرون )وتعرف 

لحركات جسمية مترابطة في انسياب مع الموسيقى المصاحبة لتعبر عن جمال الجسم وقدرتو 
 ( 13:4الفائقة وفقا لأسس عمميو وتربوية محددة. )

أن برنامج التمرينات الإيقاعية الناجح ىو الذي يقدم  م(5112فتحي إبراىيم )ويضيف 
المتعمم حيث إن النواحي )الجسمية، البدنية، النفسية، العقمية( أنواع متعددة تناسب مرحمو نمو 
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تختمف من مرحمة سنية لأخرى، لذا عمى المعمم أن يتعرف عمى تمك النواحي حيث يختمف طالبات 
المرحمة الواحدة التعميمية في القدرات والميول والمميزات والاستعدادات والظروف الاجتماعية والبيئية 

 ( 136 :13الخاصة بيم. )
من ان ىناك تعدد في طرق وأساليب التدريب التى  م(5101مفتي ابراىيم حماد )ويري 

وتطويرىا إلى أفضل درجة ممكنة، ويقصد  ىخلاليا يمكن تنمية الحالة التدريبية لمفرد الرياض
ي يتميز بيا بالحالة التدريبية "الحالة البدنية، والحالة الميارية، والحالة الخططية، والحالة النفسية الت

 (511:  13. )المنتظمة ى، والتي يكتسبيا عن طريق عمميات التدريب الرياضىالفرد الرياض
يتحقق من  ىالعام لمتدريب الرياض ( أن اليدفم5110) أبو عبدهالسيد حسن  ويوضح

والعمل الجاد لممدرب مع لاعبيو لتحقيق أعمى إنجاز واستخدام  خلال التدريب المستمر والمنظم
تنعكس ى تحقيق ذلك مع العمل عمى استكمال وتطوير الصفات البدنية الت ىالناجحة ف راتالخب

اختيار أنسب طرق التدريب  إيجابياً عمى تنمية الصفات المعنوية والإرادية لأعضاء الفريق مع
 (55:  3) وأساليب التقويم.

ى دراسات سابقة ومن خلال ما اطمعت عميو الباحثة في حدود عمميا أنو لم يتم العثور عم
تتعمق باستخدام تدريب الترامبولين كنشاط رياضي لتحسين قوة الرحمين والقفز العمودي والتوازن 
صابات  والتوافق ، بل أن الدراسات ركزت بشكل عام عمى العلاقة بين أداء الرياضيين وتوازنيم وا 

ة باراسكيفي دراس ، (52م()5100) Hrysomallisىرسوميمز الرياضيين وتوازنيم كدراسة 
 .Bahman et al( ، دراسة باىمان وأخرون 52م()5102) .Paraskevi et alوأخرون  

بسبب نقص البحث في ىذا المجال ، لا يدرك اختصاصيو التربية البدنية آثار ( 16)م(5102)
 الترامبولين عمى القوة العضمية ، والتحمل ، والسرعة ، والرشاقة ، والتوافق ، وفي ضوء ما سبق ،
فإن الغرض من الدراسة ىو التحقيق في الآثار تدريب الترامبولين عمى التوازن الديناميكي الثابت 

 والقفز العمودي وقياسات قوة الساق لدى الطالبات .
 ىدف البحث : 

ييدف البحث الى التعرف عمي تأثير استخدام تدريبات الترامبولين عمى بعض المتغيرات البدنية     
ي المياري لموثبات في التمرينات الفنية الإيقاعية لدى طالبات كميو التربية البدنية الخاصة والمستو 

 والرياضة بجامعة الاقصى.
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 فروض البحث: 
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في بعض  -1

لصالح  ة الإيقاعيةالفني والمستوي المياري لموثبات في التمريناتالمتغيرات البدنية 
 القياس البعدي.

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض  -5
لصالح  الفنية الإيقاعية والمستوي المياري لموثبات في التمريناتالمتغيرات البدنية 

 القياس البعدي.
ابطة في بعض المتغيرات توجد فروق دالة احصائيا بين المجموعتين التجريبية والض -3

لصالح المجموعة  الفنية الإيقاعية والمستوي المياري لموثبات في التمريناتالبدنية 
 التجريبية.

 الدراسات السابقة:
( بعنوان آثار استخدام 56)مParaskevi et al. (5102)باراسكيفي وأخرون  دراسة 

ازن للأطفال ذوي الإعاقات الذىنية ، تدريبات الترامبولين عمى الأداء الحركي والقدرة عمى التو 
أسبوعًا عمى القدرة الحركية والتوازن  15بيدف تقييم تأثير برنامج تدخل تمارين الترامبولين لمدة 

( 15للأطفال في سن المدرسة ذوي الإعاقة الذىنية ، وتم تطبيق الدراسة عمي عينة  بمغ قواميا )
 اختبار تم أسبوعًا 15 لمدة التدريبات تطبيق تم( ةسن 1.3 ± 13.3=  العمرمن الاطفال )متوسط 

 الوثب ، العمودي الوثب اختبارات ، المرونة اختبار باستخدام المشاركين لجميع الحركي الأداء
رامبولين إلى تحسينات كبيرة في أداء الت تدريبات استخدام أن الي الدراسة نتائج واسفرت ، العريض

لحركية والتوازن. ويمكن التوصية بو كطريقة بديمة لبرمجة النشاط المشاركين في جميع الاختبارات ا
 البدني لتحسين التوازن والأداء الحركي. 

( بعنوان تأثيرات تدريبات الترامبولين عمى 55)مO.E. Atilgan (5102)اتيمجان دراسة 
ار تدريب القفز وقوة الرجمين والتوازن الثابت والديناميكي لدي البنين ، بيدف التعرف عمي آث

أسبوعًا عمى التوازن الديناميكي الثابت والوثب العمودي والقوة العضمية لمرجمين  15الترامبولين لمدة 
 13و  6( من البنين تتراوح أعمارىم بين 55لدي البنين غير الرياضيين ، تم تطبيق الدراسة عمي )

اسبوعا ، وكانت أىم النتائج  (15سنوات في مجموعة تدريب الترامبولين ، تم تطبيق الدراسة لمدة )
أن تدريبات الترامبولين كان ليا اثرا ايجابيا عمي القوة العضمية لمرجمين ، والتوازن لدي عينة 

 البحث.
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( بعنوان مقارنة 31)مWittawat Sukkeaw et al. (5102)ويتتاوات وأخرون دراسة 
طح الخشبي الصمب عمى كثافة بين تأثيرات تدريب الرقص اليوائي عمى الترامبولين المصغر والس

العظام ، والمياقة البدنية المرتبطة بالصحة ، والتوازن ، وضغط القدم الأخمصية لدى السيدات ، 
بيدف مقارنة تأثيرات تمارين الرقص اليوائية عمى الترامبولين المصغر والسطح الخشبي الصمب 

لتوازن ، والضغط الأخمصي لمقدم لدى عمى كثافة العظام ، والمياقة البدنية المتعمقة بالصحة ، وا
عامًا وتم تقسيمين إلى  12و  32متطوعة تتراوح أعمارىن بين  33السيدات ، شارك في الدراسة 

أنثى( ، )الرقص اليوائي عمى سطح  51مجموعات )الرقص اليوائي عمى الترامبولين الصغير  3
ميع المشاركين في مجموعات أنثى(. ارتدى ج 51أنثى( )المجموعة الضابطة ) 51خشبي صمب )

مرات في  3الرقص اليوائية أجيزة مراقبة معدل ضربات القمب أثناء التمرين. تمرن الرقص اليوائي 
7 من الحد الأقصى 53-33أسبوعًا. تم ضبط الشدة عمى  15دقيقة في اليوم لمدة  13الأسبوع ، 

ي عمى الترامبولين المصغر لمعدل ضربات القمب. واسفرت أىم النتائج الي أنو لمرقص اليوائ
والسطح الخشبي الصمب تأثيرات إيجابية عمى دلالات العظام الكيميائية الحيوية ، القوة العضمية 

 لمرجمين ، والتوازن.
بعنوان ىل  (52م()5102) .Gülşah Şahin et al جولشاة شاىين وأخرون دراسة 

مى وزن ودىون الجسم والحد الاقصلا التدريب عمى الترامبولين المصغر أكثر فعالية من الجري ع
لأستيلاك الاكسجين والوثب العمودي لدي الشباب ؟ ، بيدف التعرف عمي تأثير تدريب الترامبولين 
المصغر عمى وزن ودىون الجسم والحد الاقصلا لأستيلاك الاكسجين والوثب العمودي لدي 

المشاركين عشوائياً إلى مجموعتين ( من الشباب ، تم تقسيم 15الشباب ، تم تطبيق الدراسة عمي  )
سم ، الوزن  2.45±  141سنة ، الطول  5.31±  51.5، السن  3كمجموعة الترامبولين )العدد: 

سنة ، الطول  1.21±  53.4، الطول  3كجم( ومجموعة الركض )العدد:  ±1.25  41.43
ع من التدريب أسابي 5كجم(. أكمل جميع المشاركين  6.2±  45.35سم ، الوزن  ±4.15  146

عمى الترامبولين والجري. تم إعداد تدريب الترامبولين باستخدام تصميم رقصات قياسي يتألف من 
دقيقة  33القفز العالي والقفز عمى كل ساق. بدأ التدريب عمى الترامبولين والجري لوحدات مدتيا 

ن استخدام الترامبولين دقيقة. وكانت اىم النتائج أ 32وفي الأسبوعين الماضيين تم تمديدىا إلى 
المصغر يحسن الحد الاقصي لأستيلاك الاكسجين ، ومسافة الوثب العمودية ويقمل نسبة الدىون 

 .في الجسم
( بعنوان تأثير تمرين 16)مBahman et al. (5102)باىمان وأخرون دراسة 

يدف التعرف عمي ، ب الترامبولين عمى القياسات الأنثروبومترية والأداء الحركي لمطلاب المراىقين
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تأثير تدريبات الترامبولين عمى بعض مكونات قياس الجسم والمياقة البدنية ، وتم تطبيق الدراسة 
( طالب ، تم 55( سنة  عددىم )11-11عمي عينة من الطلاب الذين تتراوح أعمارىم بين )

أسبوعًا ،  53مدة استخدام مقاييس الانثروبومترية ومقاييس الأداء الحركي ، تم تطبيق البرنامج  ل
وحدات تدريبية عمى الترامبولين في الأسبوع ،  1دقائق راحة ، في  13ساعة / جمسة مع  1.33

الوثب  –وكانت أىم النتائج تحسن عينة البحث في القدرة العضمية لمرحمين )الوثب العريض 
 العمودي( ، تحسن المياقة اللاىوائية وانخفاض نسبة الدىون.

( بعنوان استخدام تدريبات 33)مZhong M et al.( .5102)ن زىونج وأخرودراسة 
الترامبولين مقابل تدريب المقاومة لدى الشباب وتأثيرىا عمى قوة عضلات الركبة والتوازن ، بيدف 
التعرف عمي آثار تدريب الترامبولين عمى قوة عضلات الركبة وتوازنيا لدى الشباب ، وتم تطبيق 

أنثى( ، وتم تقسيميم الي مجموعتين  15ذكرًا و  11الشباب ) ( مشاركا من53الدراسة عمي )
×  5أسابيع ) 3)مجموعة تدريب الترامبولين( ومجموعة تدريبات المقاومة( تم تطبيق البرنامج لمدة 

دقيقة في الأسبوع( واستيدفت التدريبات عضلات الاطراف السفمية  ، واسفرت أىم نتائج  33
كما أن تدريب الترامبولين بنفس فعالية ) لركبة قبض ، بسط الدراسة تحسن في مرونة مفصل ا

 .تدريب المقاومة لتحسين قوة عضلات الركبة والتوازن الديناميكي لدى الشباب من الرجال والنساء
بعنوان  تأثير  (52م()5102) .Nada Rhouni et alندا رىوني وأخرون دراسة 

العمودي وأداء التوازن ، بيدف التعرف عمي  استخدام تدريبات الترامبولين المصغر عمى الوثب
 قفزات قصوى عمى الترامبولين المصغر عمى متغيرات الحركة المضادة لموثب العمودي  3تأثير 

( من الرياضيين ، وتم 51وعمى معاملات التوازن ، تم تطبيق الدراسة عمي عينة بمغ قواميا )
ائج أنو استخدام تدريبات الترامبولين ادت الي ااسابيع ، وكانت أىم النت 3تطبيق التدريبات لمدة 

 تحسن القدرة عمي الوثب العمودي ، التوازن الديناميكي.
 منيج البحث:

جراءاتو، باستخدام التصميم  استخدمت الباحثة المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لتطبيق البحث وا 
 الأخرى ضابطة.التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين إحداىما تجريبية و 

 مجالات البحث :
 م. 15/1/5351م الي 2/3/5351الفصل الدراسي الثاني من العام الدراسي المجال الزمني:     
 كميو التربية البدنية والرياضة جامعة الاقصي. -:المجال المكاني    

طالبية(  13) تيم اختييار العينية بالطريقية العشيوائية وعيددىن المجال البشري )عيناة الدراساة(:      
( لممجموعيية التجريبييية ميين طالبييات كميييو 12( طالبيية لممجموعيية الضييابطة ، )12تييم تقسيييمين الييي )
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طالبات( لمعينة الاسيتطلاعية مين خيارج عينية البحيث ومين  13التربية الرياضية جامعة الاقصي ، )
 نفس مجتمع البحث.

 الدراسة الاستطلاعية:
( 13م عمى عدد )52/5/5351، 51لفترة من قامت الباحثة بإجراء ىذه الدراسة في ا

 طالبات من داخل المجتمع الأصمي لمبحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وذلك بيدف:
 .التأكد من ملائمة التدريبات لقدرات الطالبات 
 .التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات البدنية قيد البحث 
 تبارات والقياسات البدنية لعينة البحث.تحديد أماكن إجراء الاخ 
  التعييييرف عمييييى الصييييعوبات التييييي قييييد تواجييييو الباحثيييية أثنيييياء إجييييراء القياسييييات المختمفيييية

 لمبحث.
 اعتدالية عينة البحث في اعاملات النمو والمتغيرات قيد البحث:

قامت الباحثة من التأكد من اعتدالية عينة البحث في معاملات النمو والعمر التدريبي 
 ( يوضح ذلك.1المتغيرات البدنية والميارية )قيد البحث( والجدول رقم )و 

 
 (0جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمتغيرات النمو والمتغيرات البدنية والاداء 
 المياري قيد البحث

 (21)ن =                                                                                  

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 اللالتواء
1.761 سم الطول

1 
46.4 

1.461

1 
16.1 

 1661 ..46. 56.6 66.6. كجم الوزن

 16.5 - 15611 1616 15664 سنة العمر الزمني

 1655 4611. 1651 611.. سم اختبار الوثب العمودي

 1615 6611. 614. 6611. متر اختبار رمي كرة ناعمة

 5656- 11611 1616 116.5 ث اختبار بارو لمرشاقة

 ..16 616. 16.5 6615 سم اختبار ثني الجذع أماماً أسفل

   1657- 7616 646. .767 ث اختبار الدوائر المرقمة

ن 
واز

الت
كي

امي
دين

ال
 

 .165 1.641 ..6. ..146 سم الانحراف جية اليمين )أ(

 1667 17675 664. .1667 سم الانحراف جية اليسار )أ(



 

60 
 

 م2021 أكتوبر  –( 1العدد ) –( 0066مجلد )

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

 1657 15646 5677 17641 سم الانحراف جية اليمين )ب(

 1641 17651 56.1 16657 سم الانحراف جية اليسار )ب(

اء 
الاد

ري
ميا

ال
 

 1651 46.6 16.6 4661 درجة مستوي اداء وثبة الفجوة

 1644 6611 1661 66.6 درجة مةمستوي اداء وثبة النج

( أن قيم معاملات الالتواء في كل من متغيرات النمو والمتغيرات البدنية 1يوضح جدول )  
 ( مما يوضح أن المفردات تتوزع توزيعاً اعتداليا.3±والميارية قيد البحث تنحصر ما بين )

 تكافؤ عينة البحث.
متساويتين، احداىما تجريبية والأخرى قامت الباحثة بتقسيم عينة البحث الى مجموعتين 

 (.5ضابطة، ثم تم إجراء التكافؤ بينيما وفقاً لنتائج القياسات القبمية كما ىو موضح بجدول )
 (5جدول )

 التجريبيية(  –التكافؤ بين أفراد مجموعتي البحث )الضابطة 
 قيد البحث والاداء المياري في المتغيرات البدنية 

 (21)ن =

 المتغيرات
ة وحد

 القياس
المجموعة  المجموعة الضابطة 

 التجريبية
قيمة )ت( 
المحسوب

 5ع± 5م 0ع± 0م ة
 16647 1644 6.6.. 1651 611.. سم اختبار الوثب العمودي

 16.51 615. 616.. 614. 6611. متر اختبار رمي كرة ناعمة

 16115 16.5 116.7 1616 116.5 ث اختبار بارو لمرشاقة

 166.1 16.5 611. 16.5 6615 سم ع أماماً أسفلاختبار ثني الجذ

 16755 646. .767 646. .767 ث اختبار الدوائر المرقمة

كي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 16.65 644.± .1161 646.± 11617 سم الانحراف جية اليمين )أ(

 16645 5656± .1.61 677.± 15651 سم الانحراف جية اليسار )أ(

 16765 1646± 14611 5654± 156.7 سم الانحراف جية اليمين )ب(

 16671 56.1± 15651 .465± .1466 سم الانحراف جية اليسار )ب(

اء 
الاد

ري
ميا

ال
 

 16.65 1656± 4656 1646± 4676 درجة مستوي اداء وثبة الفجوة

 16156 1676± 66.1 1614± 6616 درجة مستوي اداء وثبة النجمة

  0.222( = 1.12)قيمة ت الجدولية عند مستوي دلالة 
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( أن جميع قيم )ت( المحسوبة في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث 5يوضح جدول )
( وىي اقل من 1.231، 3.132الضابطة( قد تراوحت ما بين )-بين مجموعتي البحث )التجريبية 
البحث ( مما يشير إلى تكافؤ مجموعتي 1.366( وقيمتيا )3.32قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

 الضابطة( في ىذه المتغيرات.-)التجريبية 
 المعاملات العممية للاختبارات البدنية والميارية قيد البحث:

 معامل الصدق للاختبارات البدنية والميارية قيد البحث:
تم إيجاد معامل الصدق للاختبارات البدنية والميارية قيد البحث عن طريق تطبيق الاختبار 

طالبيات(  13الإختبارات )صدق التمايز( من خلال تطبيق الاختبار عميى )ثم حساب معامل صدق 
 طالبات(. 2طالبات( ، و مجموعة مميزة ) 2مقسمين إلى مجموعتين مجموعة غير مميزة )

 (2جدول )
 صدق الإختبارات البدنية والميارية قيد البحث

 (2=  5= ن 0) ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

غير المجموعة  المجموعة المميزة
 قيمة )ت( المميزة

 5ع± 5م 0ع± 0م
 *6.61. 20.. 2..02 0... 00.22 سم اختبار الوثب العمودي

 *56641 0.22 2.21. 0.22 2..01 متر اختبار رمي كرة ناعمة

 *46611 1651 156.7 16.6 116.5 ث اختبار بارو لمرشاقة

 *56441 16.1 4611 1677 6615 سم اختبار ثني الجذع أماماً أسفل

 *6545. 646. 11646 6.1. .767 ث اختبار الدوائر المرقمة

كي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 *.665. 644. .1661 646. 11611 سم الانحراف جية اليمين )أ(

 *56.11 5656 .1761 677. 156.1 سم الانحراف جية اليسار )أ(

 *6641. 1646 16615 5654 .1561 سم الانحراف جية اليمين )ب(

 *16.64 56.1 17651 .465 .1466 سم حراف جية اليسار )ب(الان

اء 
الاد

ري
ميا

ال
 

 *1..56 1656 4611 1646 66.6 درجة مستوي اداء وثبة الفجوة

 *46641 1676 4616 1614 6611 درجة مستوي اداء وثبة النجمة

 0.202( = 1.12قيمة ت الجدولية عند مستوي دلالة )
ات دلالة إحصائية بين كل من درجات المجموعة ( وجود فروق ذ3يتضح من جدول )

المميزة والمجموعة الغير مميزة ، حيث أن قيم "ت" المحسوبة قد فاقت قيمتيا الجدولية عند مستوى 
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وىذا يعنى قدرة ىذه الإختبارات عمى التمييز بين المستويات أي أنيا تعد اختبارات  3032معنوية 
 يا.صادقة لقياس الصفات التي وضعت من أجم
 معامل الثبات للاختبارات البدنية  والميارية:

 (2جدول )
 معامل ثبات الاختبارات البدنية والميارية قيد البحث

 (02)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الاول 
 قيمة )ر( 

 5ع± 5م 0ع± 0م
 16647 1644 6.6.. 1651 611.. سم اختبار الوثب العمودي

 16466 6.6. 616.. 611. 6611. متر رمي كرة ناعمةاختبار 

 .1656 16.1 116.7 1616 116.5 ث اختبار بارو لمرشاقة

 166.1 ..16 611. 16.5 6615 سم اختبار ثني الجذع أماماً أسفل

 166.1 .64. .767 646. .767 ث اختبار الدوائر المرقمة

كي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 164.6 651. .1161 646. 11617 سم الانحراف جية اليمين )أ(

 16645 5641 .1.61 6.6. 15651 سم الانحراف جية اليسار )أ(

 165.5 1641 14611 5651 156.7 سم الانحراف جية اليمين )ب(

 16671 56.1 15651 4611 .1466 سم الانحراف جية اليسار )ب(

اء 
الاد

ري
ميا

ال
 

 16.64 1656± 4656 1646± 4676 درجة مستوي اداء وثبة الفجوة

 16156 1676± 66.1 1614± 6616 درجة مستوي اداء وثبة النجمة

 1022=  1012قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين كل من درجات عينة البحث فى 1يتضح من جدول )

"ر" المحسوبة قد فاقت قيمتيا التطبيق الأول للاختبارات ودرجات التطبيق الثاني ، حيث أن قيم 
 وىذا يعنى ثبات درجات الاختبار. 3032الجدولية عند مستوى معنوية 

 أدوات وقياسات البحث:
 جياز الرستاميتر لقياس الطول والوزن.  .1
 شريط قياس. .5
 ساعو إيقاف. .3
 كرات ناعمة )تنس(. .1
 ترامبولين. .2
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 سم.13مراتب ارتفاع  .3
 حث.استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة الب .4

 الاختبارات قيد البحث :
 (0الاختبارات البدنية :) مرفق 

 )اختبار الوثب العمودي من الثبات  / سم )لقياس القدرة العضمية لعضلات الرجمين 
 )اختبار رمي كرة ناعمة. )لقياس القدرة العضمية لعضلات الذراعين 
 .اختبار ثني الجذع اماما من الوقوف 
 .أختبار بارو لمرشاقة 
 لدوائر المرقمة. )لقياس التوافق بين العين والرجمين(اختبار ا 
 .اختبار التوازن الديناميكي 

 (5الاختبارات الميارية: مرفق )
  النجميييية( ميييين خييييلال اسييييتمارتين تقييييييم الاداء  –اختبييييار المسييييتوي المييييياري لييييوثبتي )الفجييييوة

 المياري لموثبتين.
 البرنامج التدريبي المقترح: 

 اليدف من البرنامج:
ة القدرات البدنية )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين، المرونة ، الرشاقة ، التوافق ، التوازن تنمي

 الديناميكي باستخدام تدريبات الترامبولين لدي عينة البحث التجريبية.
 (2تدريبات الترامبولين: )مرفق 

 شروط آداء تدريبات الترامبولين:
 اخل الوحدة التدريبية .مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات د 
  .مناسبة التدريبات المختارة لطالبات كمية التربية الرياضية جامعة الاقصي 
 . إتباع مبدأ التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 
 .الاسترشاد بنتائج الدراسات السابقة عند وضع البرنامج 
 ( دقيقة خلال الوحدة التدريبية 33 -12زمن التطبيق اليومي لتجربة البحث من )

 ( وحدة تدريبية. 12( وحدات أسبوعيا بإجمالي )3( أسابيع بواقع )2اليومية لمدة )
 .مراعاة مظاىر حدوث الإجياد والتعب لدى عينة البحث أثناء الأداء 
 ( تتراوح الت52-%33تتراوح شدة التدريبات من ، )%(  تكرار، 53-13كرارات من )

 ( ثانية.13-53فترة الراحة من )
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 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح:
 ( ق13* التييئة البدنية )الإحماء(.       )
 ( ق جزء الاعداد البدني الخاص12* تدريبات قوة المركز.            )
 ب الميارة( ق تعميم وتدري12* الجزء التعميمي                 )
 ( ق2* التيدئة والختام.                )
 ( دقيقة12)* اجمالي الزمن                 

 : القياسات القبمية 
 م. 1/3/5351تم قياس القدرات البدنية المختارة قيد البحث بتاريخ  -
 م. 5/3/5351النجمة في تاريخ  -تم قياس اختبارات مستوي الاداء المياري لوثبتي الفجوة  -

  الدراسة الأساسية :
تم تطبيق تدريبات الترامبولين وتدريب الطالبات عميى الوثبيات قييد البحيث عميى العينية الأساسيية     

 م.3/1/5351 -م3/3/5351في الفترة من 
 : القياسات البعدية

تم إجراء القياسات البعدية لممتغيرات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات قيد البحيث فيي  -
 م. 3/1/5351، 2 يومي

 المعالجات الإحصائية: 
  المتوسط الحسابي 
  الانحراف المعياري 
  .معامل الالتواء 
 ( معامل الثباتT test ) 
  .إختبار )ت( لدلالة الفروق الاحصائية 
 .)معدل التغير )نسبة التحسن 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا : عرض النتائج.

 (2جدول )
 ات القياسين القبمي والبعدي ونسب التغير في المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بين متوسط

 )قيد البحث( لممجموعة الضابطةوالاداء المياري 
 (02)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التغير ٪

قيمة )ت( 
المحسوب

 5ع± 5م 0ع± 0م ة

 .0.2 00.21 22.. 00.22 سم اختبار الوثب العمودي
7655

% 
165.5 

 2..0 0..00 0.22 2..01 متر اختبار رمي كرة ناعمة
56.1

% 
16.61 

 116.5 ث اختبار بارو لمرشاقة
1616 

11646 
1616 .614

% 
16541 

 6615 سم اختبار ثني الجذع أماماً أسفل
16.5 

665. 
16.5 146.5

% 
1651. 

 7661 ث اختبار الدوائر المرقمة
.646 

.616 
.646 .16.5

% 
16551 

كي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 1656 .1166 646. 11617 سم الانحراف جية اليمين )أ(
46.1

% 
16171 

 16.5 11615 677. 15651 سم الانحراف جية اليسار )أ(
1611

% 
16156 

 1655 1.651 5654 156.7 سم الانحراف جية اليمين )ب(
1161.

% 
16541 

 ..16 1.676 .465 .1466 سم الانحراف جية اليسار )ب(
1.611

% 
16751 

وى 
ست

الم
ري

ميا
ال

 
 16.7 6616 1646 4676 درجة مستوي اداء وثبة الفجوة

564.

% 
16.55 

 1671 6661 1614 6616 درجة مستوي اداء وثبة النجمة
5611

% 
165.. 

  0.220( = 1.12قيمة ت الجدولية عند ومستوي دلالة )
ين القياسين القبمي والبعدي ( انو لا توجد فروق دالة احصائيا ب2) جدوليتضح من 

لممجموعة الضابطة بالنسبة للاختبارات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات قيد البحث ، 
7 لاختبار الدوائر 753.55 لاختبار رمي كرة ناعمة ، 3.36وتراوحت نسب التغير ما بين 

 .المرقمة
 
 



 

66 
 

 م2021 أكتوبر  –( 1العدد ) –( 0066مجلد )

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

 (2دول )ج
 بعدي ونسب التغير في المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي وال

 )قيد البحث( لممجموعة التجريبيةوالاداء المياري 
 (02)ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التغير ٪

قيمة )ت( 
 5ع± 5م 0ع± 0م المحسوبة

 ..16 51616 .0.2 00.21 سم اختبار الوثب العمودي
156.5

% 
46651* 

 611. 55616 2..0 0..00 ث اختبار رمي كرة ناعمة
.76.6

% 
565.1* 

 11646 ث اختبار بارو لمرشاقة
1616 

16.5 1655 
15611

% 
56716* 

 .665 سم اختبار ثني الجذع أماماً أسفل
16.5 

7611 1616 
55671

% 
.61.7* 

 616. ث اختبار الدوائر المرقمة
.646 

.6.1 16.5 
11617

% 
56641* 

 الد
زن

لتوا
ا

كي
امي

ين
 

 .165 1666 644. .1161 سم الانحراف جية اليمين )أ(
14611

% 
4644.* 

 1611 1617 5656 .1.61 سم الانحراف جية اليسار )أ(
.5617

% 
.6657* 

 611. 116.1 1646 14611 سم الانحراف جية اليمين )ب(
.761.

% 
66514* 

 664. 11645 56.1 15651 سم الانحراف جية اليسار )ب(
.4611

% 
46.56* 

اء 
الاد

ري
ميا

ال
 

 16.6 7616 1656 4656 درجة مستوي اداء وثبة الفجوة
4665.

% 
.6616* 

 1661 5616 1676 66.1 درجة مستوي اداء وثبة النجمة
6.675

% 
46617* 

  0.220( = 1.12قيمة ت الجدولية مستوي دلالة )
بمي والبعدي ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين الق3) جدوليتضح من 

لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات قيدالبحث لصالح القياس 
% 723.43 لاختبار الانحراف جية اليمين )أ( ، 11.11البعدي، وتراوحت نسب التغير ما بين 

 مستوي أداء وثبة النجمة.بالنسبة لاختبار 
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 (2جدول )
والاداء متوسطات القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية  دلالة الفروق بين

 )قيد البحث( المياري 
 (21)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة  المجموعة الضابطة
قيمة )ت(  التجريبية

 المحسوبة
 5ع± 5م 0ع± 0م

 *5..46 ..16 51616 .0.2 00.21 سم اختبار الوثب العمودي

 *566.4 611. 55616 2..0 0..00 ث اختبار رمي كرة ناعمة

 *5..66 1655 16.5 1616 11646 ث اختبار بارو لمرشاقة

 *46551 1616 7611 16.5 .665 سم اختبار ثني الجذع أماماً أسفل

 *6711. 16.5 6.1. 646. 616. ث اختبار الدوائر المرقمة

كي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 *46.61 .165 1666 1656 .1166 سم اليمين )أ( الانحراف جية

 *56.11 1611 1617 16.5 11615 سم الانحراف جية اليسار )أ(

 *.661. 611. 116.1 1655 1.651 سم الانحراف جية اليمين )ب(

 *66515 664. 11645 ..16 1.676 سم الانحراف جية اليسار )ب(

ري
ميا

ء ال
لادا

ا
 

 مستوي اداء وثبة الفجوة
 *46615 16.6 7616 16.7 6616 رجةد

 *.5661 1661 5616 1671 6661 درجة مستوي اداء وثبة النجمة

  0.222( = 1.12قيمة ت الجدولية عند مستوي دلالة )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعتين 4) جدوليتضح من 

مستوي الاداء المياري لموثبات قيد البحث لصالح الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية و 
 المجموعة التجريبية. 

 مناقشة النتائج  :
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  والذي ينص عمى "مناقشة نتائج الفرض الأول 

والمستوي المياري لموثبات في القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في بعض المتغيرات البدنية 
 لصالح القياس البعدي. الإيقاعيةالتمرينات 

( انو لا توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي 2) جدوليتضح من 
لممجموعة الضابطة بالنسبة للاختبارات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات قيد البحث ، 
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ختبار الدوائر 7 لا753.55 لاختبار رمي كرة ناعمة ، 3.36وتراوحت نسب التغير ما بين 
 .المرقمة

والذي يعتمد وترجع الباحثة ىذه النتائج الي اتباع المجموعة الضابطة للاسموب التقميدي 
عمي أساليب تقميدية في عممية التدريب لتطوير القدرات البدنية ، يتم التركيز فيو عمي الجوانب 

رات البدنية ، وتري الباحثة أن الميارية بنسبة اكبر من الجانب البدني مما يؤثر عمي انخفاض القد
اغفال الاىتمام بتنمية القدرات البدنية بالنسبة لممجموعة الضابطة الا انو ىناك نسبة تحسن 

 لممتغيرات البدنية لكن ليست بالمستوي الكافي.
وتري الباحثة أنو لكي تحسن الاداء المياري لدي الطالبات يجب استخدام الاساليب الحديثة 

ىتمام بالجانب المياري مما يشجع الطالبات عمي زيادة المشاركة الفعالة أثناء والتي تدعم الا
 المحاضرات وتطوير القدرات البدنية بما يتناسب مع الميارات المقررة لدي الطالبات.

كل نشاط رياضي يتطمب اتقان أن  مZalai D et al, (5102)زالي وأخرون ويري 
اء المياري الامثل ، ويتم ذلك من خلال استخدام طرق مجموعة من الميارات والوصول الي الأد

وأساليب التدريب المتنوعة والتي يتم تطويرىا أو إستخداميا بشكل مختمف طبقا لمظروف الرياضية 
 (1: 32المتغيرة.)

ان القيام  مAagaard, P et al. (5115)اجارد وأخرون  وفي ىذا الصدد يوضح
جانب أحادي لمتدريبات قد يؤدي إلى فقدان التوازن البدني بعادات تمارين غير صحيحة ، وممارسة 
 (1316: 14) ، مما يؤدي إلى انخفاض القدرة التنافسية.

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين  والذي ينص عمىمناقشة نتائج الفرض الثاني 
لموثبات في  والمستوي المياريالقبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية 

 لصالح القياس البعدي. التمرينات الإيقاعية
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 3) جدوليتضح من 

لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات قيدالبحث لصالح القياس 
% 723.43 لاختبار الانحراف جية اليمين )أ( ، 11.11البعدي، وتراوحت نسب التغير ما بين 

 مستوي أداء وثبة النجمة.بالنسبة لاختبار 
وترجع الباحثة ىذه النتائج إلى التخطيط الجيد لتدريبات الترامبولين وتقنين الأحمال 
التدريبية بأسموب عممي مناسب لعينة البحث، حيث راعت الباحثة التدريب بأحمال متدرجة أثناء 

البرنامج وبخاصة عضلات الرجمين ، التركيز عمي حركات الذراعين أثناء الوثب عمي جياز تطبيق 
الترامبولين ، استخدام تمرينات متنوعة والتي ادت بدورىا الي تحسين القدرة عمي التوازن الديناميكي 
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وثبات قيد ، المرونة ، الرشاقة ، التوافق  مما كان لو أثرا ايجابيا عمي مستوي الاداء المياري لم
 . البحث لدي المجموعة التجريبية

انو لتنمية القدرات البدنية لدى  مChung, et al. (5102)شونج واخرون  ويشير
الممارسين تستخدم طرق وأساليب وأدوات تدريبية متعددة، ومن اىم الاساليب الحديثة والتي 

 (46: 51ن. )ة ىي تدريبات الترامبوليأصبحت أساسية داخل صالات المياقة البدني
أن تدريبات الترامبولين تؤدي الي زيادة فترة الطيران  م(5102شريفة عفيفي )وتشير 

والاستخدام الامثل لحركات الذراعين والرجمين أثناء الارتفاع مما يؤدي الي الاداء الفني الامثل 
 (3: 2لمحركات واليبوط الامن. )

الممكن أن يساعد الترامبولين  أنو من مDemir et al. (5102)ديميير وأخرون ويري 
المحافظة عمي التوازن والتحكم في الوثبات بالاضافة الي امتصاص الترامبولين لمصدمات ، مما 
يساعد عمي حماية المفاصل والعظام أثناء الاداء الرياضي ، والعمل عمي تناغم المجموعات 

: 53تداد المتكرر عمى الترامبولين.)العضمية الرئيسية ، وتحسين قوة أوتار الركبة والساق خلال الار 
1331) 

أن تدريبات الترامبولين أحد  مBahman et al. (5102)بيمان وأخرون ويشير  
التدريبات اليامة في تنمية القوة والقدرة العضمية لعضلات الرجمين وعضلات المركز، وتناسب 

والتفاعل بين الرياضي  جميع المستويات العمرية ، ذلك الي جانب ما تقدمو من عامل التشويق
والاداة مما يؤثر عمي مستوي الانجاز المطموب ويصبح التطور والتقدم ايجابيا ، كما انيا وسيمة 
تعمل في كل الاتجاىات الحركية المطموبة مما يساعد الفرد عمي تقوية العضلات في المسار 

اط الرياضي التخصصي الحركي المشابو الي حد كبير للاداء المياري لمميارات الخاصة بالنش
       .وبالتالي تطوير مستوي الاداء المياري مع توفير الوقت والجيد وتحقيق الانجاز الرياضي

(16 :5) 
 .Paraskevi et alباراسكيفي وأخرون  وتتفق ىذه النتائج مع دراسة كلا من 

ن زىونج وأخرو( ، دراسة 55)مO.E. Atilgan (5102)اتيمجان ( ، دراسة 56)م(5102)
Zhong M et al.( .5102)( والتي كانت أىم نتائجيا أن استخدام تدريبات الترامبولين 33)م

 كان ليا أثرا ايجابيا عمي القدرة العضمية لمرجمين ، الرشاقة ، التوازن ، الوثب العمودي.
توجد فروق دالة احصائيا بين المجموعتين  والذي ينص عمىمناقشة نتائج الفرض الثالث 

 والمستوي المياري لموثبات في التمرينات الإيقاعيةوالضابطة في بعض المتغيرات البدنية  التجريبية
 لصالح المجموعة التجريبية.
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعتين 4) جدوليتضح من 
قيد البحث لصالح  الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات

 المجموعة التجريبية. 
ترجع الباحثة حدوث ىذه التغيرات إلى الاعداد الجيد لتدريبات الترامبولين والأحمال 
التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث والتنوع في تمرينات 

يد البحث ، حيث راعت الباحثة التدريب الترامبولين المستخدمة ، بيدف تنمية المتغيرات البدنية ق
بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضمية المختمفة عضلات 

 الاطراف العميا والسفمي.
أن القدرة عمى التوازن من  مSirmen et al (5112)سيرمين وأخرون  ويري 

يقاع ، وىي سمة ميمة في تعمم الميارات الخصائص التنسيقية ، مثل سرعة رد الفعل ، وموىبة الإ
 (12: 33الرياضية ، وتظير اختلافات تبعًا لخصائص الفروع الرياضية. )

 .Paject et alباحيكت وأخرون و  مPerrin et al. (5115)بيرين واخرون ويري 
أن التمرينات الفنية الايقاعية تساىم إلى حد كبير في تحسين التوازن بناءً عمى  م(5101)
لمدخلات البصرية ، كما تتطمب الحفاظ عمى توازن الجسم كمو والحفاظ عمى ىذا التوازن عند تعمم ا

الحركات وتغيير الأوضاع بسرعة. يتطمب أداء الميارات الحركية المعقدة ، مثل تمك التي يؤدييا 
الحركات مثل  لاعبي الجمباز أو الراقصين ، إحساسًا كبيرًا بالتوازن ، كما تتطمب تنوعًا كبيرًا في

الانتقال من العناصر الديناميكية والثابتة والعكس بالعكس ، كما أن التغييرات المتكررة في موضع 
الجسم في الفضاء غالبًا ما تفقد التوازن بسبب طبيعة الحركات ، وقد يؤثر ذلك سمبًا عمى الأداء 

ذلك ، فإن القدرة عمى التوازن ولذلك تستخدم تمارين الترامبولين وتسيل تعمم الميارات ، ونتيجة ل
 (12: 31( )154: 35والتحكم أمران ضروريان. )

مBressel et al (5112 ، )، بريسيل وأخرون  Paillardم( 5112بايلارد )ويري 
أنو من خلال تغيير وضع الترامبولين في التدريب  مSirmen et al (5112)وسيرمين وأخرون 

عالي السرعة وتحويل الحركة ، يتم التحكم في التوازن عن ومركز مسار الجاذبية عن طريق القفز 
طريق عضلات الأطراف السفمية والبصرية ، كما يعد القفز عمى الترامبولين أيضًا نشاطًا ممتعًا 

 يطور التوافق الحركي والمياقة اليوائية والقوة والتوازن والإحساس الحركي. 
(33 :145( )53 :15( )33 :13) 

م( واراجو وأخرون 5112) Crowther et alروثر وأخرون كويشير كلا من  
Aragao et al (5100)الي أنو يرتبط معدل تطوير مستوى الميارات الفنية في الرياضة  م
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ارتباطًا وثيقًا بالإيقاع والتوقيت وىذا ما توفره تمارين الترامبولين المصغرة من نيج متعدد المكونات 
ن العوامل الفيزيائية الأخرى بخلاف القوة ، مثل استقرار الجسم من المحتمل أن يؤثر عمى العديد م

: 15( )133: 55، والاستجابات التناسقية لمعضلات ، واتساع حركة المفاصل والتكامل المكاني. )
1315) 

 .Wittawat Sukkeaw et alويتتاوات وأخرون وتتفق ىذه النتائج مع دراسة كلا من 
جولشاة شاىين ( ، دراسة 55)مO.E. Atilgan (5102)اتيمجان (، دراسة 31)م(5102)

 Bahman etباىمان وأخرون ، ودراسة  (52م()5102) .Gülşah Şahin et al وأخرون 
al. (5102)ندا رىوني وأخرون ( ، ودراسة 16)مNada Rhouni et al. (5102()52م) 

ايجابيا عمي الاداء الحركي ،  والتي كانت أىم نتائجيا أن استخدام تدريبات الترامبولين كان ليا أثرا
 القدرة العضمية لمرجمين ، الرشاقة ، التوازن ، الوثب العمودي.

 الاستنتاجات والتوصيات:
 أولًا: الاستنتاجات:

في ضوء أىداف البحث وفروضو وفى حدود العينة والمنيج المستخدم واستناداً إلى 
 الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية:المعالجات الإحصائية، وما أشارت إليو من نتائج توصمت 

لا توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة بالنسبة  .1
للاختبارات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات قيد البحث ، وتراوحت نسب التغير ما بين 

 .مة7 لاختبار الدوائر المرق753.55 لاختبار رمي كرة ناعمة ، 3.36
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في توجد  .5

المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات قيدالبحث لصالح القياس البعدي، وتراوحت 
% بالنسبة 723.43 لاختبار الانحراف جية اليمين )أ( ، 11.11نسب التغير ما بين 

 أداء وثبة النجمة.مستوي لاختبار 
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في توجد  .3

 المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المياري لموثبات قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية. 
 ثانياً: التوصيات:

جراءاتو وفى حدود عينة البحث واس تناداً إلى ما وصمت إليو في ضوء أىداف البحث وا 
 الباحثة من نتائج توصي بما يمي:

استخدام تدريبات الترامبولين لتنمية القدرات البدنية لطالبات كمية التربية البدنية والرياضة  -1
 جامعة الأقصى.
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إجراء دراسات مستقبمية باستخدام تدريبات الترامبولين عمى طالبات المستويات المختمفة  -5
تحسين القدرات البدنية وتحسين مستوى الاداء المياري لميارات اخري في  بالكمية لمعمل عمى

 التمرينات الفنية الايقاعية.
إجراء دراسات مستقبمية باستخدام تدريبات الترامبولين لمتعرف عمي تأثيرىا عمي المتغيرات  -3

 الوظيفية لدي طالبات كمية التربية البدنية والرياضة جامعة الأقصى.  
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 قائمة المراجع:
 المراجع العربية: -أولا
فاعميو أسموبي العصف الذىني والتمقين المدعم في  (:5102حازم احمد محمد السيد ) .1

عروض التمرينات الإيقاعية الجماعية عمى الابتكار الحركي لدى طلاب كميو التربية 
 ية، جامعو المنصورة.الرياضية، رسالة دكتوراه غير منشورة، كميو التربية الرياض

فاعمية الاشتراك في العروض الرياضية عمى تنمية وترتيب القيم  (:5112حازم جاد عيسى ) .5
سنة، المؤتمر السنوي الرابع "متطمبات تفعيل كميات  11:6الأخلاقية لدى الأطفال من سن

النوعية، التربية النوعية في التعميم والبحث العممي وخدمو المجتمع. دمياط: كميو التربية 
 جامعة المنصورة.

الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة  (:5115حسن السيد أبو عبده ) .3
 ومطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندرية.

: مقدمة في التمرينات الإيقاعية والجمباز الإيقاعي.  (5110ساميو احمد ىجرسي ) .1
 حموان. القاىرة:،كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة

(: تأثير برنامج تدريبي باستخدام جياز الترامبولين عمي 5313) شريفة عبد الحميد عفيفي .2
بعض المتغيرات البيوكينماتيكية وأداء ميارة الشقمبة الخمفية ، المجمة الاوروبية لتكنولوجيا 

 (.33الرياضة العدد )
بيقات( ، منشأة تط –التدريب الرياضي )نظريات  م(:5112عصام الدين عبد الخالق ) .3

 المعارف ، الاسكندرية.
أساسيات التمرينات  (:5112عطيات محمد خطاب، ميا محمد فكري، شييرة عبد الوىاب) .4

 والتمرينات الإيقاعية، القاىرة: مركز الكتاب لمنشر.
التمرينات والجمباز الإيقاعي، القاىرة:  (:5110عنايات عمي لبيب، بريكسان عثمان حسين ) .5

 الرياضية بنات، جامعو حموان.كميو التربية 
التمرينات الإيقاعية )الجمباز الإيقاعي( والعروض  (:5112عنايات محمد فرج، فاتن البطل ) .6

 الرياضية. القاىرة: دار الفكر العربي.
المبادئ والأسس العممية لمتمرينات البدنية والعروض  ( :5112فتحي احمد إبراىيم ) .13

 لدنيا الطباعة والنشر. الرياضية. الإسكندرية: دار الوقاء
، مركز الكتاب 3القياس والاختبار في التربية الرياضية"، ط م(:5112السيد فرحات ) ليمى .11

 لمنشر، القاىرة.
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،  3القياس والتقويم فى التربية الرياضية والبدنية ، ص م( :5112محمد صبحى حسانين ) .15
 القاىرة ، دار الفكر العربى .

تخطيط وتطبيق وقيادة، الطبعة  –تدريب الرياضي الحديث ال (:5101مفتي إبراىيم حماد ) .13
 الثانية، دار الفكر العربي، القاىرة.

فاعمية استخدام الييبرميديا عمى تنميو التصور العقمي وتركيز  ( :5112نشوى محمود نافع ) .11
الانتباه وعلاقتيم بتحسين الأداء الحركي الابتكاري في التمرينات الإيقاعية لطالبات كميو 

جامعو -لتربية الرياضية، مجمو نظريات وتطبيقات، كميو التربية الرياضية لمبنينا
 .الإسكندرية، العدد السادس والخمسون

الجمباز الإيقاعي، النظرية والتطبيق،  ( :5112أحمد عبد الرحمن ، ماجدة رجب ) نعمات .12
 ، الإسكندرية: مكتبو دار الحكمة.3ط

أسس تدريب الجمباز الإيقاعي، الجزء  ( :5112البحار، سوزان صلاح طنطاوي ) ياسمين .13
 الأول، جامعة الإسكندرية.
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