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  الممخص :

ييدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي نوعي لميارة السيسون وذلك لمتعرف عمى تأثيره عمى 
( جريبية) لممجموعة التمستوى القدرات البدنية ومستوى الاداء الخاصة بميارة السيسون للأفراد عينة البحث

استخدمت الباحثة المنيج التجريبى فى البحث ، باستخدام القياس القبمى والبعدى لمجموعة الواحدة ، ، و 
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من طالبات الفرقة الأولى كمية التربية الرياضية بنات و 

( طالبات عينة 5البحث الاساسية ، )( طالبات عينة 2( طالبو  ،) 31بالجزيرة والبالغ عددىن )
كانت القدرات ( اسابيع بواقع ثلاثة وحدات اسبوعيا ، 2وتم تطبيق البرنامج التدريبي خلال )استطلاعية ، 

% ( وعند اخر يوم  قياس بعد تطبيق البرنامع  ) التدريبات النوعية ( 83.32البدنية عند اول قياس ليا )
إلى تحسن في معدلات المرونة لدى الطالبات حيث أن البرنامج  قد أدى % ( 03.36اصبحت القياس )

التدريبي اشتمل عمى تدريبات تحسين المسارات الحركية لافراد العينة وفى اتجاه الحركة في الميارة قيد 
البحث ، وكذلك القوة العضمية لعضلات الرجمين والظير وايضا التحسن الكبير والممحوظ من خلال 

ن عمى الدفع والارتقاء بالرجمين كما ساعد في زيادة القدرة عمى الحفاظ عمى الاتزان النتائج في قدرتي
وجود نسب تحسن كبيرة في اختبارات القدرات البدنية الخاصة بميارة السيسون بنوعيو ) الثابت والمتحرك( 

الحفاظ عمى لدى الطالبات أفراد العينة التجريبية حيث ظيرت أعمى نسبة تحسن في اختبار القدرة عمى 
%( وكذلك اختبار القدرة العضمية لمرجمين والتى بمغت 53.15الاتزان )اتزان حركي( والتى بمغت )

(81.01)% 
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 وادى البرنامج التدريبى المقترح ادى الى تحسين ميارة السييون قيد البحث لمطالبات افراد عينة البحث .
 ة السيسون (ميار  –قدرات بدنية  –) تدريبات نوعية  كممات مفتاحية 
 
 
 

Abstract  : 

 

The research aims to design a qualitative training program for the skill 

of the session in order to identify its effect on the level of physical capabilities 

and the level of performance of the skill of the session for individuals, the 

research sample (for the experimental group), and the researcher used the 

experimental method in the research, using the pre and post measurement for 

one group, and the research sample was chosen by the intentional method 

Randomly randomly selected students from the first year of the College of 

Physical Education for girls in Al-Jazeera, whose number is (13) students, (8) 

students of the basic research sample, (5) students of a survey sample, and the 

training program was applied during (8) weeks, at the rate of three units per 

week. The physical abilities at the first measurement were (21.18%), and on 

the last measurement day after applying the program (qualitative exercises), 

the measurement became (61.90%). The direction of movement in the skill 

under study, as well as the muscular strength of the muscles of the legs and 

back, as well as the significant and noticeable improvement through the results 

in their ability to push and raise the legs. It also helped in increasing the ability 

to maintain balance of both types (fixed and mobile). There are significant 

improvement rates in the tests of the physical abilities of the Sissone skill 

among female students members of the experimental sample, as the highest 

percentage of improvement appeared in the test of the ability to maintain 

balance (kinetic balance), which amounted to (41.75%), as well as the test of 

the muscular ability of the two legs, which amounted to (27.67%). 

The proposed training program led to the improvement of the skill of 

the students under research for the members of the research sample. 

 

 Keywords (qualitative exercises - physical abilities - seasone skill) 

 

 



 

  183 
 
 

 م2023فبراير    –( 2العدد ) –( 0073مجلد )
  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكتروني البريد : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 لميارة السيسون لبنات مرحمة الفرقة الاولي تأثير برنامج تدريبات نوعية 
 بالجزيرة –بكمية تربية رياضيية بنات 

 

 ث :مقدمة ومشكمة البح
حيىث تقىوم  التدريب الرياضىىيسود العالم ثورة ىائمة في مجالات البحث العممي خاصة في مجال       

الىىدول بتطويىىع وتسىىخير إمكاناتيىىا الماديىىة والبشىىرية لخدمىىة ىىىذا المجىىال الحيىىوي حتىىى تىىتمكن مىىن مسىىايرة 
 . المستوياتعب ووصولو إلى أعمى عداد اللالاالتطور العممي الذي تطرق إلى جوانب مختمفة 

التعميم والتىدريب، اتخىذت القيىادة السياسىية لمدولىىة اىىات العالميىة فىي اسىتخدام وتطىوير تجلأولمواكبىة ا     
جراءات في مجال التعمىيم والتىدريب الرياضىي بيىدف أن تكىون الدولىة المصىرية فىي لاالمصرية عدد من ا

المختمفىىىة التىىي تتضىىىمن التىىىدريب،  ت الرياضىىةلافىىي مجىىىادريب المتطىىىور طميعىىة الىىىدول التىىي تسىىىتخدم التىى
دارة الفعاليىىات الرياضىىية وطىىرق إدارة  لاوالعمىىوم الرياضىىية، والطىىب والتأىيىىل الرياضىىي، فضىى عىىن أقامىىو واة

 . عبلاالم
أن العممية التدريبية في رياضة الجمباز ترتكز عمى العديد من  (2008محمد سامي محمود )ويرى    

البىىدني والميىىاري والنفسىىي والتىىي تتكامىىل فيمىىا بينيىىا باسىىتمرار بيىىدف بىىرامج الأعىىداد المختمفىىة والتىىي منيىىا 
رفع مستوى أداء اللاعب من خلال تعممو بعض الميارات ليؤدييا بشىكل معىين عمىى ىيئىة جممىة حركيىة 
عمى الأجيزة المختمفة, فمن الضروري أن تتسق ىذه البرامج التدريبية فيما بينيا وأن تتماشى مع أىداف 

 (1281لمستوى الأداء الفني لكل لاعب.) عة لممرحمة السنية المعينة وفقاالخطة الموضو 
ذي الجمبىىاز يعتبىىر أحىىد الأنشىىطة البدنيىىة الىى أن إلىىى م(2005وآخززرون) سززالم محمززود عزيزززةوتشىىير    

يتميز بتأثيره الشامل عمى أجيزة الجسم وأعضائو بما يضمن لو التناسق والتكامل، كما أنىو يسىاعد عمىى 
بىىات التوافىىق العصىىبي العضىمي ويعمىىل عمىىى تحسىىن تحكىم اللاعبىىين واللاعبىىات فىىي أجسىىاميم تنميىة متطم

ن أن تمىىك الصىىفة وحركىىاتيم وتمىىايزىم فىىي تمىىك المتطمبىىات ىىىو الفىىارق فىىي تصىىنيف مسىىتوياتيم إنطلاقىىا مىى
 (230 5) القدرات )الميارية والبدنية( وتأثير برامجيا عمى اللاعبين واللاعبات.ىي محصمة توافر 

إلىىىى أىميىىىة التمرينىىىات الخاصىىىة واسىىىتخداميا بمسىىىمى التىىىدريب  (2003طمحزززة حسزززين  )أشىىىار         
النوعى أو التمرينىات النوعيىة حيىث يشىير إلىى أىميىة التىدريب النىوعى أو التمرينىات النوعيىة والتىى تعنىى 

يىىة فىىى ذلىىك النىىوع مىىن التمرينىىات التىىى تتصىىف بالخصوصىىية فىىى تنميىىة الصىىفات البدنيىىة والقىىدرات الحرك
أمىىاكن معينىىة مىىن الجسىىم بحكىىم طبيعىىة أداء ميىىارات رياضىىة الجمبىىاز, حيىىث تعمىىل عمىىى تركيىىز الكميىىة 

 ( 252،51 1 اللازمة فى قوة إنقباض العضلات للأداء السميم وكذلك توقيت إنقباضيا   .)
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ة الرياضىية فا التدريبات النوعية  تستخدم بغرض تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصىة بالأنشىط        
المختمفىىة وتشىىكل الجسىىم بمىىا يتناسىىب ومتطمبىىات ىىىذه الأنشىىطة اى ىىىى تمىىك التمرينىىات التىىى تعمىىل عمىىى 
تييئة العضلات العاممة فى اتجىاه التمرينىات النوعيىة المياريىة والتىى تاخىذ شىكل المسىار الحركىى لمميىارة 

 ل وغيرىا من الصفات .كميا وجزئيا وتشمل تمرينات لتقوية العضلات وتمرينات لمرونة المفاص
يعتبر التعبير الحركى احدى الطرق التى من خلاليا يقوم الفرد بالتنفس عن نفسة والتعبيىر عىن 
رغباتىىو وافكىىاره كمىىا انىىو يسىىاعد عمىىى تكىىوين الشخصىىية وتنميىىة الابتكىىار وتعىىددت انىىواع التعبيىىر الحركىىى 

ا الفىىردى والثنىىائى والربىىاعى والجمىىاعى واختمفىىت بىىاختلاف طبيعتيىىا واىىىدافيا فمنيىىا القىىديم والحىىديث ومنيىى
وفييىا السىىيل الىىذى يمكىن لاى فىىرد ممارسىىتة والصىىعب الىذى يحتىىاج الىىى مقىاييس معينىىة وميىىارات حركيىىة 

 الرقص الشعبى ( .  –الرقص الابتكارى الحديث  –خاصة مثل ) البالية 
اقعيىىة او خياليىىة مسىىتخدما ويعىىد الباليىىة مىىن الفنىىون المسىىرحية رفيعىىة المسىىتوى ويعبىىر عىىن فكىىرة و         

 –الىديكور  –قدرات جسمية عاليو فى التعبير عن الفكرة مستعينا بعناصر فنية متعىددة مىثلا ) الموسىيقى
 –الملابىىس( وتختمىىف ميىىارات الباليىىة عىىن انىىواع التعبيىىر الحركىىى الاخىىرى ، فيىىى ) الوثىىب  –الاضىىاءة 

 . القفز ( –الانزلاق  –الرفع  –المد  –الثنى  –الدوران 
مىن الميىارات الاساسىية واليامىة لمراقصىات الباليىة   ميزارة السيسزون لانيزاقامت الباحثزة باختيار و        

وتتميىىز بانيىىا ميىىارة ليىىا شىىكل ودور كبيىىر فىىي الحفىىلات ، ولقىىد لاحظىىت الباحثىىو الأداء الميىىاري لمميىىارة 
يىة والقصىور فىي الأداء، وحيىث السيسون قيد البحث لدي راقصات البالية يتخممو العديد مىن الأخطىاء الفن

أن المرجعيات العممية التي تتناول مراحل ومواصفات الأداء الفني لمميارة نىادرة عمىي حىد عمىم الباحثىو ، 
كمىىا أنيىىا مىىن الميىىارات التىىي تحتىىاج الىىى وقىىت طويىىل مىىن التىىدريب مىىع الاىتمىىام بتقنىىين مراحميىىا وضىىبط 

الراقصىات ، الأمىر الىذى دعىي الباحثىو الىي التفكيىر  الانتقال من مرحمة الى أخرى مما يشكل عائق أمىام
بيدف تصميم دليل لطالبات )لممارسى البالية( والمدربين باستخدام تقنية الوسىائل المعينىة يوضىلأ الأداء 
المياري الصحيلأ وتسمسل مراحل ومواصفات الأداء الفني، ووضع عدد من التدريبات النوعية باستخدام 

 رقميو تسيم في تحسين مستوي الأداء المياري . نفس التقنية لتكون مرجعيو
وكانت ىناك مشكمة عند تعمم ىذه الميارة عند اداءىا ، واختيار الباحثة  لمفرقة الأولىى لانيىا بدايىة      

إلىى التفكيىىر فىي تصىميم برنىىامج  الباحثززةممىا دعىي تعمىيم الميىارة  ويواجىو الطالبىىات مشىاكل فىى تعميميىىا 
تنمية القدرات البدنية  ورفع مستوى الأداء لميارة السيسون من خلال التدريبات  تدريبي مقترح ييدف إلى

 . لأنيا ميارة أساسية فى الفرقة الأولىالنوعية 
 



 

  185 
 
 

 م2023فبراير    –( 2العدد ) –( 0073مجلد )
  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكتروني البريد : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 -أىداف البحث :
 -ييدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي نوعي لميارة السيسون وذلك لمتعرف عمى تأثيره عمى 2    

 ميارة السيسون  للأفراد عينة البحث.مستوى القدرات البدنية الخاصة ب -3
 .مستوى الاداء الميارى لميارة السيسون لممجموعة التجريبية  -8

 
 -فروض البحث :

توجد فروق دالة إحصائيا ونسب تغير بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في القدرات  -3
 البدنية الخاصة بميارة السيسون للأفراد عينة البحث لصاللأ القياس البعدى.

توجد فروق دالو احصائية ونسب تغير بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى مستوى  -8
 الاداء الميارى لميارة السيسون لصاللأ القياس البعدى.

 
 -اجراءات البحث :

 -منيج البحث : -1
مجموعة استخدام القياس القبمى والبعدى لب فى البحث ، المنيج التجريبى استخدمت الباحثة -

 الواحدة .
 -جتمع البحث :م -2

  (. 8683-8686مجتمع البحث عمى طالبات الفرقة الاولى لمعام الجامعى ) اشتمل    
 -:عينة البحث  -3

من طالبات الفرقة الأولى كمية التربية  العشوائية تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية
 ( طالبو . 86الرياضية بنات بالجزيرة والبالغ عددىن )

( 31طالبات لعدم انتظامين فى الحضور وبذلك بمغت عينة البحث )( 1بعاد عدد )تم است وقد
 . ية( طالبات عينة استطلاع5( طالبات عينة البحث الاساسية ، )2طالبة ،)

 أفراد بين التجانس بإجراء الباحثة قامت ، الاعتدالي المنحنى تحت العينة أفراد وقوع من لمتأكد
 الحسابي والوسيط المتوسط إيجاد خلال من ذلك تم وقد ، لمختارةا المتغيرات في الدراسة عينة

 ( يوضلأ ذلك.3، وجدول ) الالتواء معامل واستخراج المعياري والانحراف
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 (1جدول)
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط

 (                                              13)ن=                   والألتواء لمتغيرات النمو                                   
 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات

 1.52 5..1 1..5 53.81 السن

 -.1.. 5...52 .1.1 514.11 الطول

 -18.. 5..21 1.44 25.15 الوزن

قيد البحث قد انحصرت ما تغيرات ( ان قيم معاملات الالتواء فى الم 3يتضلأ من جدول )  
 مما يدل عمى اعتدالية البيانات فى ىذه المتغيرات .  (1)±بين 

 
 أدوات جمع البيانات. -

 -استخدمت الباحثة لجمع البيانات الخاصة بالبحث الأتي2
 -المسح المرجعي : -1

النوعية بغرض التعرف قامت الباحثة بإجراء مسلأ لمدراسات والمراجع العممية التي تناولت التدريبات 
 .عمى التدريبات النوعية وأنواعيا وتحديد الاختبارات البدنية الخاصة 

 -مستوى الأداء : -2
 الاستمارات المستخدمة في البحث.  -
 استمارة تسجيل البيانات للافراد البحث -
 استمارة تقييم مستوى الأداء المياري. -
 استمارة رأي السادة الخبراء -
 بدنية الخاصة بالميارة أختبارات القدرات ال -

 الأدوات المستخدمة في البحث : -
 شريط قياس  -3
 طباشير . -8
 -)مراتب مختمفة الارتفاعات . صندوق مقسم ى ميني ترامبولين ىى سلالم قفز أجيزه مساعدة -1

 .  (بساط اقتراب
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الأجيزة المستخدمة في البحث : -  
ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام . -3  
ستاميتر لقياس الطول بالسنتيميتر .جياز الري - 8  
  .لقياس قوة عضلات الرجمين والظيرجياز الديناموميتر  -1

 -: اختبارات القدرات البدنية الخاصة بالميارة قيد البحث  -
 اختبار القدرة العضمية لمرجمين.  -3
 اختبار القوة العضمية  لعضلات الرجمين بجياز الديناموميتر. -8
 العضمية لمظير )بجياز الديناموميتر(.اختبار القوة  -1
 اختبار قياس قوة عضلات البطن . -5
 اختبار الاتزان الحركي.  -5
 اختبار مرونة مفصل الحوض. -0

 
 بميارة السيسون الخاصة معاملات الثبات للاختبارات البدنية

 (5)ن=                        والصدق الذاتى لممتغيرات قيد البحث                            

 المتغيرات
 قيمة ر التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الصدق 
 الذاتى

 .9.0 9.06 6..6 74.79 9..0 74.74 قوة عضلات الرجمين

 9.06 9.00 .9.. 74.69 0..4 79.04 قوة عضلات الظير

 9.00 9.00 4..6 06.99 ...6 04.99 البطن قوة عضلات

 9.00 0..9 4..4 74.99 7.04 99..7 قدرة عضلات الرجمين

 9.00 9.00 .4.7 79.. 6..7 09.. الاتزان الحركي

 .9.0 9.04 0.90 79.99 7.64 74..4 مرونة الحوض

مستوى الأداء الميارى 
 لميارة السيسون

4..9 7.70 4.76 7.47 9..6 9.00 

 0.878( = 0.05الجدولية عند مستوي ) قيمة ر
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سبيرمان قد انحصرت  ارتباط معامل بتطبيق الاختبارات ثبات معاملات ( أن0جدول ) يوضلأ
الاختبارات وثباتيا،  ىذه استقرار عمي تدل مرتفعة ثبات معاملات ( وجميعيا 6.33 – 6.23ما بين )

 عمى صدق الاختبارات .( مما يدل  6.33- 6.31كما تراوح الصدق الذاتى ما بين )
 القبمي القياس .1

 التالية المتغيرات في التجريبية لممجموعة  بالجزيرة  بنات الرياضية التربية بكمية القياس إجراء تم          

 تحت التجريبية العينة أفراد مستوى أن من لمتأكد وذلك–البحث قيد بالميارة الخاصة  البدنية الاختبارات)

   م8688/ 1/  8 ، 3 والاربعاء الثلاثاء يومي  ذلك تم وقد ، البيانات لتوزيع الاعتدالى المنحنى
 البرنامج. تطبيق  .2

 الرياضية التربية بكميةبتطبيق البرنامج التدريبي المقترح بصالة التعبير الحركي  الباحثة قامت          

)قيد البحث(   السيسون خاصة بميارةوذلك باستخدام التدريبات النوعية البدنية والميارية ال بالجزيرة بنات
م 8688/  5/  83م  إلى8688/ 1/  5وذلك في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية في الفترة من 

 .( اسابيع بواقع ثلاثة وحدات اسبوعيا 2وكانت مدة تطبيق البرنامج التدريبي )
 

 دريبيالتوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية خلال فترات البرنامج الت

 الإجمالي الشير الثاني الشير الاول فترات البرنامج

 ق1856 ق 3626 ق 8306 الزمن الكمي لمبرنامج )ق(

ماء
لإح

ا
 

 ىىىى %35 %35 نسبة الإحماء

 ق 520 ق 308 ق 185 زمن الإحماء )ق(
زززي

سزززززز
رئي

ء ال
ززززز

الج
 

 ــــ %.3 %.3 النسبة الكمية لمجزء الرئيسي

 ق 1141 ق 321 ق 5213 لمجزء الرئيسي )ق(الزمن الكمية 

التدريب 
 المياري

 ــــ %.2 %.1 نسبة الجزء المياري

 ق51.4.2 ق153.1 ق245.1 زمن الجزء المياري )ق(

اد 
عد

الإ ني
لبد

ا
 

 ــــ %.1 %.2 نسبة الإعداد البدني

 ق5831.1 ق811.2 ق5.82.3 زمن الإعداد البدني )ق(

ص
لخا

ا
 

البدني نسبة الإعداد 
 الخاص

 ـــ %..5 21%
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زمن الإعدادالبدني 
 الخاص)ق(

 ق5518.1 . ق222.2

عام
ال

 

نسبة الإعداد البدني 
 العام

 ــــ %. 11%

زمن الإعداد البدني 
 العام)ق(

 ق114.1 ـــ ق114.1

تام
الخ

 

 ــــ %1 %1 نسبة الجزء الختامي

 ق521 ق11 ق5.3 زمن الجزء الختامي )ق(

 
 وحدة تدريبية نموذج ل

 الادوات المحتوى اجزاء الوحدة

 الإحمىاء

 )الوقوف( المشي حول الممعب . .3
 )الوقوف( الجري حول الممعب . .8
 )الوقوف( الحجل حول الممعب. .1
 )الوقوف( الوثب حول الممعب . .5
 )الوقوف( الجري في المكان . .5
 )الوقوف( الوثب في المكان مع تغير نوع الوثب. .0

 

تمرينات ) 
لبدني الاعداد ا

 ( العام
 

 ( بالتبادل .2-3( ويساراً )2-3)الوقوف( دوران الرأس دورة كاممة يميناً ) .3
 ( ويكرر بالكتف الأيسر.2-3( ثم للأمام )2-3)الوقوف( دوران الكتف اليمين لمخمف )  .8

 ( .2-5( الرجوع لموضع الابتدائي )5-3)الوقوف( ميل الجذع أماماً )  .1
 ( .2-3لاسفل مع لمس الأرض بالكفين )فتحاً( ميىل الجىذع  –)الوقوف  .5
 )الوقوف( المشي عمى أطراف الأصابع . .5
     )الوقوف( الوثب مع تبادل فتلأ وضم الرجمين . .0

 

)الاعداد البدنى 
 الخاص ( 

 ) التوازن (  )الوقوف( عمل ميزان عالي عمى إحدى القدمين والتبديل .
 ) القدرة (  ممكنة . ثني الركبتين( الوثب للأمام لابعد مسافة –)الوقوف 

 ) الرشاقة (  . )وقوف ( الجري مع تغيير الاتجاه
 اقماع 

الجزء التعميمى 
 والتطبيقى 

 الميارة 2داء تدريبات عمى ا
 (المدرب 2)  * يتم إعطاء نموذج حركى لمميارة عن طريق

بار 
 بالية 
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 تبدأ الوثبة بالقدمين وتنتيى عمى قدم واحدة. 
 , والذراعان فى الوضع التحضيرى. demi pliéالقدمان فى الوضع الخامس -3
 ) بمساعدة البار (  فى الوضع الخامس. sautéالقفز فى اليواء  -8
اليبوط عمى إحدى الرجمين فى وضع الثنى النصفى لمركبتين وفرد الرجل الأخرى خمفاً أو  -1

ى والأخرى أماماً  والذراعان أما أن تكون فى الوضع التحضيرى أو تفتلأ إحداىما فى الوضع الثان
 ) عمى البار (  فى الوضع الرابع.

 الختىام
 )الجموس الطويل( فرد المشطين ثم الرجوع ببطء لموضع الابتدائي . -3
  )الجموس الطويل( ثني الركبتين لممس الصدر ثم فردىما ببطء . -8

 
 . البعدى القياس -3

رنامج التدريبي المقترح بإجراء القياسات البعدية قامت الباحثة بعد انتياء المدة المحددة لتنفيذ الب
 5/ 88، 83لعينة البحث في المتغيرات )الاختبارات البدنية الخاصة بالميارة وذلك  يومي  السبت والأحد  

م وقد راعت الباحثة أن يتم إجراء القياسات البعدية تحت نفس الظروف التي تم إجراء القياسات 8688/
 القبمية فييا. 

 
 -الجات الإحصائية :المع

 -استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية: 
 .المتوسط الحسابي  التغير نسب 
 .الوسيط  الفروق دلالة اختبار . 
 المعياري. الانحراف  سبيرمانلا الارتباط معامل. 
 الالتواء. معامل   
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  عرض نتائج فروض البحث .
 ( 4جدول ) 

 تالمتوسطات الحسابية والانحرافا
 المعيارية ونسب التغير بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجربيبة  

 الخاصة لميارة السيسون                داء لميارة اسيسون الا ومتستوىفي القدرات البدنية   
 (8) ن=                                                                                       

 وحدة تغيراتالم
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطات

 قيمة
 ) ت (

 نسب
 1ع 1م 1ع 1م التغير %

 49..7 *.... 44.69 .7.0 9..4. 7.76 76.79 كجم قوة عضلات الرجمين

 74.70 *09.. 44.79 47.. 9..60 0.49 7.69. كجم قوة عضلات الظير

 .74.4 *.0.4 4.79 94.. 74.79 7.46 07.99 عدد قوة عضلات البطن

 .04.6 *7.07 9..47 00.. 9..76 7.77 04.99 سم قدرة عضلات الرجمين

 64.09 *7.67 7.69 4.47 9..6 4.97 7.79 درجة الاتزان الحركي

 ...74 *.4.4 4.99 7.97 99..7 7..4 07.99 سم مرونة الحوض

 مستوى الأداء المياري
 لميارة السيسون

- 7.94 4.77 ..94 4..0 6.99 6.64* 70...9 

 

 2.31(= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والبعدي فى القدرات  5يتضلأ من جدول ) 

 -%83.32) ر تراوحت بينالبدنية  لممجموعة التجربيبة لصاللأ القياس البعدي وبنسب تغي
مستوى الأداء المياري لصاللأ دالة احصائيا بين القياس القبمي والبعدي فى وجود فروق و  .(03.36%

 .% ( 832.56)تغير ووبنسب س البعديالقيا
 

 مناقشة نتائج فروض البحث.  -
فىىي ضىىوء العىىرض السىىابق لنتىىائج فىىرووض التىىي توصىىمت إلييىىا الباحثىىة وفىىي أىىىداف وفىىروض 

بىىالمراجع العمميىىة تبىىدأ الباحثىىة بمناقشىىة نتىىائج ىىىذا البحىىث واسترشىىادا بنتىىائج الدراسىىات السىىابقة ومىىا ورد 
 -الفرض2
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توجد فروق دالو احصائية ونسب تغير بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية 
 .فى مستوى الاداء الميارى لميارة السيسون لصالح القياس البعدى

لصاللأ  ارة السيسون قيد الدراسةميفي القدرات البدنية الخاصة بالفروق  الباحثةكما ترجع 
القياس البعدى إلى استخدام البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات النوعية البدنية والمياريو 
الموجية للاعبات، حيث أن ىذه التدريبات قد أدت إلى تحسن في معدلات المرونة لدى الطالبات حيث 

حسين المسارات الحركية لافراد العينة وفى اتجاه الحركة في أن البرنامج التدريبي اشتمل عمى تدريبات ت
الميارة قيد البحث ، حيث أن عنصر المرونة أحد العناصر البدنية اليامة في ميارات الباليو حيث 

 تظير أىميتو في مرحمة الرئيسية وذلك لموصول إلى المدى الحركي المناسبة لأداء الميارة .
يبات النوعية البدنية والميارية المستخدمة فى البحث حيث أنيا تنوع التدر  الباحثةوقد راعت 

تعمل عمى تقوية العضلات العاممة وكذلك المحافظة عمى مطاطية العضلات ، مما يساعد فى تحسين 
مستويات المرونة لدى اللاعبات ، حيث تتطمب ميارات الباليو بوجو عام مرونة عالية فى مفاصل 

فاصل الحوض والعمود الفقري لكي يستطيع اللاعب أو اللاعبو أداء الجسم المختمفة وخاصة فى م
 الوثبة بصورة صحيحة .

كما أن التدريبات النوعية الميارية أدت إلى تحسن في معدلات القدرة حيث اشتمل البرنامج 
تقاء التدريبي عمى تدريبات موجية في اتجاه الحركة لتنمية القدرة عمى الارتقاء ، حيث تعتبر مرحمة الار 

من أىم مراحل الأداء وتتطمب ىذه المرحمة قدرة عالية من عضلات الرجمين لكي يستطيع اللاعب أو 
 .اللاعبة إنجاز مرحمة الارتقاء بأقصى ما يستطيع من امكانات بدنية تمكنو من أداء القفزة بشكل سميم

داف وفروض البحث في ضوء العرض السابق لنتائج فروض البحث التي توصمت إلييا الباحثة وفي أى
 -واسترشادا بنتائج الدراسات السابقة وما ورد بالمراجع العممية تبدأ الباحثة بمناقشة نتائج ىذا الفرض2

يتضلأ وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين ) القبمي / البعدي ( لممجموعة التجريبية )قيد 
وفى اتجاه القياس البعدي ، حيث أن  يد الدراسةميارة السيسون قالبحث( في القدرات البدنية الخاصة ب

 ( أقل من قيمة )ت( المحسوبة.6.65قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
وفى اتجاه  ميارة السيسون قيد الدراسةفي القدرات البدنية الخاصة بىذه الفروق  الباحثةوترجع 
دام التدريبات النوعية البدنية الموجية إلى استخدام البرنامج التدريبي المقترح باستخ القياس البعدي

لمطالبات افراد عينة البحث  ، حيث أدت إلى تحسن القدرات البدنية الخاصة بالميارة قيد البحث لديين 
وذلك لأن البرنامج التدريبي المقترح اشتمل عمى تدريبات نوعية )بدنية وميارية( لرفع الكفائة البدنية 
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في زيادة السرعة الراسية لديين من خلال تدريبات السرعة المتنوعة والتى  لمطالبات أفراد العينة متمثلا
تساعدىن في أداء ارتقاء مناسب عمى أثناء قيامين بأداء الميارة قيد البحث ، وكذلك القوة العضمية 
لعضلات الرجمين والظير وايضا التحسن الكبير والممحوظ من خلال النتائج في قدرتين عمى الدفع 

ء بالرجمين كما ساعد في زيادة القدرة عمى الحفاظ عمى الاتزان بنوعيو ) الثابت والمتحرك( حيث والارتقا
اعتمدت الباحثة في تطبيق البرنامج التدريبي النوعي المقترح لميارة السيسون قيد البحث لاستخراج كافة 

 السميمة .المتغيرات التى ساعدتو في تصميم برنامج تدريبي نوعي خاضعاً للاسس العممية 
كما يتضلأ أيضا الى وجود نسب تحسن كبيرة في اختبارات القدرات البدنية الخاصة بميارة 
السيسون لدى الطالبات أفراد العينة التجريبية حيث ظيرت أعمى نسبة تحسن في اختبار القدرة عمى 

ية لمرجمين %( وكذلك اختبار القدرة العضم53.15الحفاظ عمى الاتزان )اتزان حركي( والتى بمغت )
ىذه النتائج الى استخدام التدريبات النوعية البميوميترية لمرجمين  الباحثة%( ويرجع 81.01والتى بمغت )

أثناء التدريب عمى مرحمة الدفع واليبوط في الميارة قيد البحث والتى كان ليا تأثير واضلأ وبالغ في 
أو المتحرك وكذلك القدرة العضمية لمرجمين  تحسين القدرة عمى الحفاظ عمى الاتزان سواء الاتزان الثابت

 والتى أظيرتو النتائج بصورة واضحة.
 صحيلأ نحو عمى الأفراد لدى البدنية القدرات توافر أن )م 8662محمد سامى محمود ) ويؤكد

 (3021.) وتطويرىا الحركية الميارات عمى التدريب سيولة عمى يساعد ودقيق،
 البدنيىىىة لمقىىدرات شىىاممة تنميىىة خىىلال مىىن إلا يتحقىىىق لىىن لحركيىىةا الميىىارات فىىي الإتقىىان أن مضىىيفاً 

دون   دراسىىىىىىىة وتؤكىىىىىىىد النوعيىىىىىىىة البدنيىىىىىىىة القىىىىىىىدرات بتحسىىىىىىىين يتحسىىىىىىىن الأداء مسىىىىىىىتوى لأن وذلىىىىىىىك النوعيىىىىىىىة،
 قدرتىو فىي واضىحاً  تىأثيراً  يىؤثر النوعيىة البدنية القدرات في الفرد مستوي أن  Dontonry  (2001)تونري

  (8:13) . الحركي التعمم عمى
تحسن مستوي جميع مراحىل الأداء إلىي نجىاح البرنىامج التىدريبي المقتىرح ومىا  الباحثةكما ترجع 

يؤكىده وجيىة نظىىر الباحثىة ومرجعيتيىا العمميىىة فىى تنىاول مشىىكمة الدراسىة وأتفىاق النتىىائج المستخمصىة مىىن 
د البحىىىث وكىىىذلك مىىىا المعالجىىىات الإحصىىىائية مىىىع رأييىىىا فىىىى وضىىىع البرنىىىامج التىىىدريبى المقتىىىرح لمميىىىارة قيىىى

بىىان المرحمىىة  م(2003محمززد إبززراىيم شززحاتة)استخمصىىة مىىن  راء الخبىىراء فىىى مجىىال الباليىىو ومىىع رأى  
التمييدية للأداء ىي أىم مراحل التطوير مستوي الميارة الحركية وعمييا يترتب باقي مراحل الاداء وذلك 

عيىىة المياريىة التمييديىىة الموضىوعة داخىىل ماأظيرتىو الدراسىو مىىن نتىائج  لتؤكىىد عمىى نجىىاح التمرينىات النو 
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البرنامج التدريبي المقترح لمميارة الدراسة والخاصة بالجزء التمييدي لمميارة  وتمييا المرحمة الرئيسة التى 
 (2520( )5520الدراسة  . )ى قامت عمييا يمييا المرحمة النيائية والتى ىى الأساس الت

  توجد فروق دالو احصائية ونسب تغير بين متوسطى ا بأني الاولوىذا يؤكد صحة الفرض       
القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى مستوى الاداء الميارى لميارة السيسون لصالح 

 . القياس البعدى
  .وبذلك تكون الباحثة قد تحقق من صحة الفرض الاول   
 

ن القبمى والبعدى فى مستوى توجد فروق دالو احصائية ونسب تغير بين متوسطى القياسي 
 .الاداء الميارى لميارة السيسون لصالح القياس البعدى

يتضلأ وجود فروق دالة احصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي ومستوى الأداء 
% ( مما قد يثبت مدي تأثير البرنامج من حيث 832.56المياري لميارة السيسون وبنسب تغير )

ت القبمية والبعدية وكذلك تأثيرة الايجابي عمي زيادة مستوي الاداء وارتفاع نسبة تحسين مستوي القياسا
 الميارة 

وفى اتجاه  ميارة السيسون قيد الدراسةفي القدرات البدنية الخاصة بىذه الفروق  الباحثةوترجع 
دنية الموجية إلى استخدام البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات النوعية الب القياس البعدي

لمطالبات افراد عينة البحث  ، حيث أدت إلى تحسن القدرات البدنية الخاصة بالميارة قيد البحث لديين 
البدنية  ءةالكفاوذلك لأن البرنامج التدريبي المقترح اشتمل عمى تدريبات نوعية )بدنية وميارية( لرفع 

لديين من خلال تدريبات السرعة المتنوعة والتى لمطالبات أفراد العينة متمثلا في زيادة السرعة الراسية 
تساعدىن في أداء ارتقاء مناسب عمى أثناء قيامين بأداء الميارة قيد البحث ، وكذلك القوة العضمية 
لعضلات الرجمين والظير وايضا التحسن الكبير والممحوظ من خلال النتائج في قدرتين عمى الدفع 

ادة القدرة عمى الحفاظ عمى الاتزان بنوعيو ) الثابت والمتحرك( حيث والارتقاء بالرجمين كما ساعد في زي
اعتمدت الباحثة في تطبيق البرنامج التدريبي النوعي المقترح لميارة السيسون قيد البحث لاستخراج كافة 

 . المتغيرات التى ساعدتو في تصميم برنامج تدريبي نوعي خاضعاً للاسس العممية السميمة
أن التدريب البميومترى النوعي ىو نوع  م(2004حمدى السيد وتوت)ما ذكره وىذا مايتفق مع 

من أنواع الانقباض المتحىرك , ييدف إلى تطوير القدرة العضمية , ومن أمثمتو تمرينات الوثب المتنوعة 
أنو ييىدف إلى تحسيىىن مستىوى عمميات الارتقىىاء في  أضافالتي يكون اليبوط فييا متنوعا ، كما 
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اءات الرياضية المختمفة التي تعتمد عمى ىىىذه الخاصيىة في أحىد مىىراحميا فىإذا مىا لىوحظ أن ىناك الأد
قصورا في مستوى الارتقاء يرتبط بطول زمنىو فان استخىىدام التىىدريب البميومترى النوعي يعتبر مىن 

 Strength Elastic "    (3 215)أفضل أساليب التدريب التي تنمى ما يطمق عمية القوة المطاطيىة 
  توجد فروق دالو احصائية ونسب تغير بين متوسطى وىذا يؤكد صحة الفرض الثاني بأنيا       

 .القياسين القبمى والبعدى فى مستوى الاداء الميارى لميارة السيسون لصالح القياس البعدى
 .وبذلك تكون الباحثة قد تحقق من صحة الفرض الثاني   

 

 اجات.الاستنت –أولا 
فززي ضززوء طبيعززة ىززذه الدراسززة وفززى حززدود العينززة والأدوات والمززنيج المسززتخدم وفززي حززدود 
أىززداف البحززث ونتائجززو ومززن واقززع البيانززات التززي تجمعززت لززدى الباحثززة ونتززائج التحميززل الإحصززائي 

 توصمت الباحززثة للاستنتاجات التالية :
دنية الخاصة بميارة السيسون قيد البحث والتي تمكنت الباحثة من التوصل إلى اختبارات القدرات الب -3

 ( اختبارات بدنية.0بمغ عددىا )
وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين ) القبمي / البعدي ( لممجموعة التجريبية في القدرات  -8

( Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Zالبدنية )قيد البحث( وفي اتجاه القياس البعدي حيث أن قيمة )
 (.6.65ة عند مستوى دلالة )الجدولي

لقدرات اوجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين ) القبمي / البعدي ( لممجموعة التجريبية في  -1
( المحسوبة أكبر من قيمة Zوفي اتجاه القياس البعدي حيث أن قيمة )الخاصة بميارة السيسون  البدنية

(Z( الجدولية عند مستوى دلالة )6.65.) 
فى البعدي ( لممجموعة التجريبية  تحسن واضحة بين متوسطي القياسيين ) القبمي / وجود نسب -5

 وفي اتجاه متوسط القياس البعدي .ات البدنية لمميارة  القدر 
بميارة السيسون قيد البحث البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تنمية القدرات البدنية الخاصة  -5

 لمطالبات افراد عينة البحث.
 ميارة السيسون قيد البحث لمطالبات افراد عينة البحث.رنامج التدريبي المقترح أدى إلى تحسين الب -0
مستوى الأداء الميارى الخاص بميارة السيسون قيد البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تحسين  -1

 البحث لمطالبات افراد عينة البحث.



 

  196 
 
 

 م2023فبراير    –( 2العدد ) –( 0073مجلد )
  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكتروني البريد : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 
    .التوصيات زثانيا 

الدراسة من إجراءات ، وما أسفرت عنو النتائج توصي الباحثة  في حدود ما اشتممت عمية -
 -بالأتي:
في  الباليولدى لاعبي ولاعبات  بدنيةاستخدام البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القدرات ال -3

 المراحل السنية المختمفة وخاصة في المراحل السنية الأولى.
 لمناشئين. ة والميارية( ضمن برامج الإعدادإدراج التدريبات النوعية ) البدنيبالاىتمام  -8
الاىتمام بالتحميل التشريحي لمعضلات العاممة أثناء الاداء لجميع الميارات في الباليو خاصة  -1

 وجميع الانشطة الرياضية بوجو عام.
 إجراء المزيد من الدراسات حول ماىية التدريبات النوعية بشكل عام وطرق قياسيا . -5
 لجميع ميارات الباليو. القدرات البدنيةيد من الدراسات حول تحديد إجراء المز  -5
الخاصة بالرياضات المختمفة وطرق  القدرات البدنيةإجراء المزيد من الدراسات حول تحديد  -0

 تنميتيا. 
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 لمنشر، القاىرة .
لمنشر ، الطبعة  ( S   .M  .Gالتدريب الرياضى ، دار )2  :م(2000عويزس عمى الجبالى      ) 5

 الأولى القاىرة.

 تدريب الجمباز المعاصر ،دار الفكر العربى ، القاىرة2  م(:2003محمد ابراىيم شحاتو  ) 0
مؤسسة   ،" تطبيقات -مبادئ  -التربية الحركية  مفاىيم 2  م(2008محمد سامى محمود ) 1

 عالم الرياضة لمنشر.
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Costili 2002 
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