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 التحمل والقدرة العضمية  عمى"  Gliding"دنج يالجمتأثير تدريبات 
 في كرة السمة القفزب التصويب وميارة

 
 

 

 
  
في مجال  العمميأن التطور العممي في المجال الرياضي أرسى آفاق جديدة لمواكبة التطور  

في السنوات الاخيره شيدت تقنيات التدريب نمواً وتطوراً فالألعاب والفعاليات الرياضية المختمفة ، 
ليا مطرداً واتضح ذلك في مجالات ونمازج عديدة ساىمت وتسيم في رقي العممية التدريبية وايصا

بالطريقة المثمي لممتدرب ، وتحقق ىذه التقنيات وتمك الوسائل مجموعة من التسييلات لممدرب مما 
فيزداد مشاركة اللاعبين بصورة نشطة وايجابية في  يساعد في تحقيق الاىداف التدريبية المرجوه

 (576: 54   ) التدريب.
كما أن تحقيق النتائج الجيدة في فعاليات الرياضية بشكل عام وبشكل خاص في التدريب         

الرياضي يتطمب إتباع الأساليب العممية الدقيقة والموضوعية بشكل سميم ومخطط لو ، فضلا عن 
ويات تطبيق نظريات جديدة لمواكبة الاتجاىات الحديثة في تحقيق النتائج الجيدة لموصول إلى المست

العالية ، كما يرتبط النشاط الرياضي بالعديد من العموم الأخرى التي يعتمد عمييا في تشكيل الرياضية 
معارفو ومعموماتو وطرقو المختمفة ، حيث إن القدرات البدنية ىي المكون الأساسي لتحقيق أعمى 

تقان الميارا ت الحركية لنوع النشاط الرياضي المستويات وان تنميتيا ترتبط ارتباطا وثيقا بعممية تنمية وا 
 التخصصي .

( ان الوصول إلي المستويات الرياضية العميا في مجال  5222ويوضح مسعد محمود)         
والبحث عن طرق وأساليب  الدقيق ليس وليد الصدفة ولكن نتيجة لمتخطيط العمميالرياضي التدريب 

  ( 514:  52) .في التدريب الرياضيعممية فعالو 
تمعب الاجيزه والادوات المساعدة دوراً فعالًا في عممية التدريب حيث أن تعمم الميارات الحركية  

إضافة عنصر التشويق وىذا الدور الذي تقوم بو الاجيزه يتطمب عدم سريان الممل إلي الذىن وأيضا 
ركية وبعض والمياقة الحوالميارية والادوات المستخدمة وايضا تسيم في اكتساب الصفات البدنية 

الصفات النفسيىة اللازمة للاداء ، ويفضل ان يكون أسموب التدريب لتنمية الصفات البدنية مناسباً لنوع 

 سامية إسماعيل أحمد ميران .د  م.
مدرس دكتور بقسم تدريب الالعاب 

بنات لمكمية التربية الرياضية  -الرياضية
 جامعة حموان –
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العمل العضمي بالاضافة إلي ان السائد في الحركات المؤداه عمي الاجيزة والادوات المساعدة ليا تأثير 
   إيجابي في رفع مستوي الاداء البدني والمياري .

وتعد تدريبات الجميدنج أحد الاتجاىات الحديثة التي تيدف الي استخدام وسيمة لتحسين الاداء  
الرياضي من مختمف النواحي ومن خلالو يمكن تطوير القدرات البدنية الخاصة بالمعبة بما يسيم في 

ريبات في كونيا تنمية الاداء البدني ويكون لو أكبر الاثر في الارتقاء بالمستوي وتكمن أىمية ىذه التد
طالة العضلات الرئيسية في الجسمانزلاق يشرك مجموعة أو أكثر من العضلات بيدف   تعزيز وا 

 كعضلات :
inner thigh- hamstrings biceps- quadriceps – triceps gluteus ) (   (22 ) 

( أن ىذا النظام التدريبي صمم خصيصاً لتحويل  5226)  “ Meand Mylreaوتري " 
الحركات إلي خطوط ممارسة عمي نحو سمس لمحركة حيث إنيا تساعد عمي تحقيق اليدف الامثل من 
الحركة بسيولو وباستمرار باستخدام الكثير من التمارين التي تختمف باختلاف اليدف من الحركة 

ة في حين أن البرامج والادوات الاخري تكون صعبة ومكمفو الصعبويضيف لمسة ناعمو عمي الحركات 
أحياناً مما يعطي تمرينات الانزلاق أىميتيا، فأقراص الجميدنج المستخدمو عمي شكل اطباق مصنعة 

في  حيث يتم أداء الحركاتمن البلاستك أو النايمون وتوضع الاداه تحت الايدي او الاقدام للاعبين 
  ( 23مح لمممارسين بمحاكاة عممية التزحمق عمي الجميد . )  مجموعات حركية مختمفة تس

( إلي ان تدريبات الجميدنج تعتبر برنامج  5226)  “ Meand Mylrea"وتشير ميندي 
متكامل لمياقة البدنية حيث تتميز بالاستمرارية في الاداء دون الاحساس بالممل أو التعب مع تدريبي 

تدريبات الجميدنج وبشكل منتظم يؤدي شعور الممارسين بالسعادة والبيجة أثناء الاداء ، كما أن ممارسة 
قدرة العضمية وتضيف إلي تحسين المياقة البدنية عن طريق تحسين القوة والمرونو والتحمل والرشاقة وال

أيضا أن تدريبات الجميدنج تعتبر من الانشطة اليوائية ، اليدف منيا ىو اكتساب الفرد القدرة اليوائية 
وأن ممارسة ىذه التدريبات التي تضمن تدريبات لتنمية القوة والمرونو والتوافق والرشاقة والتحمل والقدرة 

معدل ليا مما يساعد عمي رفع الكفاءة الفسيولوجية  العضمية التي تجعل ضربات القمب تصل إلي أعمي
 ( .  24بجانب الكفاءة البدنية )  

فى تدريب كرة السمة قد يعتبر مناسبا لموصوول إلوى  الجميدنج وترى الباحثة ان استخدام تدريبات
خلال  بالقفزأقصى إنجاز رياضى ، مما قد يؤدى الى أن تتميز لاعبة كرة السمة بالقدرة عمى التصويب 



  

022 
 

 

 م2122 يونيو  – (4العدد ) –( 1171مجلد )

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

المباريات حيث تعد ىذه الميارة مون الميوارات الياموة والتوى تحقوق أعموى النقواط فوى حالوة اجوادة اللاعبوة 
 ليا .

لكووي يكووون انووو Blum (5225) (57 ) Sabire Akin (5226 )  (22  )كوولا موون ويشووير 
ل العضوولات الأداء مثاليوواً يجووب عمووى الموودرب اللمووام بالعديوود موون المعووارف والمعمومووات عوون طبيعووة عموو

طلاقيوا وفقواً ل وامور  خلال الأداء لكافة ميارات التصويب، فالعضلات ليوا القودرة عموى إختوزان الطاقوة وا 
والشارات العصبية الصادرة من الجياز العصبي المركزي، كما أن لمعضلات القدرة عمى مقاومة التغير 

للاعبووة موون المنافسووين ، وعميووو فوو ن فووي الشووكل تحووت تووأثير القوووى الخارجيووة كالمواجيووات التووي تقابميووا ا
العضلات دائماً ما تكون في حالة من التوتر والستثارة وىي حالة من التوتر الخاضوعة لسويطرة الجيواز 
العصبي المركزي ، أي أنيا تحت سيطرتو من حيث المقدار والتجاه والتوقيت عن طريق عمل كل من 

تر باستثارة كم أكبر من العضلات العاممة وما تحوي من المثيرات والمثبطات ، كما يمكن زيادة ىذا التو 
 (.7:  22ألياف عضمية وبالتالي إنتاج مزيد من القدرة العضمية )

عموى تسوجيل النقواط مون  اتفقودرة اللاعبو كرة السمة أثناء التصوويب اتما تحتاجو لاعب ىو وىذا
دائماً ما ترتبط بالقوة العضمية وبقدرة الجياز العصبي المركزي في سمة الفريق المنافس  بالقفزالتصويب 

تعمل ردود الأفعال المنعكسة عموى و عمى تعبئة التوتر العضمي بما يتناسب وطبيعة الأداء المستيدف ، 
خولال  بالجسوم تحقيق التوازن المطموب بوين عمميوات الاسوتثارة والكوف خولال منظوموة العضولات العامموة

  (.48:  5) بالقفزالتصويب 
ىوو فوي حود ذاتوو  االعمي ةالرياضي اتلممستوى في كرة السمة وترى الباحثة أن الوصول باللاعبات
ل سس والمبادئ العممية ، حيث يتوقوف مسوتوى الأداء فوي  وأحد أىم أىداف التدريب الرياضي الخاضع

بيوودف التطوووير والرتقوواء كوورة السوومة بجوانبووو المختمفووة عمووى التخطوويط الوودقيق لعمميووة التوودريب الرياضووي 
 .بالأداء والوصول لأعمى المستويات للاعبات 

 الجماعيووة كوورة السوومة إحوودى الألعوواب الرياضوويةرياضووة إلووى أن  ( 5216اسوولام سووعيد )يؤكووده و  
الأخوورى الرياضووية تميزىووا عوون ايرىووا موون الألعوواب والتووي خاصووة الحركيووة البدنيووة و ال يوواالتووي ليووا متطمبات

:  5)كرة السومةوتظير إحدى ىذه المتطمبات في المواصفات البدنية الواجب توافرىا في الممارسين لمعبة 
51). 

كوورة السوومة يسووتيدف الوصووول إلووى مسووتوى عووالى موون الأداء  اتكمووا أن العووداد الخوواص للاعبوو 
بدنيووة الخاصووة والتوودرج الرياضوى والوصووول الووى القمووة الرياضوية حيووث يووتم التركيووز عمووى تنميوة القوودرات ال



  

021 
 

 

 م2122 يونيو  – (4العدد ) –( 1171مجلد )

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

: 12بالأداءالميوووارى ، وربطوووة  بالعناصووور البدنيوووة والتركيوووز عموووى النوووواحي الفنيوووة المرتبطوووة بالمباريوووات)
146). 

عضووولات  قووووةالأداء الرياضوووي يعتمووود عموووى مسوووتوي الوووى ان   Tudor &Bompaويؤكووود  
العضومية لعضولات الوذراعين  القووةالذراعين والرجمين وبناء عمى ذلك يجب عمى المدربين اللتزام بتنميوة 

:  25والوورجمين ، وبالتووالى ضوورورة العموول عمووى ايجوواد التوووازن فووي تنميووة عضوولات الووذراعين والوورجمين )
112.) 

ولمووا كانووت ميووارات كوورة السوومة تتطمووب المزيوود موون التعوواون فووي عموول العضوولات عمووى اخووتلاف 
ب لتودريب لاعبوييم يلاإيجواد أسوفي مجوال كورة السومة طبيعة الانقباض العضمي، لذا وجب عمى المدربين 

لمعضوولات عموى طبيعووة ىوذا التنوووع فووي الانقبواض العضوومي موون ناحيوة والمحافظووة عمووى التنواام العضوومى 
 من جو اخرى .

ومن خلال لمبنات كرة السمة بكمية التربية الرياضية  لمقررمن خلال خبرة الباحثة وتدريسيا  
ومتابعتيا لمباريات  عمى العديد من المراجع والدراسات العربية والأجنبية الملاحظة العممية والطلاع

من خلال ما تم عرضو سابقاً توصمت ومستوي اداء ميارة التصويب بالقفز و  كرة السمة للانسات
العميا لكرة السمة  الرياضية فى المستويات بالقفزالتصويب الباحثة الى انو يتميز مستوى اداء 

بالانسيابية العالية مع الاقتصاد فى الوقت والجيد ، بينما تعانى لاعبات كرة السمة من زيادة المجيود 
مما يؤدى الى التعب المبكر وصعوبة الاداء وذلك لما تحتاجو رياضة كرة السمة من المياقة البدنية 

 بالقفزالتصويب لسمة العالميين يمكنيم اداء العضمية ، حيث ان لاعبات كرة ا والقدرةالتحمل كخاصة 
مقارنة بلاعبات كرة السمة فى مصر ، وقد يرجع ىذا الاختلاف الى مستوى التحمل  يبمستوى عال

تواجو مشكمة الافتقار الشديد للاجيزه والادوات ىذا بالاضافة الي أن لعبة كرة السمة العضمية  والقدرة
خيرة تطور مفيوم الاجيزة والوسائل والادوات الحديثة المستخدمة الحديثو في التدريب، ففي الاونو الا

أثناء العممية التدريبية سواء كانت بغرض التدريب او القياس واصبح توافرىا احد مسببات النجاح 
 لتحقيق البرامج التدريبية أىدافيا والتي من شأنيا ان تساعد في تطوير المستوي الفني والبدني للاعبات

 . م إلي اعمي المستويات الرياضية والوصول بي
من ىنا جاءت فكرة البحث إلى إجراء ىذه الدراسة كأحد الوسائل التي تساعد في حل مشكمة لاعبات 

من حيث النواحى الفنية ل داء  بالقفزالتصويب ميارة كرة السمة والتي تنحصر في ضعف مستوى أداء 
كأحد المحاولات ليجاد أسموب يمكن من خلالو تحسين التحمل والقدرة العضمية لمزراعين والرجمين و ، 
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لتطوير تدريبات الجميدنج  استخدام وىيلدى لاعبات كرة السمة  بالقفزالتصويب  ميارةوتحسين مستوي 
لتدريبات التقميدية مستوي التحمل والقدرة العضمية والتصويب بالقفز للاعبات في كرة السمة بعيدا عن ا

  .المستخدمو حاليا 
 اىداف البحث :

التصووويب موون القفووز فووي كوورة السوومة باسووتخدام توودريبات الجميوودنج الدراسووة ) تحسووين مسووتوي ىوودف      
Gliding”"  : وذلك من خلال 

   "Gliding " تصميم تدريبات الجميدنج – 1
 التجريبية .عمي عينة الدراسة  تنفيذ التدريبات المقترحة – 2

ميووارة التصووويب بووالقفز و  التحموول والقوودرة العضوومية اداء العينووة التجريبيووة فووي عمووي مسووتوي التعوورف - 2
 ومقارنتيا بأداء العينة الضابطة 

 
 فروض البحث :

توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لممجموعة الضابطة في  .1
 .لصالح القياس البعدى في كرة السمة بالقفزالتصويب  وميارةالتحمل والقدرة العضمية متغيرات 

توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية  .2
القياس وميارة التصويب بالقفز في كرة السمة لصالح التحمل والقدرة العضمية  متغيراتفي

 البعدى .
فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة توجد  .3

ولصالح وميارة التصويب بالقفز في كرة السمةالتحمل والقدرة العضمية متغيرات والتجريبية في 
 المجموعة التجريبية .

 :مصطمحات البحث  
 :Gliding” exercises  تدريبات الجميدنج

انزلاق خفيفة الوزن ىي مجموعة من التدريبات التي تعتمد عمي استخدام أداه عبارة عن أقراص  
توضع تحت الاقدام أو الايدي تتميز بالقدرة عمي أداء كم من التمرينات كمحاكاة لعممية التزحمق عمي 

  ( 25الجميد والتي يمكن تأديتيا في مساحة صغيرة وبقدرات ممارسة متعدده . ) 
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 :  Jump shootويب بالقفز التص
يجيد ىذه اليجومية الفعالة والمؤثرة في المعبة فالاعب الذي  المياراتالتصوبيب بالقفز ىو نوع من 

فتمك النوع من  منعو من التصويبلعالية يصعب عمي المدافع الوصول اليو الميارة يتمتع بقوة قفز 
التصويب يمكن تأديتو من اوضاع ومواقع وظروف مختمفة فيي ميارة تتميز بسرعة تنفيزىا مما 

 ( 123:  52قيت دفاعيا لايقاف الاعب المصوب )   يصعب عمي المدافع عممية تو 
 :General stamina العام التحمل

مقدرة اللاعب عمي الاستمرار في الاداء بفاعمية طوال زمن المبارة او المنافسو بدون ان يظير 
 ( 56:    55في كفاءتو )  يحدث ىبوط ودون ماعمية التعب 

 :  Muscular power  القدرة العضمية 
 ( 86:   53ىي القدرة عمي إخراج أقصي قوة في أقصر وقت .) 

 
 اجراءات البحث : 

 البحث :منيج 
استخدمت الباحثة المنيج التجريبي ، ولقد استعانت بأحد التصميمات التجريبية وىو التصميم  

 .التجريبي لمجموعتين أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة 
 مجتمع البحث

والمقيدات  سنة بنات 18تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبات كرة السمة  
خضع جميع اللاعبات لنفس الظروف  ،الطيران ,نادي وادي دجمة من رة السمةبالاتحاد المصري لك

عية وخارج لاعبات من مجتمع البحث كمجموعة لمدراسة الاستطلا 4عدد  وتم اختيار داخل التدريب ،
 .قوام العينة الأساسية

 عينة البحث
لاعبة تم اختيارىم بالطريقة العمدية من مجتمع  52اشتممت عينة البحث الأساسية عمي  

الاساسين فى النادي ، وتم تقسيم العينة عشوائيا  اللاعبات( لاعبات من كل نادى 12البحث بواقع )
لاعبات  12 تجربيوبعد اجراء التجانس بينيم فى متغيرات البحث ، إلي مجموعتين متساويتين مجموعة 

 لاعبات 12ومجموعة ضابطة 
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 التجانس :
تم إجراء التجانس بين أفراد عينة البحث في متغيرات ) السن والطول والوزن والعمر التدريبى(  

( بغرض بالقفزالتصويب ميارة والمتغيرات البدنية )التحمل والقدرة العضمية ( والمتغيرات الميارية )
ينة تحت المنحنى الاعتدالى وذلك قبل تقسيميم بالتساوى إلى مجموعتين التأكد من وقوع جميع أفراد الع

 (.5،  1جدولى )يتضح ذلك من خلال ( لاعبات لكل مجموعة 12بواقع )
 ( 1جدول ) 

 العمر التدريبى ( قيد البحث   –الطول  –الوزن  –تجانس العينة فى متغيرات )العمر 
 02ن=   
 الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط الحسابىالمتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 460. 0.21 18.00 18.01 سنة العمر

 067.- 0.97 62.00 61.70 كجم الوزن

 776. 1.53 182.00 182.05 سم الطول

 2.07 0.32 6.00 6.15 سنة العمر التدريبى

والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء  والوسيط ( المتوسط الحسابى1يتضح من جدول ) 
( وىذا يعطى 2)±لممتغيرات قيد البحث ، وان معامل الالتواء بجميع المتغيرات البحث انحصرت مابين 

   دلالة عمى اعتداليو ىذه المتغيرات قيد البحث
  

 (0جدول )
 العينة فى المتغيرات البدنية )التحمل والقدرة العضمية (  تجانس

 02ن=                     ( قيد  البحث بالقفز التصويب ميارة والمتغيرات الميارية )                            

 وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 المتوسط 
 الانحراف  الوسيط الحسابى

 الالتواء المعيارى

التحمل 
 العام العضمى

 الانبطاح المائل من الوقوف )اختبار
”Boys &Girls   Burpee) 

 عدد
23.32 23.31 3.33 3.31 

القدرة 
 العضمية

 3.24 7.03 22.32 22.64 سم  الوثب العمودى من الثبات

 3.47 1.31 4.45 4.64 متر  كرة طبية  دفع

 المتغيرات
 -3.20 1.16 13.33 12.72 درجة التصويب بالقفز ميارة  الميارية
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والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواء ( المتوسط الحسابى 5يتضح من جدول ) 
 ( قيد البحث ،ميارة التصويب بالقفزو لممتغيرات البدنية )التحمل والقدرة العضمية ( والمتغيرات الميارية )

وان معامل الالتواء بجميع المتغيرات البدنية )التحمل والقدرة العضمية ( قيد البحث انحصرت مابين 
 يد البحث.عمى اعتدالية ىذه المتغيرات ق( وىذا يعطى دلالة 2)±
 

 : التكافؤ
متغيورات النموو السون والووزن والطوول والعمور  فوي البحوث لمجموعتي القبمى القياس الباحثو أجرىت 

فوووووي الفتووووورة مووووون  البحوووووث قيووووود بوووووالقفز التصوووووويب وميوووووارة العضووووومية والقووووودرة التحمووووول ومتغيووووورات التووووودريبي
 بوين الفوروق عموى لمتعورف اللابوارامترى ويتنى مان اختبار م واستخدم 58/1/5255الى  57/1/5255

 ( .3و  2) بجدول موضح ىو كما والضابطة التجريبية المجموعتين
 

 ( 3جدول ) 
السن والوزن والطول والعمر و الفروق بين القياسات القبمية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات النمو 

 التدريبي قيد البحث
 12=  0= ن1ن

 عدد المجموعة وحة القياس المتغير
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 مستوى Uقيمة 
 Pالدلالة 

 التجريبية سنو السن
 الضابطة

01 

01 

11.40 

9.60 

114.00 

96.00 
41.00 0.330 

 التجريبية كجم الوزن
 الضابطة

01 

01 

10.55 

10.45 

105.50 

104.50 
49.50 0.968 

 التجريبية سم الطول
 الضابطة

01 

01 

10.75 

10.25 

107.50 

102.50 
47.50 0.844 

 سنو العمر التدريبي
 التجريبية
 الضابطة

01 

01 

10.70 

10.30 

107.00 

103.00 
48.00 0.829 

 الضوابطة لممجمووعتين القبميوين القياسوين بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم( 2) جدول يوضح
 الدلالوة قويم تراوحوت حيثالبحث  والعمر التدريبي قيدفي متغيرات النمو السن والوزن والطول  والتجريبية
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 مما ،( 2.24) وىو الباحثة تقبمو الذي الدلالة مستوى من اكبر قيم وىى( 0.968 إلى 0.330) بين ما
 . البحث قيد النمو  متغيرات في البحث مجموعتى تكافؤ عمى يدل

 
 ( 4)  جدول

التحمل متغيرات في والتجريبية الضابطة لممجموعتين القبمية القياسات بين الفروق  
البحث قيد بالقفزالتصويب ميارة و  العضمية والقدرة  

 12=  0ن= 1ن

 الاختبارات المتغير
وحة 
 المجموعة القياس

 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

قيمة 
U 

 مستوى
 Pالدلالة 

التحمل 
 العام العضمى

 الانبطاح المائل من الوقوف )اختبار
”Boys &Girls   Burpee) التجريبية عدد 

 الضابطة
01 

01 

02.1 

0211 

0.211 

01201 
0211 121.0 

القدرة 
 العضمية

 التجريبية سم الوثب العمودى من الثبات
 الضابطة

01 

01 

.2.1 

.211 

..211 

.1201 
02.1 121.0 

 التجريبية متر دفع كرة طبية
 الضابطة

01 

01 

0250 

0201 

05211 

00201 
02.. 12011 

المتغير 
 الميارية

 التجريبية درجة|ث التصويب بالقفزميارة 
 الضابطة

01 

01 

0211 

1251 

01 

5200 
0201 1201 

 

 الضوابطة لممجمووعتين القبميوين القياسوين بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم( 3) جدول يوضح 
 قوويم تراوحوت حيووث البحوث قيود التصوويب بووالقفز وميوارة العضوومية والقودرة التحمول متغيوورات فوى والتجريبيوة

( 2.24) وىو الباحثة تقبمو الذي الدلالة مستوى من اكبر قيم وىى( 2.72 إلى 2.281) بين ما الدلالة
 البحث قيد المتغيرات في البحث مجموعتى تكافؤ عمى يدل مما ،
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 ادوات ووسائل جمع البيانات : 
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:اقراص الجميدنج و :  أولاً 
 (  1اقراص الجميدنج مرفق )  -
  .           الطول الكمى لمجسمجياز الرستامير لقياس  -
 ميزان طبي لقياس الوزن. -
               ساعة إيقاف.و  -
  .سمة قانونيةكرات ممعب و  –
 صافرة               -
   اقماع بلاستك -
 (  0الخبراء في مجال كرة السمة مرفق ) قائمة السادة استمارة  -
   (  3مرفق ) استمارة استطلاع رأي الخبراء  -
   (  3مرفق )  الطالباتاستمارة تسجيل بيانات  -

  :البدنية والميارية قيد البحثختبارات لإ: اثانياً 
 فى كرة السمةتم تحديد الاختبارات البدنية والميارية قيد البحث من خلال إستطلاع رأى الخبراء  

 فكانت كما يمى :
 الاختبارات البدنية : –أ 
 (Boys &Girls   Burpee” اختبار) الوقوف من المائل الانبطاح العضمى التحمل اختبار -1
 لموورجمين "القوودرة العضوومية اختبووار قيوواس الوثووب العمووودى موون الثبووات "  "  العضاامية القاادرة اختبااارات -0

           ( 4مرفق  )  كرة طبية لأقصى مسافة "القدرة العضمية لمذراعين"  دفعاختبار 
  :الميارية قيد البحث ختبارات لإا -ب 

  (  5مرفق  )   التصويب بالقفز ميارةاختبار.  
  ثالثا : محتوي البرنامج التدريبي :

 - 5التجريبيوووة والضوووابطة .الأحمووواء لممجمووووعتين  - 1لبرنوووامج التووودريبي )با ات المسوووتخدموالتووودريب –أ 
( تدريبات الجزء الختامى لممجمووعتين التجريبيوة والضوابطة  - 2تدريبات الجميدنج لممجموعة التجريبية 

 (6مرفق )
 .(  7مرفق )  تدريبات لميارة التصويب بالقفز لممجموعتين التجريبية والضابطة  -ب 
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 .  (  8مرفق ) باستخدام تدريبات الجميدنج لممجموعة التجريبية التدريبي البرنامج  - ج
 (.12نموذج لوحدة تدريبية لممجموعة التجريبية مرفق ) -رابعا

 (.11مرفق ) الضابطةنموذج لوحدة تدريبية لممجموعة  - خامسا
 ( 10نماذج لمتدريبات المطبقة ) لمعينو التجريبية( مرفق)  -سادسا 

 
 ( 5جدول ) 

(           في كرة السمة التصويب بالقفز وميارة التحمل والقدرة العضميةالأىمية النسبية لاراء الخبراء حول تحديد اختبارات  
                                                 7ن=

 النسبة المئوية لأراء الخبراء اولا : الاختبارات التي تقيس العناصر البدنيةقيد البحث م
ارطال لاقصي مسافة 6قدرة عضلات زراعين ) دفع كرة طبية   .1  42.85 % 

كجم باليدين 3قدرة عضلات زراعين ) دفع كرة طبية   .0  ) 100 % 

كجم 5قدرة عضلات زراعين) رمي كرة طبية   .3  ) 71.42 % 

ق ) القدرة اليوائية 10اختبار كوبر جري ومش   .4  ) 57.14 % 

الوثب العمودي لسارجتقدرة عضلات رجمين )اختبار   .5 ) 71.42 % 

 % ..502 (قدرة عضلات رجمين ) الوثب العريض من الثبات  .6

 % 00250 (قدرة عضلات رجمين ) الوثب العمودي من الثبات  .7

 % 42.85 ( القدرة العضمية )اختبار جري المحطات  .8

 % 011 (Burpee التحمل العضمي العام) اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  .9

ث 12التحمل العضمي العام) اختبار الانبطاح المائل  من الوقوف   .12  502.. % 

متر 422التحمل الدوري التنفسي) جري   .11 ) ..200 % 

 % ..502 التحمل العضمي العام ) اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  .10

 % ..502 تحمل السرعة  .13

 222222222222222222 ثانيا  : اختبارات التصويب بالقفز 

 % ..502 التصويب بالقفز من اماكن مختمفة  .14

 % .0520 دقة التصويب بالقفز  .15

 % ..502 اختبار دقة وسرعة التصويب بالقفز  .16

 % 00250 " التصويب عمي السمة من القفز لاعمي " تحكم وسرعة ودقة التصويب  .17
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الي %  85من الاختبارات التي حازت عمي أعمي نسبة مئوية  الباحثة( إرتضت   5من خلال جدول )     
لمذراعين والرجمين وىي  البدنية قيد البحث ) التحمل والقدرة العضمية ختباراتلاوبناء عمي ذلك تحددت ا%  122
 ، قدرة عضلات رجمين ) الوثب العمودي من الثبات( كجم باليدين ( 3قدرة عضلات زراعين ) دفع كرة طبية  اختبار

التصويب علي السلة من القفز لاعلي " تحكم وسرعة اختبار ) ووى رياضة كرة السمة بالقفز التصويب ختباراو 

 ( وذلك لاستخدميا في الدراسة الحالية " ودقة التصويب

 
 المعاملات العممية المستخدمة في البحث

  الصدق -1
 قيد التصويب بالقفز وميارة العضمية والقدرة التحمل اختبارات صدق بحساب الباحثة قامت 
 ، الاولالفريق  السمة كرة لاعبات وىن مميزة إحداىما مجموعتين بين التمايز صدق طريق عن البحث
 . سنة 17 لاعبات كرة السمة البحث مجتمع من مميزة اير والثانية

 

 ( 6جدول ) 
دلالة الفروق بين متوسطى المجموعتين المميزة والغير مميزة فى اختبارات التحمل والقدرة العضمية ومستوى اداء 

 قيد البحث لدى عينة البحث بالقفزالتصويب 
 5= 0=ن1ن

 الاختبارات اختبارات
 الفرق بين العينة الغير مميزة العينة المميزة

 قيمة ت المتوسطات
 ع س ع س

 العضمىالتحمل 
 العام

الانبطاح المائل من الوقوف 
   Boys &Girls” )اختبار

Burpee) 
1.20. 12.0 .1211 12.0 012.. 121.* 

 القدرة العضمية
 *.521 00211 205. 211.. 02.1 211.. الوثب العمودى من الثبات

 *1.2.5 1251 .120 12.5 1201 5211 دفع كرة طبية

 *..2. 1211 1200 00211 12.0 05211 بالقفزالتصويب  ميارة الميارية

  1.94= 2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطى العينة المميزة والعير 5يتضح من جدول ) 

لصالح العينة  التصويب بالقفز وميارةمميزة لدى عينة التقنين فى اختبارات التحمل والقدرة العضمية 
 مما يشير الى صدق الاختبارات قيد البحث . 2.24المميزة قيد البحث عند مستوى معنوية 
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 الثبات  -0
ثوووم إعوووادة  التصوووويب بوووالقفز وميوووارةقاموووت الباحثوووة بتطبيوووق اختبوووارات التحمووول والقووودرة العضووومية 

 ، ثم إيجاد وحساب معامل الارتباط بين نتيجة التطبيق الأول والثانى  يومينتطبيقيا بعد 
 
 ( 7جدول ) 

التصويب  وميارةمعامل الارتباط بين التطبيق الاول والثانى لبيان معامل الثبات فى اختبارات التحمل والقدرة العضمية 
 قيد البحث لدى عينة التقنين   بالقفز

 5ن= 

 الاختبارات اختبارات
 معامل التطبيق الثانى الاول التطبيق

 ع س ع س الارتباط

 التحمل العضمى
 العام

الانبطاح المائل من الوقوف 
   Boys &Girls” )اختبار

Burpee) 
.12.0 12.0 .1201 12.. 12.0 

 القدرة العضمية 
 *12.0 .021 1200 ..12 .1.20 الوثب العمودى من الثبات

 *12.0 .121 5251 1215 5200 دفع كرة طبية

 *12.0 0201 00251 .120 00200 التصويب بالقفز  وميارة الميارية

  2.40=  2.25قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود ارتباط ذو دلالة احصائية بين التطبيق الاول والثانى )اعادة 6يتضح من جدول ) 

لدى عينة  في كرة السمة التصويب بالقفز وميارةتطبيق الاختبار( فى اختبارات التحمل والقدرة العضمية 
 مما يشير الى ثبات تمك الاختبارات . 2.24التقنين عند مستوى معنوية 

 
 البرنامج التدريبى المقترح :
 خطوات تصميم البرنامج: 

التحمل والقدرة مستوي لتحسين  الجميدنجتحديد اليدف من البرنامج : استخدام تدريبات  
 للاعبات كرة السمة .التصويب بالقفز  وميارةالعضمية 

 اسس وضع البرنامج :
 تحقيق الاىداف التى وضع من اجميا         -
 قيد البحثمناسبة محتوى البرنامج لممرحمة السنية لمعينة  -
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 تحديد التدريبات البدنية  -
 قيد البحث  بالقفز التصويبتحديد تدريبات ميارة  -
 تحديد محتوى الوحدات التدريبية وأزمنتيا  -
 تحديد الفترات الزمنية لمبرنامج والأحمال التدريبية المناسبة ليا وفترات الراحة  -
 تحديد طرق التدريب المستخدمة    -
 المستخدمة لمعينة قيد البحث . تدريبات الجمدنجتحديد  -

 * تخطيط وتحديد الفترات الزمنية لمبرنامج التدريبى :
الدراسات والبحوث العممية التى استيدفت وتناولت بالكتب و استعانت و  خذ رأي الخبراءأبالباحثة قامت 

كتاب  برامج التعميم والتدريب فى بعض الالعاب الجماعية بصفة عامة وكرة السمة بصفة خاصة مثل
ومدحت  ( 52( )5214( وكتاب مصطفي باىي ومني الزىري )   8( )  5226عماد الدين عباس ) 

( ودراسة 4()5225( رائد حممى طولان )14 () 1873)محمود عامر دراسة ( و  15( )5224صالح )
ايدى  ( 1( )5223واحمد سلامة ) (3( )5227ايمن عبدة محمد ) ( ،2( )  5224ايمان يحي )

اتفقت RojasFj Copero M (5215()58 )وروجاس وكوبر  ،Ede Kwen  (5212()56 )كوين 
الدراسات التى تمت فى كرة السمة عمى ان المدة الزمنية لمبرنامج التدريبى لتنمية التحمل والقدرة 

( اسبوعا ، وبناء عمى نتائج 15 -7كرة السمة قد تراوحت مابين )التصويب بالقفز في العضمية وميارة 
 7ج التدريبى قيد البحث ب المسح المرجعى واستطلاع رأى الخبراء تم تحديد الفترة الزمنية لمبرنام

  اسابيع .
 تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية الاسبوعية : 

كرة السمة عمى ان مجال رياضة التى تمت فى عربية والاجنبية  العممية اتفقت الدراسات 
التى تتيح للاعبة فرصة بذل اقصى الرياضية حتاج الى ممارسة الانشطة ت السنية لاعبات ىذه المرحمة

يمكن من الوقت المخصص من خلال انشطة تتسم بالنشاط والحيوية وتتشابو مع طبيعية ومتطمبات ما 
 82 -52المواقف المتغيرة التى تطرأ عمى اللاعبة خلال المباريات ويجب ان يتراوح زمن الوحدة من )

 ( وحدات تدريبية اسبوعيا . 5 -2ق ( بواقع )
الخبراء وما قامت بو الباحثة من مسح مرجعى وبناء عمى ما سبق ومن خلال استطلاع رأى  
 تلدراسات والبحوث والمراجع العممية التى تناولت بناء وتصميم البرامج التدريبية فقد حددلمكتب وا
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وزمن الوحدة في الاسبوع  الواحد وحدات تدريبية  بثلاثعدد الوحدات التدريبية الاسبوعية  ةالباحث
 ق  82التدريبية 

 
 لبرنامج التدريبى وتوزيع وحداتو عناصر ا

 ( 8جدول ) 
 رأى الخبراء فى عناصر البرنامج التدريبى وتوزيع وحداتو

 نسبة الاتفاق % توزيع الوحدات صر البرنامجاعن
 % 011 شيرين  مدة البرنامج 

 % 85.71 اسابيع  8 عدد الاسابيع 

 % 011 وحدة تدريبية  04 عدد الوحدات 

 % 85.71 0:1-  1: 1 تشكيل وحدة الحمل 

 % 85.71  فتري منخفض الشدة وفتري مرتفع الشدة والتكراري طريقة التدريب المستخدم 

 (والقدرة العضمية ) التحمل اختبارات بدنية الاختبارات المستخدمة 
 للاعبات كرة السمة  التصويب بالقفز()  وميارية  

011% 

( وحدة وزمن 53وحدات تدريبية اسبوعية باجمالى عدد ) 2اسبوع ( بواقع  7شير ) 5:مدة البرنامج 
 ق  82 الوحدة 

 اجزاء الوحدة التدريبية لممجموعتين :
( دقيقة يشمل عمى تدريبات التييئة البدنية والفسيولوجية لأجيزة الجسم 14جزء الاحماء والتييئة )

 .(  6مرفق )  لممجموعتين التجريبية والضابطو لممارسة الانشطة التى ستتضمنيا الوحدة التدريبية 
تدريبات  لمجموعة التجريبيةالممجموعتين ق(  24) -أ ق( تم تقسيميا إلى 62: )الجزء الرئيسى 

للاعبات كرة  التصويب بالقفزتيدف الى تنمية ميارة التي متدرجة الصعوبة المتنوعة و الالجميدنج 
 بالطريقة العادية لممجموعة الضابطو , المتنوعة تدريباتاستخدام  مجموعة من ال -ب  ،السمة 

  ( . 7لممجموعتين التجريبية والضابطة مرفق )  بالقفزق( تدريبات لميارة التصويب  24و) 
تيدف الى عودة التي شمل عمى تدريبات متنوعة وتدريبات الاسترخاء وت قائ( دق4)الجزء الختامى : 

 .( 6مرفق )   لممجموعتين التجريبية والضابطو اللاعبة الى حالتيا الطبيعة
 
 

(9جدول )  
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 التوزيع الزمني للأقسام الثلاثة لوحدات التدريب اليومية   
 م

 
أجزاء الوحدة التدريبية 

 الزمن المحتوى اليومية

 ق 15 تييئة الجسم الإحماء التمييدي 1

 الرئيسي 0

تدريبات  التجريبية
 الجميدنج

الخاصة بالتصويب التدريبات الميارية 
 لكرة السمة قيد البحثبالقفز 

 ق 72

ق تدريبات  35
 الجميدنج

تدريبات الق  35
الخاصة  ةلمياريا

 زبالتصويب بالقف

تدريبات  الضابطة
 بدنية

الخاصة بالتصويب التدريبات الميارية 
 لكرة السمة قيد البحثبالقفز 

 ق تدريبات بدنية 35
 بالطرقة العادية

تدريبات الق  35
ة الخاصة لمياريا

 بالتصويب بالقفز

3 
 ق 5 تمرينات تيدئة واسترخاء التيدئة الختام

مجموع 
 ق 92  الزمن الكمي

 
 الدراسة الاستطلاعية :

م  5255 /25/1الى م 24/1/5255الدراسة الاستطلاعية من الفترة  قامت الباحثة بأجراء 
لاعبات كعينة اير مميزة من مجتمع البحث ومن خارج العينة الاساسية ، بالضافة الى ( 4)وقواميا 
كعينة مميزة من خارج عينة  وادي دجموسنو بنادى  17لاعبات من الفريق الاول لمسيدات  4عدد 

 البحث الأساسية، وذلك لمتأكد من.
من سلامة وتنفيذ وتطبيوق القياسوات والختبوارات وموا يتعموق بيوا مون إجوراءات وفوق الشوروط   -

 الموضوعة ليا .
لكول إختبوار عمووى  لاعبوةتحديود الوزمن الولازم لعمميوة القيواس وكوذلك الووزمن الوذي تسوتغرقو كول  -

 حدة وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الختبارات والقياسات .
حوودات التدريبيووة عمووي العينووو الاسووتطلاعية لتتحقووق الباحثووة موون موودي مناسووبة تنفيووذ احوودي الو  -

 .الاساسيةمحتوي الوحدة التدريبية لمعينو 
 ترتيب سير الختبارات وأداؤىا وتقنين فترات الراحة بينيا . -
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 لعينة البحث الأساسية .التدريبي مناسبة البرنامج  -
 

 خطوات إجراء التجربة: 
 القياسات القبمية: اولا : 

التحموول والقوودرة العضوومية ) فووي الختبووارات  قيوود البحووثلمعينووة قامووت الباحثووة بووأجراء القياسووات القبميووة  
الوووى يووووم  1/5255/ 28الموافوووق   الجمعوووةمووون يووووم فوووي الفتووورة وذلوووك  التصوووويب بوووالقفز(ومسوووتوى اداء 

 . دجمةبنادي وادي كرة السمة  بممعبوذلك  5255 /58/1الموافق  السبت
 ثانيا : تنفيذ البرنامج :

 الاربعوواءفووي الفتوورة موون يوووم والضووابطو المجموعووة التجريبيووة موون كوولا تووم تطبيووق البرنووامج التوودريبي عمووي 
أيووام السووبت  بالتوودريب وقامووت المجموعووة التجريبيووة 3/5255/ 5الموافووق  الجمعووةالووي يوووم  5/5/5255

  ايووام الجمعووووالمجموعووة الضووابطة و . بنووادي وادي دجمووةممعووب كوورة السوومة والأربعوواء فووى صووالة والاثنووين 
  .وذلك لضبط مكان التدريب لممجموعتين بنادي الطيرانممعب كرة السمة صالة  والثلاثاء والخميس في

 المجموعة الضابطة :  - 1
 التصويب بالقفزلميارة  تدريبية بالطريقة العاديةتم تطبيق التجربة لممجموعة الضابطة بوحدات  

صالة في  3/5255/ 1الموافق الجمعو الي يوم  2/5/5255الموافق  الخميسيوم وذلك في الفترة من 
 ( وحدات أسبوعيو 2باستخدام البرنامج التعميمى المتبع لمميارة بواقع )الطيران بادي كرة السمة 

 المجموعة التجريبية -0
لميارة  تدريبيةتم تطبيق التجربة لممجموعة التجريبية عمى جزأين الجزء الأول ويتضمن وحدات  

قيد البحث  تدريبات الجميدنج، يمييا الجزء الثانى من البرنامج ويتضمن  ( 8مرفق )  التصويب بالقفز
) الموافق السبت الي يوم (  م5/5/5255)الموافق  الاربعاءيوم وذلك في الفترة من ( 7مرفق ) 

 ( وحدات أسبوعيو .2بواقع ) وادي دجمةبصالة كرة السمة بنادى  ( م5/3/5255
  

 ثالثا : القياس البعدي :
بعد الانتياء من تطبيق البرنامج تم إجراء القياسات البعدية لجميع الختبارات قيد البحث  
وذلك من يوم اجراءات القياس القبمى ترتيب بنفس عمى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة المقترح 
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وادي وذلك بصالة كرة السمة بنادى   4/3/5255 الثلاثاءحتى يوم  3/5255/ 3الموافق  الاثنين
 .دجمة

 
 * الأسموب الإحصائي المستخدم: 

 تم إعداد البيانات وجدولتيا وتحميميا إحصائيا مع استخراج النتائج وتفسيرىا بالطرق الحصائية التالية : 
ثة لحساب بعض المعاملات الحصائية واستخدمت الباح Spssاستخدمت الباحثة برنامج  

وسط الحسابى و الوسيط و الانحراف المعيارى و معامل الالتواء و متال  الأساليب الحصائية التالية :
و اختبار ويمككسون اللابارومترى  Test The Man – Whitneyاختبار مان ويتنى اللابارومترى 

Wilcoxon Signed – Ranks Test ة مستوى و النسبة المئوية لمعدل التغير ، وقد ارتضت الباحث
 ( 2.24دلالة عند مستوى )

 

 

 عرض ومناقشة النتائج : 
عرض ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لممجموعة الضابطة في  -1

 .اللابارامترى ولككسون اختبار باستخدامالتصويب بالقفز  وميارةالتحمل والقدرة العضمية 
 ( 12)  جدول

 الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لممجموعة الضابطة دلالة 
  بالقفزالتصويب  وميارةالتحمل والقدرة العضمية اختبارات في 

 12=  1ن

وحدة  الاختبارات
 اتجاه القياسات القياس

 الإشارة
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 مستوى Zقيمة  الرتب

 Pالدلالة 
التحمل 
 العضمى
 العام

الانبطاح المائل من 
 Boys” الوقوف )اختبار

&Girls   Burpee) 

 210. 0210 - القبمي عدد

.201 1211. 
 0200 02.1 + البعدي عدد

القدرة 
 العضمية

الوثب العمودى من 
 الثبات

 .021 .21. - القبمي سم

.251 1210. 
 2.5. + البعدي سم

 

0120. 
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 دفع كرة طبية
 .121 .020 - القبمي متر

.211 12110 
 .0120 0255 + البعدي متر

مستوى اداء التصويب  الميارية
 بالقفز

 210. 0210 - القبمي الدرجة
.20. 12111 

 01200 0251 + البعدي الدرجة

 لممجموعووووة والبعوووودى القبمووووي القياسووووين بووووين إحصووووائيا دالووووة فووووروق وجووووود( 12) جوووودول يوضووووح 
 لصوالح الفوروق وىوذه البحوث قيود باالقفزالتصاويب وميوارة  العضومية القودرةو  التحمول اختبوارات فى الضابطة
 مسووتوى مون اكبور قويم وىوى( 2.215 إلوى 2.225) بوين موا الدلالوة قويم تراوحوت حيوث ، البعودى القيواس
 ( .2.24) وىو الباحثة تقبمو الذي الدلالة

 
عرض ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية في  -0

 . اللابارامترى ولككسون اختبار باستخدامالتصويب بالقفز  وميارةالتحمل والقدرة العضمية 

 ( 11)  جدول
التصويب  وميارةاختبارات التحمل والقدرة العضمية  في التجريبية لممجموعة والبعدية ميةالقب القياسات بين الفروق

قيد البحث بالقفز  
 12=  1ن

وحدة  الاختبارات
 اتجاه القياسات القياس

 الإشارة
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 مستوى Zقيمة  الرتب

 Pالدلالة 
التحمل 
 العضمى
 العام

الانبطاح المائل من 
 Boys” الوقوف )اختبار

&Girls   Burpee) 

 210. 0210 - القبمي عدد

.2.5 12111 
 0.210 0200 + البعدي عدد

القدرة 
 العضمية

الوثب العمودى من 
 الثبات

 210. 0210 - القبمي سم
.2.0 12110 

 01210 210. + البعدي سم

 دفع كرة طبية
 1210 1.51 - القبمي متر

.20. 1211. 
 0.210 1.51 + البعدي متر

التصويب مستوى اداء  الميارية
 بالقفز

 210. 210. - القبمي الدرجة
.2.1 12111 

 01210 210. + البعدي الدرجة
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 لممجموعووووة والبعوووودى القبمووووي القياسووووين بووووين إحصووووائيا دالووووة فووووروق وجووووود( 11) جوووودول يوضووووح 
 لصوالح الفوروق وىوذه البحوث قيود باالقفزالتصاويب  ومياارة العضومية والقودرة التحمول اختبارات فى التجريبية
 مسووتوى مون اكبور قويم وىوى( 2.222 إلوى 2.222) بوين موا الدلالوة قويم تراوحوت حيوث ، البعودى القيواس
 . ،( 2.24) وىو الباحثة تقبمو الذي الدلالة

 
عرض ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين )التجريبية  -3

 ويتنى مان اختبار باستخدامالتصويب بالقفز  وميارةوالضابطة( في التحمل والقدرة العضمية 
 اللابارامترى

 ( 10جدول ) 
 وميارة( في التحمل والقدرة العضمية والضابطوالفروق بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين )التجريبية 

  القفزبالتصويب 
 12=  0ن= 1ن

 الاختبارات
وحدة 
 المجموعة القياس

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 Uقيمة  الرتب

 مستوى
 Pالدلالة 

التحمل 
 العام العضمى

الانبطاح المائل من الوقوف 
   Boys &Girls” )اختبار

Burpee) 

 01210 210. التجريبية عدد

.251 12110 
 210. 210. الضابطة عدد

 القدرة العضمية
 

 الوثب العمودى من الثبات
 200.. 2.0. التجريبية سم

.25. 1211. 
 1211. 211. الضابطة سم

 دفع كرة طبية
 200. 05200 200. التجريبية متر

 

12110 

 5200 200. الضابطة متر 

 مستوى اداء التصويب بالقفز الميارية
 01210 210. التجريبية الدرجة

.200 12110 
 200. 2.1. الضابطة الدرجة

 التجريبيووة) لممجموووعتين البعووديين القياسووين بووين إحصووائيا دالووة فووروق وجووود( 15) جوودول يوضووح      
 القيوواس لصووالح البحووث قيوود التصووويب بووالقفز وميااارة العضوومية والقوودرة التحموول اختبووارات فووى( والضووابطة

 اكبوور قوويم وىووى( 2.223 إلووى 2.221) بووين مووا الدلالووة قوويم تراوحووت ،حيووث التجريبيووة لممجموعووة البعوودى
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 الجميودنج لتودريبات الايجوابى التوأثير عموى يودل ،مما( 2.24) وىو الباحثة تقبمو الذي الدلالة مستوى من
  البحث قيد

 ( 13جدول ) 
 لممجموعتين )التجريبية والضابطة(  في اختبارات التحمل  التغيرنسب 

 القفزبالتصويب وميارة والقدرة العضمية 

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

 فروق المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 % البعدى القبمى % البعدى القبمى التغير

التحمل 
 العضمى
 العام

الانبطاح المائل من الوقوف 
   Boys &Girls” )اختبار

Burpee) 
 %012.5 %10200 1.211 1211. %..002 02.5. 1210. عدد

القدرة 
 العضمية

 %11255 %01210 02.0. 210.. %0.2.5 10211 200.. سم الوثب العمودى من الثبات

 %11210 %.0.21 0251 0211 %002.1 .121 0211 متر كرة طبيةدفع 

 %..2.. %.1020 0.200 00251 %0200. .0.25 00250 درجة التصويب بالقفزمستوى اداء  ةالمياري

( نسب التحسن لممجموعتين )التجريبية والضابطة( في اختبارات التحمل 12يتضح من جدول ) 
 وجاءت الفروق كما يمى :  بالقفزالتصويب  وميارةوالقدرة العضمية 

  الانبطاح المائل من الوقوفاختبار فى( اختبار التحمل العضمى ”Boys &Girls   Burpee) ) 
%( لصالح 14.53بمغت نسبة التحسن بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة )

والبعدى لممجموعة التجريبية القياس البعدى ، بينما بمغت نسبة التحسن بين القياسين القبمى 
 %( لصالح المجموعة التجريبية 42.56%( لصالح القياس البعدى ، بفارق بمغ )57.41)

  دفع كرة طبية قوة عضلات رجمين،  الوثب العمودى من الثباتالقدرة العضمية )اختبارات وفى
لممجموعة الضابطة ما بين تراوحت نسبة التحسن بين القياسين القبمى والبعدى ( القوة لمذراعين

( لصالح القياس البعدى ، بينما تراوحت نسبة التحسن بين  % 17.55الي  18.36%)
%( لصالح 43.52% الى 42.26القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية ما بين )

 %( لصالح المجموعة التجريبية 25.27% الى 22.66القياس البعدى ، بفارق تراوح ما بين )
 بمغت نسبة التحسن بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  التصويب بالقفز ميارةى وف

%( لصالح القياس البعدى ، بينما بمغت نسبة التحسن بين القياسين القبمى 54.47الضابطة )
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%( 35.83%( لصالح القياس البعدى ، بفارق بمغ )57.45والبعدى لممجموعة التجريبية )
 . لصالح المجموعة التجريبية 

 
 مناقشة النتائج :
 الضوابطة لممجموعوة والبعودي القبمي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود( 12) جدول يوضح

 القيواس لصوالح الفوروق وىوذه البحوث قيود التصوويب بوالقفز وميوارة العضومية والقودرة التحمول اختبوارات فوى
 الطبيعوى النموو والوى التودريبي المتبوع لمعينوو الضوابطة لمبرنوامج الايجوابى التأثير عمى يدل مما ، البعدى
بمووا يتناسووب مووع  السوومة لكوورة التدريبيووة لوحووداتبا اليوميووة التوودريبات موون ةالناتجوو والمياريووة البدنيووة لمقوودرات

وكوذلك قود يكوون التحسون فوي القياسوات البعديوة نتيجوة لتكورار الميوارة  الاخصائص السنية لعينة البحث ،
 .  أكثر من مرة وتصحيح الاخطاء خلال الاداء لو الاثر الايجابي

كما ترجع الباحثة تمك النتيجة ايضا الوي انتظوام لاعبوات المجموعوة الضوابطة فوي التودريب دون 
سوووتمرار فوووي الممارسوووة بالاضوووافة إلوووي التنوووافس انقطووواع وبدافعيوووة وحمووواس لووولاداء حيوووث ان الانتظوووام والا

المستمر بين لاعبات المجموعة الضابطة لتقديم أفضل أداء بدني ومياري كان لو الاثر الاكبر في رفع 
مسوتوي المتغيوورات البدنيووة قيود البحووث والووذي انعكووس أثوره عمووي تطوووير المتغيوور الميواري قيوود البحووث لوودي 

 .اللاعبات
( ومصوطفي محمود زيودان 1874وىذا يتفق مع ما اشار إلية كلا من محمد صوبحي حسوانين ) 

حيث اكدو عموي أن الاعوداد (  5224وعصام عبد الخالق )  ( 5223( ومفتي ابراىيم حماد ) 1887)
،كما يساىم في الوصول لمبطولو ، والتدريب البدني الجيد يساىم في أداء الميارات الحركية بدرجة جيدة 

بالاضووافة الووي ان التغيوور فووي الاداء الحركووي يحوودث نتيجووة لمتوودريب والممارسووة نتيجووة لتكوورار التمرينووات 
 ( 55:  7)  ( 574:  55( )   555:  51( )   68:  12)       .البدنية والميارية

بين  ةتوجد فروق ذات دلالة إحصائيانو يذه النتائج تحقق الفرض الاول والذى ينص عمى "بو  
وميارة التحمل والقدرة العضمية متغيرات متوسطي القياسين القبمي والبعدى لممجموعة الضابطة في 

 لصالح القياس البعدى" . في كرة السمة بالقفزالتصويب 
 لممجموعة والبعدى القبمي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود( 11) جدول يوضح كما 
 لصالح الفروق وىذه البحث قيد التصويب بالقفز وميارة العضمية لقدرةوا التحمل اختبارات فى التجريبية
 . البحث قيد لتدريبات الجميدنج الايجابى التأثير عمى يدل مما ، البعدى القياس
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ترجع الباحثة التحسن الواضح في القياسات البعدية لمعينة التجربية في مستوي عناصر المياقة  
الذي تم تطبيقة عمي البدنية قيد البحث الي تطبيق البرنامج المقترح باستخدام تدريبات الجميدنج 

مية التدريب فقد المجموعة التجريبية ، فأداة الجميدنج من الادوات الحديثة التي استخدمت مؤخراً في عم
في رياضة كرة  ، لذلك فقد قامت الباحثة بأدراج تمك الاداة  سبقتنا في ذلك الدول المتقدمو رياضيا

مع مراعاة الاسس العممية السميمة السمة وتوظيفيا داخل الوحدات التدربية بالبرنامج التدريبي المقترح 
 سب تبعا لظروف التطبيق المختمفة .التي وضعت لمبرنامج مع مرونة البرنامج والتعديل المنا

فوجدت الباحثة ان تمك الاداة كانت مفيدة جدا في اثناء التدريبات الخاصة بالنسبة للاعبات  
المجموعة التجريبية وكان ليا الاثر المتميز في حدوث تطورات ىائمة في أدائيم وخاصة عند تركيز 

البدنية قيد البحث ) التحمل والقدرة العضمية  المتغيراتلتمك الاداة عمي تحسن تدريبات الجميدنج 
 لمزراعين والرجمين (

، ويحي الحاوي )  (7)  ( 5224) عصام عبد الخالقوىذا يتفق مع ما اشار اليو كلا من  
الي ان انتشار استخدام التقنيات الحديثة من الوسائل والادوات والاجيزه الغير تقميدية  (55) ( 5225

تعد من أحد الاتجاىات الحديثة في مجال التدريب الرياضي حيث ازداد استخدام تمك الوسائل والادوات 
مية القدرات لزيادة فاعمية الاستفادة من الامكانيات الوظيفية لمرياضي حيث تساىم بشكل متميز في تن

من خلال التكنولوجيا والتوجية البدنية ) القوة العضمية والتحمل والسرعة الحركية ( والنواحي الميارية 
 من قبل المدرب .والاشراف 

 تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الجميدنج أدي الي فكما اظيرت النتائج  
لدي لاعبات كرة  قيد البحث ) التصويب بالقفز ( في كرة السمة المياري المتغيرتحسن مستوي الاداء ب

السمة فأداة الجميدنج من الادوات التي تعمل عمي تحسين وتطوير مستوي الاداء المياري لانيا تساعد 
عمي سرعة رد الفعل أمام المواقف المفاجئة التي تتعرض ليا اللاعبة اثناء المعب كما في المواقف 

السمة كما تعتبر من التدريبات الشيقة والممتعة والتي تضيف روح البيجو والسرور المختمفة في كرة 
اثناء الاداء والتي تساعد اللاعبة عمي التدريب في جو نفسي أفضل عن المعتاد والتقميدي مما تزيد 

 قبميتيم عمي عممية التدريب
والتي  ( 6)  ( 5215، عمر ىاشم عبد العزيز )  فتحي وىذا يتفق مع دراسة عبد الحميم 

اظيرت نتائجيما ان استخدام تدريبات الجميدنج اثر بشكل ايجابي عمي تحسن القدرات البدنية والميارية 
 .عبينللا
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بين  ةتوجد فروق ذات دلالة إحصائيانو قق الفرض الثانى والذى ينص عمى "يذه النتائج تحبو  

 وميارةالتحمل والقدرة العضمية متغيرات متوسطي القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية في 
 لصالح القياس البعدى" .في كرة السمة التصويب بالقفز 

 لممجموعتين البعديين القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود( 15) جدول يوضح كما 
 لصالح البحث قيد التصويب بالقفز وميارة العضمية والقدرة التحمل اختبارات فى والضابطة التجريبية
 . التجريبية لممجموعة البعدى القياس

النتائج في مستوي المتغيرات البدنيو والميارية قيد البحث لصالح القياس ترجع الباحثة تحسن  
الي استخدام تدريبات الجميدنج والتي اثرت بصورة ايجابية في الاداء البدني البعدي لمعينة التجريبية 

حيث انجزبت لاعبات والتي لم تنفزىا المجموعة الضابطة ،  والمياري للاعبات في كرة السمة
والتي تودي بشكل جيد وجديد عمييم مما ساعد   للاداء الحركي لتدريبات الجميدنجالمجموعة التجريبية 

من فتمك النوع  فير الكثير من الجيد اثناء الاداءو عمي زيادة استمتاعيم وتشويقيم واستثمارىم لموقت وت
يساىم في احداث طفرة كبيرة في مستوي الاداء  يعتبر من احد مستحدثات التدريبات وتطبيقياالتدريبات 

بالنسبة للاعبات في كرة السمة حيث اتسمت تدريبات الجميدنج بالتكامل والتوازن والشمول  في تنمية 
الوحدات التدريبية  مع التدرج في زيادة الحمل داخل ) التحمل والقدرة البدنية (القدرات البدنية قيد البحث

ومراعاة الاسس العممية الصحيحة في تخطيط وتنفيذ وتقويم البرنامج التدريبي المقترح بما يتناسب مع 
ظروف وامكانات ومتطمبات التدريب لعينة البحث وميل عينة البحث الي التغير والتجديد والابداع في 

الاداء مستوي عمي ايجابيا مما اثر ضل التدريب ودافعيتيم العالية نحو تحقيق انجازات بطولية أف
 .في كرة السمة المياري قيد البحث ) التصويب بالقفز ( للاعبات

، سامح محمد  ( 11()  5227جاد الحق )  ابراىيم محمدمن وىذا يتفق مع ما اشار الية كل  
داء عمي ان تنمية وتطوير الصفات البدنية أمر ضروري وحيوي لتنمية الا( 5( )  5214مجدي ) 

المياري وبالتالي تحسن أداء الميارات ، وكذلك الاقتصاد في الجيد المبذول من خلال توزيع جيد 
 اللاعب في تنفيذ الجانب المياري والخططي في المنافسات بشكل فعال .

نسب التحسن لممجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات ان ( 12كما يتضح من جدول ) 
 وجاءت الفروق كما يمى : في كرة السمة  التصويب بالقفز وميارةالتحمل والقدرة العضمية 
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 الانبطاح المائل من الوقوف( اختبار فى التحمل العضمى ”Boys &Girls   Burpee)  بمغت نسبة
%( لصالح القياس البعدى ، 14.53بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة ) التغير

%( لصالح 57.41بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية ) التغيربينما بمغت نسبة 
 %( لصالح المجموعة التجريبية 42.56القياس البعدى ، بفارق بمغ )

  رمى كرة طبية القوة لمذراعين( تراوحت نسبة  ، من الثباتفى القدرة العضمية )الوثب العمودى
%( 18.36% الى 17.55التحسن بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة ما بين )

لصالح القياس البعدى ، بينما تراوحت نسبة التحسن بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 
لح القياس البعدى ، بفارق تراوح ما بين %( لصا43.53% الى 42.27التجريبية ما بين )

 %( لصالح المجموعة التجريبية  33.38)  الى (% 22.66)
  بمغت نسبة التحسن بين القياسين القبمى والبعدى  في كرة السمة التصويب بالقفز ميارةوفى

%( لصالح القياس البعدى ، بينما بمغت نسبة التحسن بين 54.47لممجموعة الضابطة )
%( لصالح القياس البعدى ، بفارق بمغ 57.45القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية )القياسين 

  تأثير عمى دلي ، مما %( لصالح المجموعة التجريبية35.83)
يذه النتائج تحقق الفرض الثالث والذى ينص عمى "توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين بو  

التحمل والقدرة العضمية متغيرات متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في 
 ولصالح المجموعة التجريبية" . التصويب بالقفز وميارة

 
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات التي توصمت اليياأولًا : 
وطبيعة العينة وفي إطار المعالجات الحصائية وتفسير البحث في ضوء أىداف وفروض  

 لباحثة إلي الاستنتاجات الآتية:توصمت االنتائج ومناقشتيا ، 
المتغيرات البدنية قيد  الى تحسن مستوى تأدلممجموعة التجريبية  استخدام تدريبات الجميدنج -1

، والقدرة (Burpee Boys & girlsالتحمل العضمى )الانبطاح المائل من الوقوف  البحث 
كرة  دفع" القدرة العضمية لمزراعين ،"الوثب العمودى من الثباتالقدرة العضمية لمرجمين " العضمية )

وتعتبر ىذه  (كرة السمةفي للاعبات  التصويب بالقفز ميارةوالمتغير المياري قيد البحث ) ( ،"طبية
 .التدريبات جديدة في مجال كرة السمة
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استخدام التدريبات التقميدية المتبعة كان ليا تأثير ايجابيا عمي المجموعة الضابطة في تحسن  -5
 المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث .

استخدام تدريبات الجميدنج لممجموعة التجريبية كان أكثر تأثيرا عن البرنامج التقميدي المتبع مع  -2
 .جموعة الضابطة الم

 
 ثانياً : التوصيات 

 في ضوء نتائج البحث توصي الباحثة بما يمي :
استخدام تدريبات الجميدنج كوسيمة تدريبية فعالة بشكل مميز في تطوير القدرات البدنية والميارية  -1

 في كرة السمة في المراحل السنية المختمفة .
 .ي والمياري طوال الموسم التدريبيالتدريبية للاعداد البدناستخدام تدريبات الجميدنج ضمن البرامج  -5
اجراء درسات مشابية عمي عينات أخري مختمفة في بعض الالعاب الرياضية الاخري وعمي  -2

 مراحل سنية مختمفة .
الاىتمام باستخدام تدريبات الجميدينج في مجال كرة السمة بصفة خاصة باعتبارىا اتجاه لاسموب  -3

 بصفة عامة .جال كرة السمة وفي باقي الالعاب الفردية والجماعية تدريبي حديث في م
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 المراجع

سونة 13صوويب لمناشوك كورة السومة تحوت تأثير تمرينات المنافسة عموى دقوة الت احمد سلامة صابر: -1
 م.5223بحث منشور المجمة العممية لعموم التربية الرياضية بكمية التربية الرياضية،جامعة طنطا،

ر القوودرة العضوومية باسووتخدام التوودريبات البميومتريووة تطوووي( 5216اسوولام سووعيد عبووده حسوون الووديب ) -5
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