
 
 

 

                                                                                                                   1772    

 لام الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دل مؤتمرال

بعض القدرات التوافقية  تأثير استخدام سمم الرشاقة وقرص الانزلاق عمى
ومستوى الأداء المهارى عمى جهاز الحركات الأرضية لدى طلاب كمية 

 الرياضية جامعة مطروح التربية
 د/ عمرو محمود أبو الغضل *

 :المقدمة ومشكمة البحث 
نا الحودثث  خطت العممية التدريبية خطوات واسعة نحوو التدودف  وص   ور 

 وم موا  وو حودثث  وص   موىالمدربثن الاطوعع بكو م مسوتمر   مىوأ بح لزاما 
 .مجال التدريب لعرتداء بالحالة التدريبية لع بثهف

ف( أن الوسووواوم وازجهوووزة المعثنوووة 1002  )عصاااام عااااد الخاااال ويوووذ ر  
يب تمعب دوراً  اماً داخم العممية التدريبيوة حثوث تسوا د  موى اداراف  ودد التودر 

بوضووووح وتسووووا د الموووودرب  موووى ات ت وووواد  ووووى الو وووت والجهوووود  وتزيوووود الدا عيووووة 
 (.21: 7والحماس  ند الع بثن )

( أن م وووطمح الوسووواوم المعثنوووة يكوووثر الوووى 1001  )محمد شاااحاتةويووور   
ازدوات والطوورا التووص يم وون بواسووطتها أن تووو ر لع ووب خبوورات حسووية وموا وو  

كتسوواب واجووب حر ووص أو مهووار  لممسووا دة مهاريووة( ت –حر يووة –)بدنيووة تدريبيووة
 (.23: 8 ص تسهثم ازداء )

ف( الووى أن البوورامت التدريبيووة اتخووذت كوو عً 1002)محمد عثمااان  ويكووثر  
و ووي عً وتنظيموواً ثتضوومن موو  التطووور الجدثوود  ووص ازجهووزة والوسوواوم المسووتخدمة 

التأ ثوم أثناء العمميوة التدريبيوة  والتوص أ وبح اسوتخدامها ضورورة مون ضوروريات 
 دوود ثبووت بالتجربوة أن اسووتخدامها ثوو د  الووى   البودنص والمهووار  والن سووص لع بوثن

 .(242: 22ارت اع المستويات الرياضية )
أن أسوموب مJensen Schultz ( 2007 ) جنساون وشاولتز ويضوث        

التوودريب لتنميووة ال وو ات البدنيوووة ي ضووم أن ي ووون مناسوووبا لنوووع العمووم العضووومص 
                                                           

 جامعة مطروح – مية التربية الرياضية – سف التمرينات والجمباز والعروض الرياضية *
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أن السوواود  وص الحر ووات الموو دالأ  موى ازجهووزة وازدوات المسووا دة  باتضوا ة الووص
 (73:10) لها تأثثر اثجابص  ص ر   مستو  ازداء المهار .

ف( الى أن للأجهزة المسا دة دوراً  عوالًا 1002) محمد عاد السلام  ويكثر 
 هووص تموود الع ووب منووذ البدايووة بتخثووم حر ووص واضووح تدريبوواً  وون ازداء ال نووص موو  

الكووووعور بالممووووم وأيضوووواً اضووووا ة  ن وووور التكوووووي  لمتوووودريب  مووووى ازجهووووزة   وووودف
وازدوات المستخدمة واكتساب ال  ات البدنية والميا ة الحر ية وبعض ال و ات 

 ( 10: 21) .الن سية العزمة للأداء
ف( الوووى أنووو  ثوجووود ائن  ووودد  اووووم مووون 1002  )مختاااار ساااالم  ويكوووثر

لتص تخودف المجوالات الرياضوية المختم وة والتوص الابتكارات والاخترا ات المتنو ة ا
ثرجوو  الثهووا ازسووباب الحديديووة لتنميووة وسووهولة العمميووة التدريبيووة   مووا أنوو  يم وون 
بسهولة كدثدة ادراف أ مية التكنولوجيوا الرياضوة مون خوعل نظورة كواممة وسوريعة 

ى  مى اتنجازات الرياضية وازولمبية والعالمية  حثث ثرجو  ال ضوم  وص ذلوف الو
التدووودف التكنولووووجص الهاووووم الوووذا اسوووتطاع حوووم الكثثووور مووون المكووواكم والمعو وووات 
 لتدووووووووووووووووووديف الحمووووووووووووووووووول المثاليووووووووووووووووووة لمنهوووووووووووووووووووض بمسووووووووووووووووووتو  ازداء الرياضووووووووووووووووووص.

(22 :22 ) 
وم  مطم  ازل ية الثالثة والتص تتمثز بثوورة  مميوة وتكنولوجيوة  وى جميو  

اثجابيووة واضووحة  مجووالات الحيوواة والتووى لثوورت المجووال الرياضووص وتر ووت بوو  لثوواراً 
أحووودثت تطووووراً  ووواوعً  وووى  موووف التووودريب الرياضوووى حثوووث اسوووتحدثت  وووى ائونوووة 
ازخثوورة اتجا ووات مختم ووة تتبنووى اسووتخداف أنووواع معثنووة موون طووورا وأدوات توودريب 
حدثثووة لر ووو  مستوووو  ازداء البوودنى والمهوووار  موون بثنهوووا توودريبات  وور  اتنووزلاا 

Gliding   وتدريبات سمف الركا ةLadder  و ى  بارة  ن أ را  تدنية  ريدة
من نو ها وتعتبر واحدة مون أسورع البورامت نموواً  وى  ونا ة الميا وة البدنيوة التوى 

 .يطم   مثها تجربة اتنزلاا
( أن  وووووذا النظووووواف  ووووومف  1006  )  Mylreaمينااااادى ميمااااار وتووووور   

خ ي واً لتحويوم الحر وات الوص خطوور ممارسووة  موص نحوو سومس لمحر وة حثووث 
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سوتمرار باسووتخداف انهوا  تسوا د  موص تحدثو  الهودد ازمثووم مون الحر وة بسوهولة واا
العدثوود موون التمووارين التووص تختموو  بوواختعد الهوودد موون الحر ووة ويضووث  لمسووة 
نا موووة  موووص الحر ووووات ال وووعبة  وووص حووووثن أن البووورامت وازدوات ازخووور  تكووووون 

 .(14 عبة وم م ة أحياناً مما يعطص تمرينات اتنزلاا أ مثتها )
را  اتنوووزلاا  بوووارة  ووون لوحوووات  موووى كووو م أطبووواا م ووونو ة مووون وأ ووو

البعستيف أو الناثمون حسب نوع ازرضية ويتف وض  ازداة تحت أ داف أو أثودا 
الع بووووووثن حثووووووث ثووووووتف أداء الحر ووووووات  ووووووص مجمو ووووووات حر يووووووة مختم ووووووة تسوووووومح 

 بمحاكاة  ممية التزحم   مص الجمثد. نلمممارسث
ف( أن از وورا  متووو رة 1004)  Zaire Scottزارى أسااكوت   ويووذ ر
أ ووووورا  م وووونو ة مووووون البعسوووووتيف أو ال ثبوووور المدوووووو  التوووووى يم ووووون   ووووص نوووووو ثن

أ وووورا  مرنووووة و ووووى   ةاسووووتخدامها  مووووى ازرضوووويات الخكوووونة أو ال وووومبة بسعسوووو
م ووونو ة مووون النووواثمون والتوووى يم ووون اسوووتخدامها  موووص البسوووار أو السوووجاد مموووا يسووومح 

سووهمة اتسووتخداف  ن سووهول  حثووث انهووا خ ي ووة الوووز بإم انيووة اسووتخدامها داخووم المنووازل ب
 .(15تحد  نتاوت   بثرة )
( الوووووى أن تووووودريبات  ووووور  1006)  Mylreaمينااااادر ميمااااار وتكوووووثر  

تعتبر برنامت متكامم لميا ة البدنية حثث تتمثز باتستمرارية  Glidingاتنزلاا 
دة موووو  كووووعور الممارسووووثن بالسووووعا   ووووى ازداء دون اتحسوووواس بالممووووم أو التعووووب

 ما أن ممارسة تدريبات الجمثدنت بك م منوتظف ثو د  الوى   والبهجة أثناء ازداء
تحسوووون الميا ووووة البدنيووووة  وووون طريوووو  تحسووووثن الدوووووة والمرونووووة والتحمووووم والركووووا ة 

الهوودد منهووا   وتضوث  أيضوواً أن توودريبات الجمثوودنت تعتبوور موون ازنكووطة الهواويووة
 ووووذلأ التوووودريبات التووووى تتضوووومن  ووووو اكتسوووواب ال وووورد الدوووودرة الهواويووووة وأن ممارسووووة 

توودريبات لتنميووة الدووووة والمرونووة والتوا وو  والركووا ة والتحمووم التووى تجعووم ضووربات 
الدموووب ت وووم الوووص أ موووص معووودل لهوووا مموووا يسوووا د  موووص ر ووو  الك ووواءة ال سوووثولوجية 

 ( 14الك اءة البدنية )و 



 
 

 

                                                                                                                   1773    

 لام الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دل مؤتمرال

وتعتبور  ووذلأ التوودريبات أسووموباً جدثووداً لبرنوامت ليا ووة معا وور تووتف ممارسووت  
ص  ووورة جما يووة تمتوواز بالتكوووي  والمتعووة   هووو يعوووف از ووراد المووذثن لا تووتعوف  وو

معهف بعض ازنكطة ازخور  ولويس الهودد مون ممارسوة تودريبات الجمثودنت  أن 
ي ووبح الممووارس بووارع  ووى أداء  ووذلأ التوودريبات ولكوون الهوودد  ووو تحسووثن الميا ووة 

 ( 16ل حة )البدنية وال سثولوجية لمجسف بك م  اف والح اظ  مى ا
أحوود اتتجا ووات الحدثثووة التووى  Gliding وور  اتنووزلاا  وتعوود توودريبات

لتحسثن ازداء الرياضص من مختمو  النوواحص  ةتهدد الص استخداف وسثمة تدريبي
بمووا يسووهف  ووص تنميووة  ةوموون خعلوو  يم وون تطوووير الدوودرات البدنيووة الخا ووة بالمعبوو

ء بمسوتوا الع بوثن وتكمون أ ميو  ازداء البدنص وي ون ل  اكبر ازثر  وص الارتدوا
 ووذلأ التوودريبات  ووص  ونهووا انووزلاا يكوورف مجمو ووة أو أكثوور موون العضووعت بهوودد 

 .(12:12اطالة العضعت الرويسية  ص الجسف)
( أن تووودريبات 1004  ) Danny Thomas داناااى تومااااسويكوووثر  

ان السوومف تمثووم طوورا وظي يووة لتطوووير الدوودرات التوا ديووة والمهووارات الحر يووة  مووا 
الحر ووات المسووتديمة والجانبيووة بسوويطة موون الناحيووة البثومي اني يوو  وأن ضوومها او 
  جمعهووا يم وون ان ي ووون مر ووب و ووص  ثثوور موون الاحيووان ي ووون راوعووا لمرياضووثثن

لمدودف والثودثن  وان  المختم وةمن خعل تعميف العدم والجسف التكو يعت والتنو وات 
تعموم مون خوعل  زنهوا بوازداءة ذلف يدمم من حودوث الارتبواف والاخطواء العحدو

معمومووات تح ووز العضووعت لمعمووم والاداء  مووص  زرسووالاجبووار الجهوواز الع ووبص 
 .(28: 27لاستخداف وتكغثم وحدات حر ية اكثر ) السر ةدرجة  الية من 
( ان  من خعل تدريبات السومف ثنموص 1008  )Matthewمايثو ويكثر  

وموووون  Hopsبدوووودف واحوووودة والحجووووم  Jumpsوالوثووووب  Runs ووووم موووون الجوووورا 
الا ميووة ممارسووة  ووم المهووارات السووابدة لان الرياضووص يحتوواج الووص حووا ز التغثثوور 
والتنوع  وص الاداء و وم مهوارة تسوا د  وص تدويوة وحودة حر يوة مختم وة و وص  اموة 
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ايضووا تدسوويف العمووم الووص مجمو ووات وتكوورارت  امووة لمغايووة    ووص تعموويف المهووارات
 .(22: 12رجة )لتطوير مستوا الرياضص لا  ص د

( أن توودريبات 1008)  Vern Gambetta فياارن جامااات ويضووث  
السمف سوهمة وطبيعيوة وتكوترف  ثهوا  توم  ضومية  دثودة  موا أنهوا تحدو  م اسوب 

نتثجووة لاسووتخداف  ضووعت الووذرا ثن والوورجمثن   ازخوور  أكثوور مدارنووة بالتوودريبات 
 (23:13) .طمدارنة بالبسار المتحرف الذا ثتف  ي  استخداف الرجمثن  د

وتعتبووور رياضوووة الجمبووواز ال نوووص مووون الرياضوووات ازساسوووية   هوووص جوووو ر 
النكووار الرياضووص موون حثووث أنهووا تتنوواول التكوووين البوودنص لمط ووم   ووم موون خووعل 
تعامم  م  المباد ء ال سثولوجية والتكريحية والن سية  ص أ مى  ور ا ومن  نا 

ن سووووص والان عووووالص والنووووواحص نرتدووووى بووووازداء البوووودنص والمهووووار  والنمووووو العدمووووص وال
 (. 28: 1التربوية ازخر  )

ويك م جهاز الحر وات ازرضوية حجور الزاويوة  وص تعمويف جمبواز ازجهوزة 
نظووراً تحتووواء الحر ووات ازرضووية  مووى  وودد  بثوور موون المجمو ووات ال نيووة التووص 
تتكوواب  موو  المجمو ووات ال نيووة المتواجوودة  مووى أجهووزة الجمبوواز ازخوور  لووذا  هووص 

أساس الجمباز  إتدان الحر ات البسيطة تكسب مهارة وتوا داً  بثراً يسوا د  تعتبر
 مى اداء الحر ات ال عبة و ذلف  مى با ى ازجهزة حثث أنها جميعاً مرتبطوة 

 (.22: 5ارتباطاً وثيداً ببعضها البعض )
أن الدووودرات التوا ديوووة تووورتبط  ف(1006)  وآخااارون  ساااالم عزيااازةوت  ووود  
تنمية المهارات الحر ية ال نية أو أن النكار الرياضى التخ  ى ارتباطاً وثيداً ب

حثوث أن ال ورد لا    و الذ  يحدد نو ية  ذلأ الدودارت الواجوب تنمثتهوا وتطوير وا
اتدان المهارات الحر ية  ى النكار التخ  ى  ى حالة ا تدارلأ لمددرات   يستطي

  .(277: 6) .التوا دية الخا ة لهذا النكار
ات التوا ديوة  وى الم وون ازساسوص لمو وول بوال رد الرياضوص وتعتبر الددر 

 هوص تعود العمووود ال دورا لتنميوة المهوارات ال نيوة الخا ووة   الوى ال ورموة الرياضوية
 إتدووان المهوووارات الحر يووة بوووالتوا   المطموووب أمووور ضووورور  زداء   ب ووم رياضوووة
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: 20) .هوواالوزمن المناسووب ل  السوور ة  الحر وة  ووى اطار وا السووميف موون حثوث الدوووة
18( )12:11).  

ومووون خوووعل  موووم الباحوووث  وووص  تووودريس وتووودريب رياضوووة الجمبووواز ال نوووص  
الدوودرات التوا ديووة لوود  طووعب ال ر ووة الثانيووة   وجوود أن  نوواف ضووع   ووص مسووتو  

تضوووح ذلوووف  نووود أداوهوووف  موووى جهووواز  ةب ميوووة التربيوووة الرياضوووي جامعوووة مطوووروح واا
ارات بودون توا وو  بووثن الووذرا ثن الحر وات ازرضووية وظهوور ذلوف أثنوواء أداوهووف لممهوو

مااس ساامم  Gliding وور  اتنووزلاا والوورجمثن ولووذلف اسووتخدف الباحووث توودريبات 
لمعر ة مد  تأثثر ا  مى تنمية الددرات التوا دية والتص يم ون  Ladder الرشاقة

أن تووووو ثر ب وووووورة جثووووودة  موووووى مسوووووتو  ازداء المهوووووار   موووووى جهووووواز الحر وووووات 
  .ازرضية

 :هدف البحث 
توووأثثر اسوووتخداف سووومف الركوووا ة و ووور   البحوووث الوووى التعووورد  موووىثهووودد  

بعووووض الدوووودرات التوا ديووووة ومسووووتو  ازداء المهووووار   مووووى جهوووواز  الانووووزلاا  مووووى
 الحر ات ازرضية لد  طعب  مية التربية الرياضية جامعة مطروح

 :فروض البحث 
 ىة  وح اوية بثن متوسطات الدياسات الدبمية والبعديواتوجد  روا ذات دلالة  -

مسوووووتو  بعوووووض الدووووودرات التوا ديوووووة ومسوووووتو  الاداء المهوووووار   موووووى جهووووواز 
 .مجمو ة البحث التجريبية طعبالحر ات الارضية لد  

 ىح اوية بثن متوسطات الدياسات الدبمية والبعديوة  واتوجد  روا ذات دلالة  -
داء المهوووووار   موووووى جهووووواز مسوووووتو  بعوووووض الدووووودرات التوا ديوووووة ومسوووووتو  از

 .الضابطةمجمو ة البحث  طعبية لد  رضالحر ات از
توجوووود  ووووروا ذات دلالووووة اح وووواوية بووووثن متوسووووطى الدياسووووثن البعوووودثثن لوووود   -

الدودرات التوا ديوة  مجمو تى البحث التجريبية والضوابطة  وص مسوتو  بعوض
ول وووالح الديووواس البعووودا رضوووية داء المهوووار   موووى جهووواز الحر وووات ازازو 

 لد  مجمو ة البحث التجريبية.
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 :الواردة في البحث  تالمصطمحابعض 
 :قرص الانزلاق  -

 ووو وسووثم  جدثوودة لمتوودريب باسووتخداف أ وورا  خ ي ووة الوووزن تتمثووز بالدوودرة  مووى 
أداء  ف من التمارين تكب  حر ات  ممي  التزحم   مص الجمثود والتوص يم ون تأدثتهوا  وص 

 (.  11مساح   غثرلأ وبددرات ممارس  متعددة )
 :السمم  -

يووة تطبيديووة توضوو   مووص الارض وتكووون مسووطحة ومسووتوية  ووص ادالأ تدريب
وتودريباتها تعموم  موص تحسوثن الوتح ف بالجسوف  Flats Possible ودر الام وان 

 10يواردة وبهوا  ودد  20و وص بطوول   التوا ديوةوتنمية ال  ات البدنية والددرات 
 ( 82:  26بو   ) 10بو ة وبطول  27مستطثم بعرض 

جراءات البحث   :خطة وا 
 البحث: منهج 

استخدف الباحث المنهت التجريبوص وذلوف باسوتخداف الديواس الدبموص والبعودا 
 لممجمو تثن حثث أن  المنهت المناسب لطبيعة  ذا البحث. 

 وعينة البحث: سمجتم
طووعب ال ر ووة ازولووى ب ميووة التربيووة الرياضووية ثتمثووم مجتموو  البحووث  ووص 

طالوب توف  (17 دد ف )و   1028/  1027لمبنثن جامعة مطروح لمعاف الدراسص 
تدسووويمهف الوووى مجموووو تثن احووودا ما تجريبيوووة وازخووور  ضوووابطة  وووواف  وووع منهموووا 

 ( طعب تجراء الدراسة الاستطع ية لمبحث.7( طعب باتضا ة الى )20)
 :تجانس عينة البحث

ولمتأكووود مووون و ووووع  ثنوووة البحوووث تحوووت المنحنوووى ات تووودالى  ووواف الباحوووث 
متغثورات الطوول والووزن والعمور   وص( 2عثنوة جودول )بإجراء التجانس بثن أ راد ال

وبعض الددرات التوا دية ومستو  ازداء المهوار   موى جهواز الحر وات  الوظي ص
  ازرضية.
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 (1جدول )
 28تجانس عينة البحث ن= 

مطامل 
 الالتواء

 الوديط
الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

وحدة 
 الػياس

 م المتعيرات

 2 الطول سنتيمتر 258.42 1.70 258.00 0.43
 1 الوزن   ثموجراف 52.14 2.24 52.00 0.12
 2 العمر الوظي ص سنة 27.77 2.51 27.40 0.60
 2 الوثب بالحبم  الثانية 1.44 0.12 1.40 0.62
 1 رمى واستدبال  رة التنس  الدرجة 4.22 0.012 4.20 2.20
 2  الجرا م  تغثر الاتجالأ الثانية 7.22 0.12 7.00 2.46
 3 الو ود  مى مكط الددف الثانية 3.41 0.23 3.40 0.31
 4 متر  20العدو  الثانية 6.18 0.41 6.10 0.42
 2 البطثوة الخم ية الكدمبة درجة 2.14 0.14 2.10 0.50
 1  جمة من الجرا  درجة 2.27 0.12 2.24 0.31

 والنووزول الثوودثن  مووى الو ووود درجة 2.42 0.025 2.40 0.72
 رال د  مى

2 

 3 البطثوة الكدمبة الامامية درجة 2.41 0.24 2.40 0.3
 4 امامية دحرجة الثدثن  مى الو ود درجة 2.51 0.032 2.50 2.35
 5 الكمية الدرجة درجة 6.17 0.23 6.24 1.67

( أن  ووووويف معوووووامعت اتلتوووووواء لمعووووودلات النموووووو 2ثتضوووووح مووووون الجووووودول )
البحوث لمجمو وة البحوث تنح ور   ثود والددرات التوا دية ومستو  الاداء المهوار  

 توزي   ص تمف المتغثرات.ال ا تدالية( مما يكثر الى 2)±ما بثن 
 تكافؤ مجموعتي البحث:

)معودلات النموو  بإثجاد التكا   بثن المجمو تثن  ص ضوء المتغثورات الباحث اف 
 (1والجودول ) والددرات التوا دية وازداء المهار   مى جهواز الحر وات ازرضوية(

 ثوضح ذلف.
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 (2)جدول 
النمو والقدرات  معدلاتفي التجرياية والضابطة المجموعتين الفروق اين دلالة 

 (20ن= ) قيد البحث التوافقية والاداء المهارى عمى جهاز الحركات الأرضية
 الدلالظ

 الإحصائيظ
قيمظ 

 " ت" 

 المجموعظ الضابطظ
 (01)ن= 

 المجموعظ التجريبيظ
 (01)ن= 

وحدة 
 الػياس

 م لمتعيراتا

 2ف 2ع 1ف 1ع

 2 الطول سنتيمتر 258.74 1.47 257.54 1.24 0.22 غثر دال
 1 الوزن   ثموجراف 52.21 2.11 50.42 2.24 0.14 غثر دال
 2 العمر الوظي ص سنة 27.21 0.58 27.14 0.42 0.24 غثر دال
 2 الوثب بالحبم  الثانية 1.37 0.12 1.40 0.12 0.47 غثر دال
 الدرجة 4.20 0.23 4.22 0.023 0.24 الغثر د

رمووووووى واسووووووتدبال 
  رة التنس 

1 

 الثانية 7.21 0.012 7.24 0.22 0.74 غثر دال
الجوووووووووورا موووووووووو  
 تغثر الاتجالأ 

2 

 الثانية 23.22 0.14 23.21 0.24 0.35 غثر دال
الو وووووود  موووووى 

 مكط الددف
3 

 4 متر  20العدو  الثانية 6.12 0.22 6.14 0.22 0.87 غثر دال
 الخم يوة الكدمبة درجة 2.12 0.021 2.14 0.012 0.23 غثر دال

 البطثوة
2 

 جموووووووووووة مووووووووووون  درجة 2.24 0.014 2.27 0.041 0.24 غثر دال
 الجر  

1 

 2.37 0.026 2.42 0.021 0.26 غثر دال
  موووووووووى الو ووووووووود درجة

 والنوووووزول الثووووودثن
 ال در  مى

2 

 يةالكدمبةالامام درجة 2.42 0.021 2.40 0.023 0.41 غثر دال
 البطثوة

3 

 الثووودثن  مووى الو ووود درجة 2.50 0.012 2.52 0.026 0.12 غثر دال
 امامية دحرجة

4 
 5 الكمية الدرجة درجة 6.26 0.23 6.14 0.012 0.21 غثر دال

 1.037 =(  0.04 دلالة )  يمة )ت(  ند مستو  * 
المجموو تثن د  وروا دالوة اح واوياً بوثن و وجو ودف ( 1ثتضح من جدول )

الدووووودرات التوا ديوووووة ومسوووووتو  ازداء  وووووص معووووودلات النموووووو و ة والضوووووابطة التجريبيووووو
 مجمو تص البحث. كا  ت الى و ذا يكثر ثد البحث  المهار  
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 وسائل جمس الايانات: 
  * الأدوات:

بإستخداف أ را  اتنزلاا من البعستيف ويبمو   الباحثأ را  اتنزلاا:  اف  -2
 وواف الباحووث بتحدثوود ابعوواد ( حثووث 2سووف مر وو  ) 7.4 طوور الدوور  حوووالص 

( بحثووث تكووون ا وورب مووا ي ووون لكوو م ازداء لوولأداة 8الووى  7ازداة مووا بووثن )
الا مية و ذلف  اف الباحث باسوتخداف موادة ال وم النوا ف  وص الت وميف حثوث 

 انها ازداء ازكثر سعمة و ا مية من أداة  الة الجمباز بالكمية.
لركووا ة  وون طريوو  اسووتخداف الع ووا سوومف ا فسوومف ركووا ة:  وواف الباحووث بت وومي -1

المسووتخدمة  ووص مووادة التمرينووات وربطهووا بحبووم بكوو م طووولص لتكوووين كوو م 
 (2السمف. مر   )

  .كريط  ياس -3   .جهاز الرستامثتر لدياس  م من الطول والوزن  -2

 . جف 2 رة طبية زنة  -5     .سا ات ايداد -4
 الاستمارات:

ن لتحدثو  أ وداد البحوث  موى النحوو بت وميف اسوتمارة اسوتبيا الباحوث اف  
 التالص :

 التوا دية والمستو  المهوارا استمارة لتحدثد أنسب اتختبارات لدياس الددرات  -2
 (2 ثد البحث مر   )

اسوووتمارة تحدثووود ال تووورات الزمنيوووة لتدنوووثن مجمو وووة التمرينوووات و ووودد الوحووودات  -1
 (1دات مر   )التدريبية ازسبو ية وزمن الوحدة وكدة الحمم خعل الوح

التحسون المطمووب  وص  Ladderسومف الركوا ة  Glidingلكى تحد  تدريبات  
وبالتووووالص اترتدوووواء بمسوووووتو  ازداء المهووووار   عبوووود أن ثوووووتف الدوووودرات التوا ديوووووة مسووووتو  

التووودريب  موووص  وووذلأ التووودريبات مووون خوووعل برنوووامت مدووونن مبنوووص  موووص أسوووس  مميوووة لوووذا 
ة الخبووراء لوضوو  الت ووور النهوواوص لتطبثوو   ووذلأ الاسووتمارة  مووى السوواد الباحووث وورض 

 .   ذلأ التدريبات
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اختبااارات القاادرات التوافقيااة والأداء المهااارى عمااى جهاااز الحركااات الأرضااية  -
 :قيد البحث

 (4مرف  ) القدرات التوافقيةاختبارات  -أ
وذلووووف بنوووواء  مووووى الدوووودرات التوا ديووووة الووووى اختبووووارات  الباحووووثتو ووووم            

( وتوووف وضووو  26(  )2(  )2ة والمراجووو  العمميوووة المتخ  وووة )الدوووراءات النظريووو
تموووف الاختبووووارات  ووووص اسوووتمارة اسووووتطعع رأ  وتووووف  ووورض  ووووذلأ الاسووووتمارة  مووووى 

( 4( خبوووراء والمبثنوووة اسوووماوهف مر ووو  )20مجمو وووة مووون السوووادة الخبوووراء  وامهوووا )
  .لمتأكد من مناسبتها لدياس تمف الددرات وتناسبها لممرحمة السنية  ثد البحث

التوووص  لدووودرات التوا ديوووةالوووى اختبوووارات ا الباحوووثومووون خوووعل ذلوووف تو وووم 
 تتمثم  ص: 

 (3جدول )
 الاختبارات المستخدم في البحث

 وحدة الػياس الؼدف  تادم الاختبارا م
 الثانية لمجسف الكمى التوا   الوثب بالحبم  2

 الدرجة والتوا   الد ة رمى واستدبال  رة التنس  1

 الثانية لمجسف العامة الركا ة ر الاتجالأ الجرا م  تغث 2

 الثانية الثابت التوازن  الو ود  مى مكط الددف 3

 الثانية الانتدالية السر ة متر  20العدو  4

مسوووووووتو  الاداء المهوووووووار   موووووووى  5
 جهاز الحر ات الارضية

 درجة مستو  ازداء المهار  

 الدراسات الاستطلاعية:
لاسوتطع ية  موى  ثنو  مون داخوم مجتمو  بوإجراء الدراسوات ا الباحث اف 

 وووص ال تووورة مووون ثووووف  طوووعب( 7البحوووث وخوووارج  ثنوووة البحوووث ازساسوووية و وامهوووا )
 ف وذلف بهدد:  13/1/1028ف الى ثوف 26/1/1028
الثبوووات( لعختبوووارات المسوووتخدمة  وووص  -اثجووواد المعوووامعت العمميوووة )ال ووودا -

 البحث.
 اد  ثن  البحث.التأكد من مناسبة تدريبات الجمثدنت ز ر  -
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 التأكد من  عحية ازدوات وازجهزة وال الة المستخدمة  ص التدريبات. -
 .التعرد  مص اتم انات المتاحة لتطبث  البحث -

                                                                                                                        . مص تطبث  اتختبارات المستخدمة  ى البحث نتدريب المسا دث -

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث: 

 الصدق: –أ
  ووص وذا البحوث طبدوت   وصالوى أن الاختبوارات المسوتخدمة  يكوثر الباحوث 

 محتوا ا و ذا ث  د   الية  ثثر من ازبحاث و د حظثت  مى معامعت  دا 
طوووعب مووون مجتمووو  البحوووث ومووون خوووارج العثنوووة  (7باختيوووار ) الباحوووثو ووود  ووواف 

المدارنووة الطر يووة بووثن الربيوو  از مووى وازدنووى  حسوواب  وودا از وومية لمبحووث ل
 ذلف. ثوضح( 3والجدول )

 (4) جدول
 (2=2= ن 1 قيد البحث )ن المقارنة الطرفية للاختباراتصدق 

 المتعيرات م
وحدة 

 الػياس
قيمظ  الربيع الادنى الربيع الاعلى

z 
 ظالدلال

 ع ف ع ف الإحصائيظ

 دال 2.73 0.21 1.44 0.52 2.20 الثانية الوثب بالحبم  2
رمى واستدبال  ورة  1

 التنس 
 دال 2.24 0.12 4.33 0.12 4.74 الدرجة

الجوووورا موووو  تغثوووور  2
 الاتجالأ 

 دال 2.54 0.021 7.43 0.14 7.73 الثانية
الو ووووووووووووود  مووووووووووووى  3

 مكط الددف
 دال 2.77 0.032 24.41 0.27 25.11 الثانية

 دال 2.36 0.21 6.52 0.12 6.43 الثانية متر  20العدو  4
 دال 2.14 0.21 2.34 0.023 2.42 درجة البطثوة الخم ية الكدمبة 2
 دال 2.32 0.23 2.22 0.011 2.28 درجة  جمة من الجر   1

2 
  مووووووووووووى الو ووووووووووووود
 والنوووووووووزول الثوووووووودثن

 ال در  مى

 درجة
2.42 0.012 2.14 0.24 2.58 

 دال

 الكووووووووووووووودمبةالامامية 3
 البطثوة

 دال 2.32 0.21 2.52 0.063 2.57 درجة

 الثوودثن  مووى الو ووود 4
 امامية دحرجة

 دال 2.44 0.17 2.54 0.012 2.62 درجة

 دال 2.36 0.12 6.28 0.022 6.70 درجة الكمية الدرجة 5

 2.85=  0.04لدلالة الطر ثن  ند مستوا   z يمة 
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الربيوو  ازدنووى بووثن اً وا دالووة اح وواويد  وور و وجوو (3ثتضووح موون الجوودول )
مما ثدل  مى الربي  از مى  ول الح  ثد البحث  ختباراتلاا والربي  از مى  ص

  ص التمثثز بثن المجمو ات المختم ة.  دا  ذلأ الاختبارات
 الثبات: -ب

بتطبث  الاختبارات  مى  ثنوة مون مجتمو  البحوث ومون غثور  الباحث اف 
  ثوف أ وادت التطبثو   موى ن وس العثنوة طعب( 7وامها )العثنة از مية لمبحث  

وتووف حسوواب معووامعت الارتبووار بووثن التطبيدووثن ازول والثووانص تثجوواد ثبووات  ووذلأ 
 .( ثوضح معامم الارتبار بثن التطبيدثن3والجدول )  الاختبارات

 (5جدول )
 (8معاملات ثبات الاختبارات قيد البحث )ن= 

 المتعيرات م
وحدة 

 الػياس

مطامل  التطبيق الثاني يق الأولالتطب
 الارتباط

 الدلالظ
 ع ف ع ف الإحصائيظ

 دال 0.82 0.012 1.34 0.26 1.32 الثانية الوثب بالحبم  2
رمووووووى واسووووووتدبال  1

  رة التنس 
 دال 0.840 0.022 4.27 0.015 4.24 الدرجة

الجرا مو  تغثور  2
 الاتجالأ 

 دال 0.880 0.021 7.21 0.28 7.20 الثانية

الو ووووووووود  مووووووووى  3
 مكط الددف

 دال 0.830 0.041 22.80 0.22 23.24 الثانية
 دال 0.841 0.026 6.14 0.23 6.10 الثانية متر  20العدو  4
 دال 0.832 0.012 2.18 0.25 2.14 درجة البطثوة الخم ية الكدمبة 2

 دال 0.850 0.023 2.32 0.036 2.27 درجة  جمة من الجر   1

2 
  مووووووووووووى الو ووووووووووووود

 والنوووووووووزول دثنالثوووووووو
 ال در  مى

 درجة

2.42 0.058 2.44 0.012 0.863 
 دال

 الكووووووودمبةالامامية 3
 البطثوة

 دال 0.852 0.14 2.48 0.034 2.44 درجة

 الثوودثن  مووى الو ووود 4
 امامية دحرجة

 دال 0.831 0.025 2.52 0.052 2.43 درجة

 دال 0.872 0.41 6.34 0.046 6.12 درجة الكمية الدرجة 5

 0.606=  0.04 ند مستوا الجدولية )ر(   يمة
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أن معووووامعت الارتبووووار بووووثن التطبيدووووثن ازول  (4ثتضووووح موووون الجوووودول )       
( ممووا 0.831:  0.880ثتووراوح مووا بووثن ) ثوود البحووث والثووانص لجميوو  الاختبووارات 

  .ثدل  مى أن الاختبارات ذات معامعت ثبات  الية
 الخطوات التنفيذية لتجربة البحث:

 هدف الارنامج: 

 ثهدد البرنامت  ثد البحث الى: 
وازداء المهوووار   موووى جهووواز الحر وووات الدووودرات التوا ديوووة اترتدووواء بوووبعض  -

 ازرضية.
 أسس اناء الارنامج: 

 معومة البرنامت لممرحمة السنية الجامعي  -

 بناء البرنامت بحثث ثتعءف م  ازسس العممية لمتدريب الرياضص.  -

 برنامت. مرونة ال -

 الارتبار بالتدويف.  -
مرا وواة ال ووروا ال رديووة بووثن از ووراد وذلووف  وون طريوو  اجووراء  ياسووات لتحدثوود  -

الحوود از  ووى لمدوودرة أ ووراد  ثنووة البحووث وذلووف لكووم تموورين موون التمرينووات 
 التص ثتضمنها البرنامت.

ول أن تكون  ترات الراحة بثن التمرينات داخم الوحدة التدريبية  ا ية لمو  -
 لمحالة الطبيعية.

مرا ووواة التكووو ثم المناسوووب لمحموووم مووون حثوووث الحجوووف والكووودة لتجنوووب ظوووا رة  -
 الحمم الزاود. 

 الخطوات التنفيذية لمبحث:
 :محتوى الارنامج 

( وحدات اسوبو ياً و ود 2( أسابي  تدريبية بوا   )7اكتمم البرنامت  مى ) 
واكووووتممت التكووووورارات  را ووووى الباحووووث التوووودرج  ووووص ازحموووووال التدريبيووووة المتوسووووطة
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  Gliding( تكوووورارات لتمرينووووات  وووور  اتنووووزلاا 7:5التدريبيووووة الواحوووودة  مووووى )
زمون   ( ا20وتدريبات الوذرا ثن )  ( ا24زمن تن ثذ تدريبات الرجمثن )و ذلف 

ازداء مرة واحدة  مص طول السمف يعتبر و ( ا 2الص  2أداء التدريب الواحد من )
و ودد المجمو وة   ( مرات3-1المجمو ة الواحدة ) دد مرات التكرار  ص و تكرار 
 10زموون الراحووة  ووص المجمو ووة الواحوودة ثتووراوح موون )و  ( مجمو ووة2الووص  2موون )
 (7مر   ) .( ا4 – 2وبثن المجمو ات راحة  امم من )   ( ثانية30الص 

 القياس القامي:
توف اجوراء الدياسوات الدبميوة التووص اسوتخدمت لتكوا   المجموو تثن وذلوف  ووص 

 ف.17/1/1028الى  15/1/1028ترة من ال 
 التجربة الأساسية:

(  7و ود اسوتغرا التجربوة )   اف الباحث بتطبث  البرنامت التدريبص المدتورح
( بوا   ثوعث 6,5ف مر   )6/4/1028ف الى 2/2/1028أسابي   ص ال ترة من 

  ( وحودة تدريبيوة13التدريبيوة ) توحودات تدريبيوة  وص ازسوبوع و وان  ودد الوحودا
الثعثواء  الاربعواء مون  وم أسوبوع و واف الباحوث بتودريب   وتف التطبث  أيواف ازحود

المجمو ة الضابطة بالتناوب م  المجمو ة التجريبية  باحا  بم الثوف الدراسوص 
ومسوووواءاد بعوووود انتهوووواء موووون الثوووووف الدراسووووص وذلووووف بإتبوووواع التوووودريس والتوووودريب لهووووف 

جهوواز الحر ووات ازرضووية وا ووعح  بالطريدووة التدمثديووة موون تعموويف المهووارات  مووى
  .الاخطاء لهف

 :القياس البعدر 
 اف الباحث بإجراء الدياسات البعدية لممجمو تثن التجريبية والضابطة  ص  

و د تف 21/4/1028ف الى 20/4/1028متغثرات البحث المختارة  ص ال ترة من 
 بارات.مرا اة أن تتف الدياسات  ما  ى الدياس الدبمص وبن س ترتثب الاخت

 الأسموب الإحصائي المستخدم:
 .الوسيط -      .المتوسط -
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 .معامم الالتواء -     .الانحراد المعيارا  -

 .معامم الارتبار. اختبار مان ويتنص العبارامترا  -
 نسب  التغثر. -     .اختبار )ت( -

 عرض النتائج ومناقشتها:
 (5)جدول 

والبعدر لممجموعة التجرياية في  متوسطي القياسين القاميدلالة الفروق اين 
 القدرات التوافقية والاداء المهارى عمى جهاز الحركات الارضية قيد البحث

 (10 ن=)
 المتعيرات م

وحدة 
 الػياس

الغروق بين  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 المتودطين

ندبظ 
 التحدن

قيمظ 
 )ت(

 الدلالظ
 ع ف ع ف الإحصائيظ

 دال 2.87 %74.37 1.21 0.17 3.50 0.12 1.37 انيةالث الوثب بالحبم  2

رمووى واسووتدبال  1
  رة التنس 

 دال 2.36 %77.12 3.40 0.52 8.50 0.23 4.20 الدرجة

الجوووووووووورا موووووووووو   2
 تغثر الاتجالأ 

 دال 2.32 %21.51 0.82 0.22 6.12 0.012 7.21 الثانية

الو ووووود  مووووى  3
 مكط الددف

 دال 2.55 %67.70 22.21 0.43 14.12 0.14 23.22 الثانية

 دال 2.48 %22.02 0.83 0.52 5.16 0.22 6.12 الثانية متر  20العدو  4

 الخم ية الكدمبة 2
 البطثوة

 دال 2.43 %86.45 2.10 0.21 1.32 0.021 2.12 درجة

 جموووووووووووة مووووووووووون  1
 الجرا 

 دال 2.15 %74.27 2.24 0.22 1.40 0.014 2.24 درجة

2 
  مووووى الو ووووود
 والنوزول الثدثن
  درال  مى

 درجة

 دال 2.23 37.53% 0.61 0.26 1.10 0.026 2.37

 الكدمبةالامامية 3
 البطثوة

 دال 2.76 %61.27 2.08 0.012 1.50 0.021 2.42 درجة

4 
  مووووى الو ووووود
 دحرجووة الثوودثن
 امامية

 درجة

 دال 2.58 45.14% 0.80 0.47 1.40 0.012 2.50

 دال 2.34 %60.46 4.05 0.22 21.12 0.23 6.26 درجة الكمية الدرجة 5

 1.234=  0.04    ند مستو  )ت( يمة 
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متوسوووووطص بوووووثن  اً اح ووووواوي دالوووووةتوجووووود  وووووروا ( 4)ثتضوووووح مووووون الجووووودول 
لممجمو ووووة التجريبيوووة  وووص المتغثووورات التوا ديووووة والاداء الدياسوووثن الدبموووص والبعووودا 

 المهار  ول الح الدياس البعدا

 (1) شكل
لبعدر لممجموعة التجرياية في متوسطي القياسين القامي وادلالة الفروق اين 

 القدرات التوافقية والاداء المهارى عمى جهاز الحركات الارضية قيد البحث
 (6)جدول 

متوسطي القياسين القامي والبعدر لممجموعة الضابطة في دلالة الفروق اين 
 القدرات التوافقية والاداء المهارى عمى جهاز الحركات الأرضية قيد البحث

 (10 ن=)
وحدة  تعيراتالم م

 الػياس
الغروق بين  الػياس البطدي الػياس الػبلي

 المتودطين
ندبظ 
 التحدن

قيمظ 
 )ت(

الدلالظ 
 ع ف ع ف الإحصائيظ

 دال 1.58 %24.10 0.27 0.023 1.77 0.12 1.40 الثانية الوثب بالحبم  2

رموووووووى واسووووووووتدبال  1
  رة التنس 

 دال 1.63 %20.26 0.42 0.021 4.53 0.023 4.22 الدرجة

الجوووووووووورا موووووووووو   2
 تغثر الاتجالأ 

 دال 1.58 %22.54 0.84 0.011 8.20 0.22 7.24 الثانية

الو ووووود  مووووى  3
 مكط الددف

 دال 1.37 %25.03 4.08 0.032 28.12 0.24 23.21 الثانية

 دال 1.55 %2.858 0.23 0.023 6.22 0.22 6.14 الثانية متر  20العدو  4

الكوووووووووودمبة الخم يووووووووووة  2
 البطثوة

 دال 1.52 %13.00 0.20 0.016 2.44 0.012 2.14 درجة

 دال 1.23 %30.46 0.45 0.012 2.83 0.041 2.27 درجة الجرا  جمة من  1

 (6)جدول تابس 
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متوسطي القياسين القامي والبعدر لممجموعة الضابطة في دلالة الفروق اين 
 قيد البحثالقدرات التوافقية والاداء المهارى عمى جهاز الحركات الأرضية 

 (10 ن=)
وحدة  المتعيرات م

 الػياس
الغروق بين  الػياس البطدي الػياس الػبلي

 المتودطين
ندبظ 
 التحدن

قيمظ 
 )ت(

الدلالظ 
 ع ف ع ف الإحصائيظ

2 
الو ووووود  مووووى 
الثدثن والنوزول 

  مى ال در

 درجة
 دال 1.43 12.46% 0.25 0.22 2.76 0.021 2.42

الكدمبةالامامية  3
 وةالبطث

 دال 1.58 %14.22 0.27 0.23 2.77 0.023 2.40 درجة

4 
الو ووووود  مووووى 
الثوودثن دحرجووة 

 امامية

 درجة
 دال 1.76 27.52% 0.20 0.022 2.82 0.026 2.52

 دال 1.32 %15.10 2.8 0.0021 8.24 0.012 6.14 درجة الدرجة الكمية 5

 1.234=  0.04    ند مستو  )ت( يمة 
متوسوووووطص بوووووثن  اً اح ووووواوي دالوووووةروا توجووووود  ووووو (5ثتضوووووح مووووون الجووووودول )

لممجمو وووة الضوووابطة  وووص المتغثووورات التوا ديوووة وازداء الدياسوووثن الدبموووص والبعووودا 
 المهار  ول الح الدياس البعدا.

 (2) شكل
متوسطي القياسين القامي والبعدر لممجموعة الضابطة في دلالة الفروق اين 

 ت الارضية قيد البحثالقدرات التوافقية والاداء المهارى عمى جهاز الحركا
 (7)جدول 

 ةمتوسطي القياسين البعدين لممجموعتين التجريايدلالة الفروق اين 
والضابطة في القدرات التوافقية والاداء المهارى عمى جهاز الحركات الارضية 

 10= 2ن = 1ن قيد البحث
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 المتعيرات م
وحدة 

 الػياس

قيمظ  المجموعظ الضابطظ المجموعظ التجريبيظ
 )ت(

 لالظالد
 ع ف ع ف الإحصائيظ

 دال 2.44 0.023 1.77 0.17 3.50 الثانية الوثب بالحبم  2
رموى واسوتدبال  ورة  1

 التنس 
 دال 2.21 0.021 4.53 0.52 8.50 الدرجة

الجووووورا مووووو  تغثووووور  2
 الاتجالأ 

 دال 2.87 0.011 8.20 0.22 6.12 الثانية

الو وووووووووووووود  مووووووووووووووى  3
 مكط الددف

 دال 2.36 0.032 28.12 0.43 14.12 الثانية
 دال 2.24 0.023 6.22 0.52 5.16 الثانية متر  20العدو  4
 الخم يوووووووووة الكووووووووودمبة 2

 البطثوة

 دال 2.58 0.016 2.44 0.21 1.32 درجة

 دال 2.32 0.012 2.83 0.22 1.40 درجة  جمة من الجر   1

 الثووووووودثن  موووووووى الو وووووووود 2
 ال در  مى والنزول

 دال 2.58 0.22 2.76 0.26 1.10 درجة

 الكووووووووووووووووودمبةالامامية 3
 البطثوة

 دال 2.11 0.23 2.77 0.012 1.50 درجة

 الثوودثن  مووى الو ووود 4
 امامية دحرجة

 دال 2.63 0.022 2.82 0.47 1.40 درجة

 دال 2.33 0.0021 8.24 0.22 21.12 درجة الكمية الدرجة 5

 1.234 =(  0.04دلالة )  يمة )ت(  ند مستو  * 
متوسوووووطص بوووووثن  اً اح وووواوي دالوووووةد  وووووروا و وجوووو (6ثتضووووح مووووون الجووووودول )

 ووووص الدوووودرات الدياسووووثن البعوووودثثن لوووود  مجمووووو تص البحووووث التجريبيووووة والضووووابطة 
 التوا دية والاداء المهار  ول الح مجمو ة البحث التجريبية.

 :مناقشة النتائج 
متوسطص بثن  اً اح اوي دالةد  روا و وج( 4)ثتضح من الجدول 

و ة التجريبية  ص المتغثرات التوا دية وازداء لممجمالدياسثن الدبمص والبعدا 
المهار  ول الح الدياس البعدا  حثث أن  يمة )ت( الجدولية أكبر من  يمتها 

( ويرج  الباحث ذلف التحسن الى 0.04المحسوبة  ند مستو  الدلالة )
 استخداف تدريبات  ر  الانزلاا وسمف الركا ة  مى المجمو ة التجريبية 
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ن  ثمزف تنمية الددرات التوا دية ب  ة خا ة  ص المهارات وير  الباحث أ
المعددة التر ثب و ذلف المهارات المر بة والمتكررة داخم جممة الحر ات 

 ازرضية حثث تحتاج تمف المهارات الى مستو  متددف من التح ف  ص ازداء.
( الى أن انتكار 1004  )هبة عاد العظيمو ص  ذا ال دد تكثر  

وساوم غثر التدمثدية يعد أحد اتتجا ات الحدثثة  ص مجال التدريب استخداف ال
الرياضص لزيادة  ا مية اتست ادة من اتم انات الوظي ية لمرياضثثن مثم 

 ( 22:23) استخداف ازجهزة وازدوات المسا دة لتحسثن مستو  الددرات البدنية.
اسم مها الهجرسى، هالة قوتت   نتاوح  ذلأ الدراسة م  دراسة  

(  ص أن استخداف تدريبات 4ف( )1023)  ىسامح مجد(  23) ف(1008)
لها تأثثر اثجابى  ص تحسثن مستو  الددرات التوا دية  Gliding ر  اتنزلاا 

 .لع بثن
  سماح عمى(  3) ف(1027) سممان حاجي و ذلف نتاوت دراسة 

بى  ص لها تأثثر اثجا سمف الركا ة ص أن استخداف تدريبات  (4) ف(1022)
 .لع بثن التوا ديةتحسثن مستو  الددرات 

ويرج  الباحث  ذا التحسن  ص مستو  الددرات التوا دية الى التأثثر 
اتثجابص لتدريبات  ر  الانزلاا وسمف الركا ة والذ  اكتمم  مى تدريبات 
متنو ة تعمم  مى تنمي  ال  ات التوا دية  ثد البحث حثث أن طعب  د جذب 

ل التدريبات ب ورة جثدة وجدثدة مما أد  الى انجذابهف للأداء العمم من خع
حثث أن  لف يسب  لهن التدريب بمثم  ذا ازسموب وتمف ازداة وأيضاً ت ا مهف 
اتثجابى أد  الص سر   وجود مناخ تدريبص جذاب مما سا د  مى استثمار 

  اتتجا ات الو ت وتو ثر الكثثر من الجهد أثناء ازداء وحرية التندم  ص جمي
وال راغات  ص م ان المعب و ذا النوع يعتبر أحد مستحدثات التدريب وتطبيد  
ث د  الص حدوث ط رة  بثرلأ  ص مستوا الطعب  ما أثار ا تماف الطعب 
وحثهف  مى مدارنة أداوهف بعض واتسمت تدريبات  ر  الانزلاا وسمف الركا ة  
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ات البدنية م  مرا اة ال روا ال ردية بالكمول والتوازن والتكامم  ص تنمية الددر 
 ومبدأ التدرج  ص زيادة الحمم ويت    ذا م  ما تو مت الي  دراسة  عً من

(  مى أن البرنامت 23ف( )1008)  مها محمد الهجرسى، هالة احمد كامل 
التدريبص الذا ثتسف بالكمول والتوازن  ص تنمي  جمي   نا ر الميا ة البدنية 

ال روا ال ردية بثن الع بثن ث ثر اثجابيا  مص تنمي  الددرات  الص جانب مرا اة
توجد  روا ذات البدنية مما يحد  ال رض الاول لمبحث والذ  ثن   مى ان  

دلالة اح اوية بثن متوسطات الدياسات الدبمية والبعدية  ص مستو  بعض 
ة لد  الددرات التوا دية ومستو   الاداء المهار   مى جهاز الحر ات الارضي

 . مجمو ة البحث التجريبية طعب
متوسطص بثن  اً اح اوي دالةتوجد  روا  (5ثتضح من الجدول )

لممجمو ة الضابطة  ص المتغثرات التوا دية وازداء الدياسثن الدبمص والبعدا 
المهار  ول الح الدياس البعدا حثث جاءت  يمة )ت( الجدولية أكبر من 

 (. 0.04لة ) يمتها المحسوبة  ند مستو  الدلا
التص تتمثز  التدمثدا المطب  داخم الكميةذلف لمبرنامت  ويرج  الباحث

ازداء مما سا د  مص تبادل ازداء  ثها ما بثن  الجهد أثناء باختعد ايداع
 العمم الع واوص والهواوص. 

سا د  مى تنمية  التدمثدابرنامت ال ذلأ النتثجة الى ان  ويعزو الباحث
ولكن  و ى من التمرينات ذات الكدة العالية ية بك م محدودالددرات التوا د

  صحر ات الرجمثن و وة   صتتطمب سر ة  التص ليست منظمة بالتنظيف الامثم
داء الدو  لمذرا ثن  ما انها تنمى  ن ر التوا   بجانب از   ضعت البطن

حد  وبذلف ي ون  د ت مما يسا د  مى تنمية الدوة الممثزة بالسر ة والركا ة
توجد  روا ذات دلالة اح اوية بثن  ال رض الثانص والذ  ثن   مى 
مستو  بعض الددرات التوا دية ومستو    صمتوسطات الدياسات الدبمية والبعدية 
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مجمو ة البحث  طعبالاداء المهار   مى جهاز الحر ات الارضية لد  
 .الضابطة 

توسطص مبثن  اً اح اوي دالةتوجد  روا  (6ثتضح من الجدول )
 ص الددرات الدياسثن البعدثثن لد  مجمو تص البحث التجريبية والضابطة 

التوا دية وازداء المهار  ول الح مجمو ة البحث التجريبية ويرج  الباحث ذلف 
التحسن بثن المجمو تثن الى البرنامت المدترح باستخداف تدريبات  ر  الانزلاا 

رات التوا دية وبالتالص تحسن مستو  وسمف الركا ة والتص سا مت  ص تحسثن الدد
 ازداء المهار   مى جهاز الحر ات ازرضية. 

 ر  الانزلاا وسمف الركا ة لى برنامت تدريبات اويرج   ذا التحسن 
تحسن مستو  الاداء  وبالتالصداء از  ص الطعبستمرار  طى ال ر ة تأ  الذا

دترح ان يحتو   مى راع الباحث  ند وض  البرنامت الم ان  ما  المهار  
تعمم  مى تنمية العدثد من  نا ر الميا ة البدنية  التصمجمو ة من التدريبات 

تعود  والتصالمهارات المراد تعممها  زجزاء الحر صتكون لها ن س المسار  التص
 البحث.داء المهار  لممهارات  ثد از  مى تحسثن بالتالص

انها  وسمف الركا ة  ر  الانزلاا ف خ او  تمرينات أ  ما ان من 
  صو ت واحد و ذا التنوع   صمن  ضو من ا ضاء الجسف  بأكثرت د  

تمرينات  ر  الانزلاا وسمف الركا ة من حثث طبيعة الحر ة وطريدة الاداء 
تحسثن الددرات التوا دية  ثد البحث   صوالسر ة المختم ة تسا ف ب ا مية 

  التجريبية.لممجمو ة 
  احمد محمود حسن   الي تكار أاسة م  ما الدر   ذلأوتت   نتاوت 

 ونها   ات مر بة لا تظهر   ص مية الددرات التوا دية أ الى ( 2) (ف1008)
 ومن الناحية ذا من ناحية  الحر صبك م من رد وتعمم  مى خدمة البناء 

  صتدريب الددرات التوا دية يعمم  مى تنمية الددرات المكتر ة    أنخر از
يعمم  مى تنمية الددرات التدريبية و لى تطور ال  ات البدنية اث د   مماداء از

  صالتمرينات ب ورة مكو ة ومتنو ة تخدف   ذلأ تطبث وان   ند   والتعميمية
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تر ثبها وبناوها النكار الممارس مما تزيد من ال  ات المكتر ة البدنية م  
 .الددرات التوا دية

   Mauriceيريسما   ليا ما ثت   نتاوت البحث م  ما اكار 
بتنمية  وثيداً  رتباطاً الى ان تنمية الددرات التوا دية ثرتبط ( ا12) (ف1001)

  صاتدان المهارات الحر ية  يستطيعوالا  الطعبحثث ان   المهارات الحر ية
 وان   لمددرات التوا دية الخا ة بهذا النكار فحالة ا تدار   صرياضة الجمباز 

مرت    مما  انت  ابمية تعمف  الطعبتوا دية لد   مما  ان مستو  الددرات ال
تدان الحر ات الساب  تعممها ا  ى ما ث ثر   لدثهفالمهارات الجدثدة ا ضم 

داء أرت اع المستو  المهار  مرتبط بزيادة ا حثث أنتطور ا   ىويسا ف 
النتاوت م  نتاوت دراسة   ذلأوتت    الطعب وتحسثن الددرات التوا دية لد  

 حمد كاملأ، هالة  مها محمد الهجرسى ( 2) (ف1023  )ىمجد سامح 
تسا ف   ر  الانزلاا وسمف الركا ةن تدريبات أحثث ( 23) ف(1008)

 .داء المهار  تحسثن مستو  از  ىوب ا مية 
وبذلف ي ون  د تحد  ال رض الثالث لمبحث والذا ثن   مى أن   توجد 

ثن البعدثثن لد  مجمو تص  روا ذات دلالة اح اوية بثن متوسطص الدياس
الاداء المهار  و الددرات التوا دية  البحث التجريبية والضابطة  ص مستو  بعض

ول الح الدياس البعدا لد  مجمو ة البحث  مى جهاز الحر ات الارضية 
 التجريبية .

 الإستخلاصات :
 الى اتستخع ات التالية: الباحث ص ضوء نتاوت البحث تو م 

 ووور  الانوووزلاا وسووومف الركوووا ة توووأثثراً اثجابيووواً  موووى مسوووتو   أثووورت تووودريبات -2
 لد  طعب ال ر ة الثانية  ص الجمباز.الددرات التوا دية 

توووأثثراً اثجابيووواً  موووى مسوووتو   ووور  الانوووزلاا وسووومف الركوووا ة أثووورت تووودريبات  -1
  ص الجمباز.ازداء المهار   مى جهاز الحر ات ازرضية 
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 التوصيات :
 بما ثمص: حث ثو ى الباحثالبضوء نتاوت   ص
 استخداف تدريبات  ر  الانزلاا وسمف الركا ة  ص رياضات أخر .  -2
 وض  برامت مماثمة تناسب از مار السنية المختم ة من ناكوثن وناكوات. -1
اجووراء دراسووات أخوور  مكووابهة تتنووواول متغثوورات أخوور  لووف تتناولهووا الدراسوووة  -2

 الحالية. 

 (( عـــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع الطربيظ

لمددرات التوا دية  مى  تدريبصبرنامت   تأثثر حمد محمود حسن محمد:أ -1
الجمباز تحت   صمستو  الاداء المهار  لمجممة الاجبارية 

 مية  بحث  ممص منكور  المجمة العممية   سنوات 20
 ف.1008التربية الرياضية جامعة المنيا  

 ، ساميه الهجرسى وآخرون:الشافعيل كامل، جمال أشرف صاار، إقبا -2
تربية رياضية  وزارة التربية  –دلثم معمف ال   الراب 

 ف. 1002والتعميف ) طاع الكتب(  ج.ف.ع  
تأثثر استخداف تدريبات  ر  الانزلاا  مى بعض   :سامح محمد مجدر -3

الددرات البدنية والددرات التوا دية لد  لا بص ال ري  الدومص 
منكور  مجمة  موف   ممص  بحث  سعح سث  المبارزةل

 التربية الرياضية   مية التربية الرياضية  جامعة حموان 
 ف.1023

تأثثر تدريبات السر ة الحر ية الموجهة  مى  :سممان حسين حاجي -4
  بحث  ممى ازداء المهار  لا بى المبارزة مستو  

رياضية  منكور  مجمة  موف الرياضية   مية التربية ال
 ف.1027جامعة المنيا 
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تأثثر تدريبات السر ة الحر ية  الموجة  مى  بعض  :سماح عمى حنفى -5
ومستو  ازداء المهار   المتغثرات البدنية  وال سثولوجية

  بحث  ممى منكور  لد  طالبات التخ    رة الثد
مجمة  موف و نون الرياضية   مية التربية الرياضية  جامعة 

 ف.1022أسثور  
الحر ات ازرضية  دار ال  ر   صالمجمو ات ال نية : ايوميحسين  عدلي -6

 ف. 1002  الدا رة  2ر العربى 
رياضة  عزيزة محمود سالم وهديات احمد حسنين ومرفت محمد سالم: -7

الجمباز بثن النظرية والتطبث   م سسة ال نية لمطبا ة 
 ف. 1006والنكر  الدا رة  

تطبيدات(   –نظريات -التدريب الرياضص )أسس عصام عاد الخال : -8
 ف.1002  دار المعارد  الدا رة  21ر

التدريب بازثدال   منكاة المعارد  اتس ندرية   :محمد إاراهيم شحاتة -9
 ف.1001

وم وناتها  دار  البدنيةالميا ة  محمد صبحى حسانين، كمال عادالحميد: -10
 . ف.1002  الدا رة  العربصال  ر 

  دار 5التعمف الحر ص والتدريب الرياضص  ر : عاد ال نى عثمانمحمد -11
 ف.1002الدمف  الكويت  

ازداء ال نص والخطوات التعميمية لتمرينات  :محمد محمود عاد السلام -12
ح ان الحم  والمتوازا  دار المعارد اتس ندرية  

 ف.1002
المعارد  بثروت م سسة  تكنولوجيا التجهثزات الرياضية  :سالم مختار -13

 ف.1002
 تأثثر تدريبات الجمثدنت  مص  هالة احمد كامل: الهجرسى،محمد  مها -14

تحسثن بعض  نا ر الميا ة البدنية لع بات الكرة الطاورة 
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مجمة  موف  منكور بحث  ممص  مدارنة(  )دراسةوالكاراتي  
 .ف1008 جامعة المنيا  الرياضية  مية التربية  الرياضية 

تأثثر تدريبات السمف  مص تحسثن بعض  :ى محمود عايد منصورنجو  -13
الددرات التوا دية والمتغثرات البدنية والمهارية لناكوات  رة 
الثد  بحث  ممص منكور  مجمة العموف لعوف التربية البدنية 
 والرياضة   مية التربية الرياضية  جامعة المن ورة 

 .ف1022
لجهاز  ارضة التوازن  تعميمصرنامت ب  تأثثر هبة عاد العظيم حسن: -14

 مى الددرات التوا دية ومستو  الاداء المهار  لطالبات  مية 
 ف. 1004  جامعة اسثور  د تورالأ رسالة  التربية الرياضية

رياضة الجمباز  م سسة ال نية   ص وا د التدريب  هدايات حسين: -15
 .ف1007لمطبا ة والنكر  الدا رة  
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