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مع  ةماميأونصف  ةعمى تحسين دور  (Longa Belt)حزام المونجا  الترامبولين مع تدريباتتأثير 
  الغطس للاعبى حول الجسم ةكامم ةلف

                       

 

                                      

تعتبر رياضة الغطس مف الرياضات النوعيو ذات الخصوصيو فى متطمباتيا المياريو فيي        
تجمع بيف قوه ورشاقة الجسـ اثناء أداء الغطسات، حيث يتطمب ىذا مف اللبعب اف يكوف لديو تحكـ 

داء فى الجياز العصبي العضمي بالإضافو إلى الإحساس الحركى الجيد والذى يعد مف أىـ اسس الأ
الحركى الجيد لإنو يمد اللبعب بمعمومات عف وضع الجسـ فى حالو الحركو كما إف لو دورآ إيجابيآ 
فى تكامؿ الأداء والشعور العضمي الصحيح لمختمؼ أجزاء الجسـ مما ينتج عنو فى النيايو أداء 

 (.514148غطسو جيده بمختمؼ مراحميا)

ميو عف الأداء الميارى فى الغطس فيو كما إف الإدراؾ الحس حركى لكؿ لاعب لا يقؿ أى
يتميز بإنتقاؿ وتحريؾ أجزاء الجسـ المشتركو فالأداء بصوره مترابطو ومتناسقو، ىذا بالإضافو إلى 
أىمية ثبات الجزء المركزى لمجسـ أثناء الأداء فيو مجموعو عضميو تتكوف مف عضلبت الجذع 

 prateek srivastavالفقرى، كما أشار والحوض وىى المسئولو عف المحافظو عمى ثبات العمود 
( الى أف ثبات مركز الجسـ يساعد عمى تحسيف الأداء الرياضى وذلؾ مف خلبؿ توليد 6843وآخروف )

قوه أثناء الأداء الحركى والتى تعمؿ عمى توفير قاعده مستقره تنتقؿ مف خلبليا ىذه القوه مف الجزء 
لذلؾ كمما كاف ىناؾ قوه وثبات  ”summation of force“القريب إلى البعيد ويسمى مبدأ "جمع القوه" 

 (. 64()66145()01168لعضلبت مركز الجسـ كمما كاف ىناؾ إنتقاؿ ليذه القوه وبفاعميو اكثر)

بات خاصة تتضمف رياضة الغطس أداء مجموعات حركية مختمفة لكؿ منيا خصائص ومتطم           
اء مف السمـ المتحرؾ أو مف السمـ الثابت والتى حددىا مجموعات حركية تؤدى سو  (3)ىى تتمثؿ فى و 

تجاه الدوراف فى اليواءىى تختمؼ بإختلبؼ نوع الإرتقاء و  (FINA)القانوف الدولى  ( 2، ىناؾ )وا 
فيى تؤدى  ـ ( أما مجموعة الوقوؼ عمى الأيدى0 –ـ 4تؤدى مف السمـ المتحرؾ إرتفاع ) مجموعات

تتكوف الغطسات مف ثلبث مراحؿ تتمثؿ فى ـ( ، 48 –ـ  4.2 –ـ 2مف السمـ الثابت إرتفاع )
الإرتقاء مف سمـ القفز وفقآ لنوع السمـ المستخدـ ثـ تنفيذ متطمبات الغطسو فى الفراغ )الطيراف( 
وتنتيى بدخوؿ الجسـ لمماء، تعد مرحمة الإرتقاء اىـ تمؾ المراحؿ حيث أف الكثير مف الأنشطو 

 مروه احمد حسند. 
 بالجزيره لمبنات الرياضيو التربيو بكمية مدرس

 حمواف جامعو  -
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الميارات الفنيو فييا عمى الإرتقاءات التى يؤدييا اللبعبيف لغرض  الرياضيو يعتمد أداء العديد مف
تحرير أجساميـ عف اسطح الإتصاؿ وتصبح حره فى الفراغ لتنفيذ الواجبات الحركيو المطموبو، لذلؾ 

% مف ميارات الغطس 68يمثؿ الإرتقاء فى رياضة الغطس إحدى المتطمبات الأوليو لأداء أكثر مف 
 لثابت.لمسمـ المتحرؾ او ا

يختمؼ الأداء مف السمـ المتحرؾ عف السمـ الثابت فى إمكانيو إختزاف الطاقو بفعؿ الإنثناء   
" إف Travis)الإلتواء( فى شكؿ السمـ المتحرؾ بفعؿ حركو اللبعب وتأثير وزنو حيث أشار "ترافيس 
و حركتو بفعؿ تمؾ الطاقو المخزونو تعرؼ بالجيد المبذوؿ عف طريؽ المجيود العضمي للبعب وكمي

ف تمؾ الطاقو تعود إلى اللبعب عند إرتداد الموحو )سمـ القفز( والتى يستفيد منيا اللبعب فى  كتمتو، وا 
   .(41()424166()44160)الحصوؿ عمي مزيد مف الإرتفاع المناسب لأداء الغطسو

أكثر أنواع مف  مف السمـ المتحرؾ تعتبر مجموعة غطسات )المؼ حوؿ المحور الطولي لمجسـ(      
فى بداية مرحمو الغطسات صعوبو وذلؾ لإنيا تتضمف محوريف لمدوراف وىما المحور العرضى لمجسـ 

الطيراف ثـ المحور الطولى فى منتصؼ مرحمو الطيراف رجوعآ لممحورالعرضى فى نياية مرحمة الطيراف 
ستعدادآ  بد وأف يكوف عمى درايو مف أداء تمؾ المجموعو لا الماء، ولكى يتمكف اللبعبدخوؿ لمرحمة وا 

بكؿ مف سرعة الدوراف و سرعو المؼ وكذلؾ إختيار التوقيت المناسب لإيقاؼ المؼ حوؿ المحور 
" إف إستخداـ Jennifer Gray"جينيفر جراى " لذلؾ يؤكد طولى لمجسـ إستعدادآ لدخوؿ الماء،ال

توجيو اللبعب خلبؿ المسار الأجيزه المساعده فى التوجيو الحركى ليا أىميو كبيره فيى تيدؼ إلى 
عطاء الأماف خاصو للبعبى الغطس الذيف لـ يصموا إلى المستوى الأمثؿ مف  الحركى الصحيح وا 

 (.63()60160()436142)التوافؽ العضمى العصبى

 -السمـ المتحرؾ الجاؼ -منيا )الترامبوليف ىناؾ العديد مف الأجيزه المساعده فى رياضة الغطس      
% مف عممية التدريب لما ليا مف تأثير 48في التدريب الجاؼ والذى يمثؿ وىي تستخدـ  حزاـ المونجا(

إيجابى عمى أداء اللبعبيف النيائى داخؿ الماء فيو يساعد اللبعب عمى التدريب الخاص لكؿ مرحمو 
ساعد عمى فمنيا أجيزه تمف مراحؿ الغطسو بشكؿ خاص وصولآ فى النيايو إلى الأداء الكمى لمغطسو، 

تساعد عمى تدريب فنيات الغطسو وآخرى تساعد عمى آداء الغطسات عالية الدورانات ومنيا انواع 
بشكؿ كامؿ مثؿ جياز الترامبوليف فيو يعد مف أىـ الأجيزه المساعده عمى التدريب درجة الصعوبو 

تبط ( وىو عباره عف حزاـ يوضع حوؿ وسط اللبعب ومر Longa beltوخاصة بإستخداـ حزاـ المونجا )
بحبؿ يتحكـ فيو المدرب بجانب الترامبوليف، ويعد اليدؼ منو المساعده عمى أداء جميع الدورانات 

( ويشمؿ Twist groupبمجموعاتيا المختمفو وكذلؾ مجموعة المؼ حوؿ المحور الطولى لمجسـ )
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يو مف مى كافو مراحؿ الحركو مع تجزئة كؿ مرحمو عمى حده حتى يتمكف اللبعب فى النياالتدريب ع
  .(662140)أداء الغطسو بشكؿ كامؿ

مػػػػف أنسػػػػب الأجيػػػػزه المسػػػػاعده مػػػػع جيػػػػاز الترامبػػػػولبف (Longa beltيعتبػػػػر حػػػػزاـ المونجػػػػا )        
لمتػػػػدريب عمػػػػى مجموعػػػػة المػػػػؼ حػػػػوؿ المحػػػػور الطػػػػولى لمجسػػػػـ وذلػػػػؾ لإحتوائػػػػو عمػػػػى حػػػػزاـ يوجػػػػد بػػػػو 

ا يحصػػػػؿ اللبعػػػػػب عمػػػػػى يسػػػػمح بمػػػػػؼ الجسػػػػػـ حػػػػوؿ المحػػػػػور الطػػػػولى كمػػػػػ مػػػػف الجانػػػػػب سػػػػير معػػػػػدنى
ف بالإضػػػػػػػافو إلػػػػػػػى مسػػػػػػػاعدة المػػػػػػػدرب لزيػػػػػػػادة يإرتفػػػػػػػاع جيػػػػػػػد نتيجػػػػػػػو لإرتقائػػػػػػػو عمػػػػػػػى جيػػػػػػػاز الترامبػػػػػػػول

 ، فيػػػػػػذا يعػػػػػػد مػػػػػػف العوامػػػػػػؿإرتفاعػػػػػػو مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ الحبػػػػػػؿ المػػػػػػرتبط بػػػػػػالحزاـ والػػػػػػذى يػػػػػػتحكـ بػػػػػػو المػػػػػػدرب
تقػػػػاء وىػػػػى الخػػػػروج الصػػػػحيح مػػػػف الإر اليامػػػػو التػػػػى تسػػػػاعد اللبعػػػػب عمػػػػى الإحسػػػػاس ببدايػػػػة الحركػػػػو 

 فيػػػػػى عمميػػػػػو يعبػػػػػر عنيػػػػػا ميكانيكيػػػػػآ بأنيػػػػػا عمميػػػػػة دفػػػػػع الغػػػػػرض منيػػػػػا إحػػػػػداث إنتقػػػػػاؿ لمجسػػػػػـ لمفػػػػػراغ
الخاصػػػػػػػو بنػػػػػػػوع الغطسػػػػػػػو وىػػػػػػػذا يعنػػػػػػػى أنػػػػػػػو بنػػػػػػػاء عمػػػػػػػى المتطمبػػػػػػػات الديناميكيػػػػػػػو  )مرحمػػػػػػػة الطيػػػػػػػراف(

المػػػػػؤداه يحػػػػػاوؿ اللبعػػػػػب إكسػػػػػاب جسػػػػػمو كميػػػػػة الحركػػػػػو الزاويػػػػػو لحظػػػػػة الإنطػػػػػلبؽ ومػػػػػف ىنػػػػػا يػػػػػأتى 
عػػػػػػػب لعمميػػػػػػػة الخػػػػػػػروج الصػػػػػػػحيح مػػػػػػػف السػػػػػػػمـ المتحػػػػػػػرؾ أو مػػػػػػػف الترامبػػػػػػػوليف فػػػػػػػى الوضػػػػػػػع إدراؾ اللب

وبشػػػػػػكؿ أكثػػػػػػر  المسػػػػػػتقيـ ممػػػػػػا يسػػػػػػاعده عمػػػػػػى المػػػػػػؼ حػػػػػػوؿ المحػػػػػػور الطػػػػػػولى مػػػػػػف الوضػػػػػػع الصػػػػػػحيح
فيػػػػػذا يتسػػػػػبب فػػػػػى فشػػػػػؿ منحنػػػػػى ال وضػػػػػعالمػػػػػف السػػػػػمـ فػػػػػى  ، أمػػػػػا فػػػػػى حالػػػػػة خػػػػػروج الجسػػػػػـإنسػػػػػيابيو

ؿ الجسػػػػػػػـ وبالتػػػػػػػالي تصػػػػػػػبح الغطسػػػػػػػو المػػػػػػػؼ حػػػػػػػو وصػػػػػػػوؿ اللبعػػػػػػػب إلػػػػػػػى الوضػػػػػػػع الصػػػػػػػحيح لبدايػػػػػػػة 
 .(16164()0214)فاشمو
مف خلبؿ إطلبع الباحثة عمى الابحاث العممية بواقع عمميا كمدرس بقسـ تدريب الرياضات         

لاحظت أف معظـ الأبحاث العربية والأجنبية إستخدمت جياز الترامبوليف فقط  )شعبة الغطس( المائية
، حيث وجدت الباحثة بعض  Longa beltاث الخاصة بجياز المونجا وأف ىناؾ ندرة فى الأبح

ولكف فى تخصصات اخرى لتنميو وتطوير الحالو البدنيو  الأبحاث المشابيو بإستخاـ جياز الترامبوليف
(، عمرو عبد الرازؽ 0ـ()6888مثؿ أبحاث كؿ مف سمية منصور وليمي شحتو ) للبعبيف

 Bahman (،1ـ()6868(، شادى محمد الشحات )2ـ()6840(، شريفو عبد الحميد )5ـ()6888)
Ali Zadeh, Hassan Ali Zadeh, Ali Daras (2016) (12 ،)Muramatsu.S & Netzu, 

T. (2001) )46(،Witassek C., Nitzsche N. & Schulz H, (2018)(61.) 
ت ومػػػػػػف خػػػػػػلبؿ خبػػػػػػرة الباحثػػػػػػة كلبعبػػػػػػة غطػػػػػػس وعمميػػػػػػا فػػػػػػى مجػػػػػػاؿ التػػػػػػدريب ومتابعتيػػػػػػا لبطػػػػػػولا    

الغطػػػػػس )مرحمػػػػػة الناشػػػػػئيف( لاحظػػػػػت إبتعػػػػػاد بعػػػػػض اللبعبػػػػػيف عػػػػػف أداء الغطسػػػػػة قيػػػػػد البحػػػػػث مػػػػػف 
ضػػػػػمف الغطسػػػػػات المػػػػػؤداه فالبطولػػػػػة وذلػػػػػؾ لعػػػػػدة اسػػػػػباب منيػػػػػا صػػػػػعوبة قػػػػػدرة بعػػػػػض اللبعبػػػػػيف عمػػػػػى 
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التوافػػػػػؽ بػػػػػيف أداء غطسػػػػػة تتميػػػػػز بالػػػػػدوراف حػػػػػوؿ المحػػػػػور العرضػػػػػى والطػػػػػولى معػػػػػآ، وأيضػػػػػآ طريقػػػػػة 
كاممػػػػػػة دوف تقسػػػػػػيميا مػػػػػػف حيػػػػػػث المراحػػػػػػؿ الخاصػػػػػػة بيػػػػػػا )كيفيػػػػػػة وصػػػػػػوؿ  التػػػػػػدريب عمػػػػػػى الغطسػػػػػػة

اللبعػػػػػب مػػػػػف الػػػػػدوراف حػػػػػوؿ المحػػػػػور العرضػػػػػى وصػػػػػولآ الػػػػػى الػػػػػدوراف حػػػػػوؿ المحػػػػػور الطػػػػػولي معػػػػػآ(  
بالتػػػػػػدريب عمػػػػػػى حركػػػػػػة المػػػػػػؼ حػػػػػػوؿ المحػػػػػػور الطػػػػػػولى أف معظػػػػػػـ المػػػػػػدربيف ييتمػػػػػػوف كمػػػػػػا لاحظػػػػػػت 

عػػػػػب الوضػػػػػع مػػػػػاـ بكيفيػػػػػة إتخػػػػػاذ اللبمػػػػػع عػػػػػدـ الإىتلمجسػػػػػـ فقػػػػػط مػػػػػف خػػػػػلبؿ وضػػػػػع الجسػػػػػـ للبعػػػػػب 
مػػػػف عمميػػػػة الإرتقػػػػاء والتػػػػى تعتبػػػػر أسػػػػاس نجػػػػاح الغطسػػػػو بشػػػػكؿ كمػػػػى ىػػػػذا  الصػػػػحيح أثنػػػػاء خروجػػػػو

تنميػػػػػة عضػػػػػلبت المركػػػػػز والتػػػػػى تيػػػػػدؼ  عػػػػػدـبالإضػػػػػافو إلػػػػػى تنميػػػػػة العضػػػػػلبت المحركػػػػػو لمجسػػػػػـ مػػػػػع 
معػػػػػب دورآ إلػػػػػى ثبػػػػػات وضػػػػػع الجسػػػػػـ فػػػػػى اليػػػػػواء لحظػػػػػة أداء المػػػػػؼ حػػػػػوؿ المحػػػػػور الطػػػػػولى والتػػػػػى ت

 ىامآ فى تحكـ اللبعب فى وضع جسمو إستعدادآ لدخوؿ الماء.
تبيف ذلؾ لمباحثو مف خػلبؿ متابعػو اللبعبػيف )الناشػئيف( فػى المسػابقات الخاصػو بيػـ ومػف خػلبؿ       

إسػتخداـ  وىػذا مػا دفػع الباحثػو الػىمتوسط الػدرجات التػى يحصػموف عمييػا فػى ىػذه المجموعػو الحركيػو، 
لأساسػيو لمجموعػة المػؼ حره( وىػى الغطسػو ا –لمتدريب عمى الدوره الأماميو )منحنيو ليف جياز الترامبو 

لملبعبػػػػيف كأساسػػػػيات ىػػػػذه كمػػػػا أنيػػػػا أوؿ الغطسػػػػات التػػػػى يػػػػتـ تعميميػػػػا  الطػػػػولى لمجسػػػػـحػػػػوؿ المحػػػػور 
المجموعػػو والتػػى مػػف خػػلبؿ أدائيػػا الميػػارى بالشػػكؿ الصػػحيح يػػتمكف اللبعػػب مػػف أداء كافػػو الغطسػػات 

كػذلؾ إسػتخداـ حػزاـ المونجػا مػع الترامبػوليف لأىميتػو فػى التػدريب عمػى مرحمػة بيذه المجموعو،  الخاصو
وىػذا مػا دعػى الباحثػو إلػى إجػراء تمػؾ الدراسػو ، المحور الطولى الجسـ الطيراف التى يتـ فييا المؼ حوؿ

ه ونصػؼ اماميػو ( عمػى تحسػيف دور longa beltالتى تتناوؿ التعرؼ عمى تأثير إستخداـ حزاـ المونجا )
 مع لفو كاممو حوؿ الجسـ للبعبى الغطس.

 
 البحث:  ىدف

تحسيف مستوى الاداء الميارى لغطسة ) دوره ونصؼ اماميو مع لفو كاممو حوؿ الجسـ ( للبعبى       
  ( فى التدريب.longa beltالغطس عف طريؽ إستخداـ تدريبات الترامبوليف مع حزاـ المونجا )

 
 ض البحث:و فر 

تدريبات الترامبوليف مع حزاـ المونجا ليا تأثير إيجابى عمى تحسيف مسػتوى الأداء الميػارى لغطسػو      
 دوره ونصؼ اماميو مع لفو كاممو حوؿ الجسـ للبعبى الغطس.
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 مصطمحات البحث:
 Longa Beltحزام المونجا:   -1

وىػػو وسػػط اللبعػػب وىػػو مػػرتبط بحبػػؿ يػػتحكـ فيػػو المػػدرب، ىػػو عبػػاره عػػف حػػزاـ يوضػػع حػػوؿ 
يسػػػاعد عمػػػى سػػػيولو أداء الػػػدورانات بمجموعاتيػػػا المختمفػػػو وخاصػػػة الػػػدوراف والمػػػؼ حػػػوؿ المحػػػور 

  .(40142)( ويستخدـ مع جياز الترامبوليف والسمـ المتحرؾ الجاؼTwist groupالطولى لمجسـ )
  Core Stabilityثبات الجزء المركزى لمجسم:  -2

الجذع وذلؾ حتي يسمح بإنتاج القػوه والسػيطره ىو القدره عمى التحكـ فى ثبات الجسـ أو حركو 
  (.04144)عمى حركة الأطراؼ أثناء أداء النشاط الرياضى

 Twist Groupمجموعو المف حول المحور الطولى لمجسم:  -3
ىى مجموعة حركات يقوـ بأدائيا اللبعب مف السمـ المتحرؾ أو السمـ الثابػت ويكػوف بدايػة مػف     

ى تػػؤدى مػػع جميػػع مجموعػػات الغطسػػات المختمفػػو، ويقػػوـ فييػػا اللبعػػب الػػدوراف للؤمػػاـ أولمخمػػؼ فيػػ
بػػػالمؼ حػػػوؿ المحػػػور الطػػػولى لمجسػػػـ فػػػى مرحمػػػة الطيػػػراف إسػػػتعدادآ لػػػدخوؿ الجسػػػـ لممػػػاء. )تعريػػػؼ 

 إجرائى(
 

 إجراءات البحث :
 منيج البحث : 

القيػػػاس القبمػػػي إسػػػتخدمت الباحثػػػة المػػػنيج التجريبػػػى بتصػػػميـ المجموعػػػو التجريبيػػػو الواحػػػده مػػػع        
 والقياس البعدى وذلؾ لمناسبتو لطبيعو البحث.

 البحث : عينة
مػػػف  Cقامػػػت الباحثػػػة باختيارعينػػػة البحػػػث بالطريقػػػة العمديػػػة مػػػف ناشػػػئي الغطػػػس )مجموعػػػو ج        
المسػػػجميف بالاتحػػػاد المصػػػرى لمسػػػباحة ( 6846/6868بنػػػادى الجزيػػػره الرياضػػػى لعػػػاـ ) سػػػنو( 40146

 سموا كالاتى1( لاعب ق42عددىـ )و 
 ( لاعبيف لإجراء التجربو الأساسيو.48عدد ) -4
( لاعبػػػيف مػػػف داخػػػؿ مجتمػػػع البحػػػث ومػػػف خػػػارج العينػػػو لاجػػػراء الدراسػػػو الاسػػػتطلبعيو 2عػػػدد ) -6

 عمييـ.
 ( لاعبيف.5لتصبح العينو الاساسيو ) ـ( لاعب نتيجو لعدـ إلتزامي2تـ إستبعاد عدد ) -0
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 أسباب وشروط اختيار العينة:
 يػػؤدوف مجموعػػات المػػؼ حػػوؿ المحػػور الطػػولى لمجسػػـ وفقػػآ لمقػػانوف الػػدولى ناشػػئيف اف مرحمػػة ال

(FINA.) 
  لإنيػػا مػػف أكثػػر المراحػػؿ السػػنيو التػػى تبػػدأ بالتػػدريب عمػػى الغطسػػو قيػػد المرحمػػو  ىػػذهتػػـ اختيػػار

 البحث، كما تحتاج الى التركيز عمى تنمية عضلبت الجزء المركزى لمجسـ.
 ي يسػػػمح ليػػػا بالمشػػػاركو فػػػى المسػػػابقات الأعمػػػى سػػػنآ فػػػى حالػػػة تعتبػػػر مػػػف المراحػػػؿ السػػػنيو التػػػ

 .حصوليـ عمى الثلبث مراكز الأولى فى المسابقات الخاصو بيـ
 .إنتظاـ العينو فى حضور التدريب 
 .موافقو الجياز الفنى وأولياء الأمور 

 
 تجانس عينة البحث :

 غيرات التالية:وقد قامت الباحثو بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث في المت
 .الطوؿ، الوزف، السف 
 .متغيرات البحث الميارية والبدنية 

 

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري معامل الالتواء

 لمتغيرات النمو الأساسية قيد البحث
 15   ن =                                                                                

 المتوسط وحدة القياس يراتالمتغ
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 113.- 73. 12.07 سنة السف

 871.- 2.51 146.86 سـ الطوؿ

 511.- 1.22 37.36 كجـ الوزف

( مما يدؿ أف 3+) ( أف قيـ معامؿ الالتواء لعينة البحث تنحصر بيف4يتضح مف جدوؿ )      
نحني الاعتدالي مما يؤكد عمي تجانس أفراد العينة في متغيرات النمو العينة تقع تحت مساحة الم

 الوزف ( .    -الطوؿ  -الأساسية ) السف 
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء

 المستخدمة قيد البحث البدنيو و المياريو ختباراتللإ
 15ن =                                                          

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 1.188- 2.21 29.43 سـ اختبار الوثب العمودي مف الثبات  .1

 749. 1.87 12.43 ثانية إختبار الدحرجو والمؼ  .6

 060. 2.92 28.29 تكرار إختبار الجموس مف الرقود  .0

 330.- 4.10 56.93 درجة جزء المركزىإختبار ثبات ال  .1

 116. 52. 3.79 درجة دوره ونصؼ اماميو مع لفو كاممو حوؿ الجسـ

 

( ممػػا يػػدؿ أف 3+) اف قػػيـ معامػػؿ الالتػػواء لعينػػة الدراسػػة تنحصػػر بػػيف( 6يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
رات لإختبػػػػاالعينػػػػة تقػػػػع تحػػػػت مسػػػػاحة المنحنػػػػي الاعتػػػػدالي ممػػػػا يؤكػػػػد عمػػػػي تجػػػػانس أفػػػػراد العينػػػػة فػػػػي ا

 المستخدمة قيد البحث. 
 

 أدوات جمع البيانات:
التدريبات الوظيفيو  –و الإختبارات البدنيو والمياري –إستمارات إستطلبع الرأى  –الأدوات  –)الأجيزه  

 المقترحو(.
 الأجيزة: -1

 الرستامير لقياس الطوؿ ) سـ (  -
 الميزاف الطبي لقياس الوزف ) كـ(  -
 جياز الترامبوليف. -
 (  4 ا  )مرفؽالمونج حزاـ -
 كاميرا تصوير فيديو -

 الأدوات: -2
 مراتب أرضيو  -
 متر مدرج لقياس اختبارات القدره  -
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 ساعو رقميو. -
 الكره السويسريو. -

 (: 6 الإختبارات البدنيو والمياريو المستخدمو فى البحث )مرفق  -3
 الاختبارات البدنيو: -
 الوثب العمودي مف الثبات)سـ(. -
 (.ثاختبار الدحرجو والمؼ ) -
 ر الجموس مف الرقود )تكرار(.اختبا -
 اختبار ثبات الجزء المركزي لمجسـ)درجو(. -

 

 المعاملات العممية للاختبارات البدنية:
 قامت الباحثو بتطبيؽ المعاملبت العممية عمى عينة الدراسة الاستطلبعية كالآتى1           

 الصدق: -1
( مف 5ث عمي عينة قواميا )قامت الباحثة بحساب صدؽ التمايز للئختبارات المستخدمو فالبح

( 0ويوضح جدوؿ )خارج عينة البحث الأساسية ومف نتائجو تـ إيجاد معاملبت صدؽ التمايز 
 صدؽ الإختبار.

 ( 3جدول )
 معاملات الصدق )صدق التمايز( للاختبارات المستخدمة 

 قيد البحث 
 3=2=ن1ن

  6.443( = 8.82قيمة "ت" الجدولية عند مستوى الدلالة )  

وحدة  الاختبارات قيد البحث
 القياس

 (3)ن=المجموعة المميزة 
مجموعة الغير ال

 قيمة "ت" (3)ن=مميزة 
 المحسوبة

 ع س ع س
 4.427 1.73 26.00 0.58 30.67 سـ اختبار الوثب العمودي من الثبات  .1

 6.500- 1.00 15.00 0.58 10.67 ثانية إختبار الدحرجو والمف  .6

 3.889 0.58 24.67 1.53 28.33 تكرار إختبار الجموس من الرقود  .0

 4.950 2.31 51.33 2.31 60.67 درجة المركزى إختبار ثبات الجزء  .1

 4.438 0.26 3.30 0.32 4.37 درجة دوره ونصف اماميو مع لفو كاممو حول الجسم
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 ( في الاختبارات8.82( أنو توجد فروؽ معنوية دالة إحصائياً عند مستوى )0يتضح مف جدوؿ )     
المستخدمة  قيد البحث لصالح المجموعة المميزة ، حيث كانت قيمت )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة 

( مما يدؿ عمى صدؽ الاختبارات )قيد البحث( وقدراتيا عمي 8.82)ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
 التميز بيف المجموعتيف المختمفة.

 الثبات:  -1
ثـ إعادة تطبيقيا مرة أخرى بعد فترة زمنية مدتيا اسبوع  قامت الباحثو بتطبيؽ الإختبارات البدنية

 ( معامؿ الثبات.1واحد مف التطبيؽ الأوؿ، ويوضح جدوؿ )
 

 (4جدول )    
عادة التطبيق( للاختبارات المستخدمة  معاملات الثبات )التطبيق وا 

 5=ف                               قيد البحث                                  

 الاختبارات قيد البحث
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع س ع س الارتباط

اختباااار الوثاااب العماااودي مااان   .4
 الثبات

 937. 2.97 29.00 2.80 28.33 سـ

 974. 1.72 12.83 2.48 12.83 ثانية إختبار الدحرجو والمف  .6

 943. 1.64 26.50 2.26 26.50 تكرار إختبار الجموس من الرقود  .0

 975. 5.43 56.50 5.51 56.00 درجة إختبار ثبات الجزء المركزى  .1

دوره ونصااف اماميااو مااع لفااو كاممااو حااول 
 الجسم

 964. 0.60 3.82 0.64 3.83 درجة

 8.544( = 8.82قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة )
وؿ والتطبيؽ الثاني تراوحت ما بيف قيـ معامؿ الارتباط بيف التطبيؽ الأ  أف( 1يتضح مف الجدوؿ )    
مما يدؿ عمي أف الاختبارات المستخدمة قيد البحث المختارة ذات معاملبت (  8.642  إلى 8.604(

 ثبات عالية.

 :( 6)مرفق ختبار المياريالا - أ
 دوره ونصؼ اماميو مع لفو كاممو حوؿ الجسـ. -
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( محكميف ممف مر عمييـ 1)خلبؿ عدد  لمغطسو قيد البحث، مف الميارىتـ تقييـ مستوى الأداء       
( مع عدـ إحتساب FINAلقواعد القانوف الدولى لرياضة الغطس ) عشرة سنوات خبره فى التحكيـ، وفقآ

( لكؿ عضو عمى 48وبة الغطسو عند حساب درجة اللبعب حيث يتـ حساب الدرجات مف )درجة صع
  .حده ثـ يتـ أخذ متوسط الغطسو

 
 : (longa beltحزام اللونجا ) تخدامالمقترحه باس تدريباتال -4

بعد الاطلاع علي المراجع العلميه قامت الباحثه بوضع بعض التدريبات المقترحه فى   

 وكانت كالتالى: صورتها المبدئيه

 :المستخدمةأسس وضع التدريبات  -
 يتـ وضع التدريبات طبقا للبسس العممية الحديثة. -4
 ة فى بداية الوحدة التدريبية.الإىتماـ بأداء تدريبات الإطالة والمرون -6
 الشموؿ و التنوع والاستمرارية بما يتناسب مع الفروؽ الفردية لافراد عينة البحث.  -0
 مراعاة عوامؿ الأمف والسلبمة أثناء أداء التدريبات. -1
يعطى فى الجزء الختامى مف الوحدة التدريبية تدريبات إطالة ومرونة بيدؼ العودة بالعضلبت  -2

 يعية.إلى الحالة الطب
 .الترامبوليف وحزاـ المونجاسيولة استخداـ التدريبات الخاصة بجياز  -3
 :مبدئيةفى صورتيا ال( longa beltتدريبات جياز الترامبولين وحزام المونجا ) -

 التالى:ك وكانت       
 . ابيع( أس5مدة التدريبات ) -4
 (.6عدد الوحدات التدريبيو ) -6
 ( جرعات فى الاسبوع.0( جرعو تدريبيو بواقع )61عدد الجرعات التدريبيو ) -0
 ؽ(.68زمف الجرعو التدريبيو ) -1
حزاـ  -جياز الترامبوليف  - ةارضي مياية -بدنية  )تدريبات (14عدد التدريبات المقترحو ) -2

 .المونجا(
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التدريبات المقترحو  -الوحدات التدريبيو  –تم عرض كل من )التوزيع الزمني لمتدريبات  -
الخبراء  مجموعو من الارضيو( عمىلمياريو التدريبات ا – وحزام المونجا مبولينالترالجياز 

 (:المستخدمو الى الآتى )الصوره النيائيو لمتدريبات ا، وقد توصمو ( 3)مرفق  لإبداء الرأى
 التوزيع الزمنى لمتدريبات المقترحو وفقآ لآراء الخبراء : - أ

 ( اسابيع. 5مدة التدريبات ) 
  ( وحده رئيسيو.6يبيو )عدد الوحدات التدر 
 ( جرعات فى الأسبوع.0( جرعو تدريبيو بواقع )61عدد الجرعات التدريبيو ) 
 ( موزعة كما ىو موضح 68زمف الجرعو التدريبية )خلبؿ جميع الوحدات ( 5بجدول )ؽ

 التدريبيو.
 ( تػدريب46( تػدريب مقسػميف إلػي )14عدد التػدريبات التػي توصػؿ الييػا الخبػراء ) ( ،4بػدنى )

( تػػدريب لجيػػاز الترامبػػوليف شػػامؿ جميػػع مراحػػؿ الغطسػػو، 48، وعػػدد )ةرضػػيو نوعيػػأ دريباتتػػ
  .( تدريبات بحزاـ المونجا46)

 

 :( 8)مرفق  ةالوحدات التدريبيو فى صورتيا النيائي - ب
 :الوحدات التدريبيو الأولى  -1
 ( اليدؼ1 تنمية القدره العضميو والجزء المركزى لمجسـcore.) 
    1اسابيع. 1مدة الوحدة 
 ( 1جرعات فالأسبوع.0( جرعو تدريبيو بواقع )46عدد الجرعات التدريبيو ) 
 ( 168زمف الجرعو التدريبيو)ؽ 
 التدريبات المستخدمو فى الوحدات التدريبيو الأولى1 -

 .تدريبات أرضيو بدوف إستخداـ أدوات 
  اوزاف( -حبؿ  -تدريبات أرضيو بإستخداـ أدوات )صناديؽ خشبيو 
  يو أرضيو خاصو بالغطسو قيد البحث.تدريبات ميار 
  دوراف(.  –تدريبات مياريو عمى جياز الترامبوليف )إرتقاء 

 

 الوحدات التدريبيو الثانيو: -2
   .اليدؼ1 تحسيف الأداء الميارى لمغطسو قيد البحث 
    1اسابيع. 1مدة الوحدة 
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 ( 1جرعات فالأسبوع.0( جرعو تدريبيو بواقع )46عدد الجرعات التدريبيو ) 
  ؽ(68مف الجرعو التدريبيو1 )ز 
 التدريبات المستخدمو فى الوحدات التدريبيو الثانيو1 -

 .تدريبات أرضيو مياريو 
 .تدريبات مياريو لمغطسو قيد البحث عمى جياز الترامبوليف 
 .تدريبات مياريو عمى جياز الترامبوليف بإستخداـ حزاـ المونجا 

 
 (5جدول )

 الزمنى لمجرعو التدريبيو التوزيع                           

 ما يتم تنفيذه فى كل جزء الزمن المكونات

 اد عاـ لتييئو جميع أجزاء الجسـ.إعد - ق22 الإحماء

الجزء 
 ق62 الرئيسى

 تدريبات ارضيو بدنيو ومياريو. -
 تدريبات خاصو بجياز الترامبوليف. -

 .(المونجا الترامبوليف وحزاـ)قيد البحث  ةتدريبات مياريو خاصو بالغطس -
 تدريبات التيدئة والإسترخاء لاستعادة الجسـ حالتو الطبيعية. ق12 التيدئة

 

 

 الخطوات التنفيذيو لمبحث:
 الدراسو الإستطلاعيو: -

( لاعبػػيف مػػف مجتمػػع البحػػث 2قامػػت الباحثػػو بػػإجراء الدراسػػو الإسػػتطلبعيو عمػػى عينػػو قواميػػا )
 وذلؾ لمتعرؼ عمي1 63/0/6864موافؽ ال الجمعوومف خارج العينو الأساسيو وذلؾ يوـ 

 .التأكد سلبمة ومدى صلبحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث 
  التعرؼ عمى الصعوبات التى يمكف أف تواجو الباحثة عند تنفيذ الاختبارات البدنية وكيفية

 التغمب عميو.
 .مناسبة عدد مرات التكرار بالوحدة التدريبية 
 ة للبختبارات المستخدمة )صدؽ ، ثبات(.اجراء المعاملبت العممي 
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 :ةالقياسات القبمي - أ
بصػالة التػدريب الأرضػى 65/0/6864الموافػؽ  الاحػدقامت الباحثو بإجراء القياسات البدنيو يوـ        

 الاثنػػيفبنػػادى الجزيػػره الرياضػػى، كمػػا قامػػت بػػإجراء قياسػػات الأداء الميػػارى لمغطسػػات قيػػد البحػػث يػػوـ 
  ( حكاـ.4بحماـ الغطس بنادى الجزيره الرياضى مف خلبؿ لجنو مكونو مف ) 66/0/6864الموافؽ 

 1تنفيذ تجربة البحث  - ب
إلػي  4/1/6864مػف يػوـ الخمػيس الموافػؽ فػى صػورتيا النيائيػة قامت الباحثو بتطبيؽ التدريبات       
( بحمػػػاـ Cوذلػػػؾ وفقػػػآ لمواعيػػػد التػػػدريب الخاصػػػو بفريػػػؽ الناشػػػئيف مرحمػػػو ) 0/3/6864 الخمػػػيسيػػػوـ 

 الغطس بنادى الجزيره الرياضى.
 

 القياسات البعديو: -ج
 3/6864/ 3الموافػػؽ الاحػػديػػوـ  ةبػػنفس ترتيػػب إجػػراء القياسػػات القبميػػ عديػػةتػػـ إجػػراء القياسػػات الب     

بصػػالة التػػدريب الأرضػػى بنػػادى الجزيػػره الرياضػػى، كمػػا قامػػت الباحثػػو بػػإجراء قياسػػات الاداء الميػػارى 
 بحماـ الغطس بنادى الجزيره الرياضى. 4/3/6864الموافؽ  الاثنيف ث يوـقيد البح ةلمغطس

 
 المعالجات الاحصائيو المستخدمو:

 .Arithmetic Meanالمتوسط الحسابي.  -
 .Medianالوسيط   -
 . Standard Deviationالانحراؼ المعياري  -
 . Skewnessمعامؿ الالتواء -
 .Correlation Coefficien معامؿ الارتباط "ر" -
 ريقة ويمكوكسوف اللببارومترية.ط -
 النسبة المئوية لمعدلات التحسف. -
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 عرض ومناقشة النتائج :
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية
 8ن=                              الاختبارات المستخدمة قيد البحث فى                                     

 الاختبارات قيد البحث 
وحدة 
 القياس

 "ت"  قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 ع س ع س المحسوبة

اختبار الوثب العمودي من   .4
 الثبات

 10.591- 1.92 33.38 1.28 30.25 سـ

 12.689 1.49 9.25 1.36 12.13 ثانية إختبار الدحرجو والمف  .6

 3.104- 4.57 35.00 2.72 29.63 تكرار إختبار الجموس من الرقود  .0

 26.286- 4.31 76.50 2.88 57.63 درجة إختبار ثبات الجزء المركزى  .1

دوره ونصااف اماميااو مااع لفااو كاممااو 
 حول الجسم

 21.384- 0.68 6.56 0.46 3.75 درجة

 6.032( =  8.82" الجدولية عند مستوى دلالة )تقيمة "
ت دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لدى ( وجود فروؽ ذا6يتضح مف جدوؿ رقـ )       

مجموعة البحث التجريبية في الاختبارات المستخدمة قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر 
 (.8.82مف قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة )

 

 (7جدول )
 نسب التغير بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 بارات المستخدمة قيد البحثفى الاخت
  8ن=                                                                              

وحدة  الاختبارات البدنية 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن 
 ع س ع س %

اختبار الوثب العمودي من   .1
 % 33.11 1.92 33.38 1.28 30.25 سم الثبات

 % 23.71 1.49 9.25 1.36 12.13 ثانية إختبار الدحرجو والمف  .2
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  31.31 4.57 35.00 2.72 29.63 تكرار إختبار الجموس من الرقود  .3

 % 32.75 4.31 76.50 2.88 57.63 درجة إختبار ثبات الجزء المركزى  .4

دوره ونصااف اماميااو مااع لفااو كاممااو 
 % 75.00 0.68 6.56 0.46 3.75 درجة حول الجسم

( معدلات التغير في الاختبارات المستخدمة قيد البحث حيث تراوحت بيف 7يتضح مف جدوؿ )     
%( كأقؿ نسبة تحسف، وذلؾ لأفراد عينة البحث التجريبية 48.00%(  كأعمي نسبة تحسف و)42.88)

 التي طبؽ عمييا البحث. 
  

 
  (1شكل )

 التغير بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية
 قيد البحث المتغيراتى ف

 

 
 :مناقشة النتائج

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لدى 6يتضح مف جدوؿ رقـ )    
مجموعة البحث التجريبية في الاختبارات المستخدمة قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر 

وترجع الباحثة ىذه النتائج الى التأثير الايجابي  (،8.82مف قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة )
 لمتدريبات الخاصة بجياز الترامبوليف عمى القدرات البدنية الخاصة بالغطسة قيد البحث.
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( انو توجد فروؽ دالو إحصائيآ بيف القياسيف القبمي والبعدى فى 3كما يتضح ايضآ مف جدوؿ )    
مودى مف الثبات(، حيث ترجع الباحثة ىذه النتيجة الى أىمية متغير القدرة العضمية لمرجميف )الوثب الع

تدريبات الترامبوليف المستخدمة، حيث راعت الباحثة اثناء وضع التدريبات تنوع إتجاىات العمؿ 
ية مع لمغطسات المركبو )دورة ونصؼ أمام العضمى، وتوظيؼ القدره العضميو فى المسارات الحركية

اىـ بشكؿ إيجابى فى إرتفاعمستوى القدره العضمية ومف ثـ تحسف مرحمة لفة كاممة حوؿ الجسـ( مما س
 الإرتقاء.

 44ـ() Atikovic Almir( "6845تتفؽ ىذة النتائج مع دراسة كلآ مف "اتيكوفيتش المير وآخروف      
(، 61ـ()6845) Wetassek"ويتاسيؾ (، 46ـ()6843" )Bahman Zadeh(، "بيماف زاده 

(، عمى اف تدريبات الترامبوليف تؤدى إلى تحسيف  43ـ() 6842)  Karakollukcu"كاراكولوكجو 
اثناء القفز عمى القوة العضمية )الإنفجارية( لمطرؼ السفمى لمجسـ، واف سرعة ارتفاع مركز الثقؿ 

الترامبوليف تصؿ الى ضعؼ سرعتة عند القفز عمي الأرض وبالتالى استخداـ جياز الترامبوليف يعمؿ 
 سيف مرحمة الإرتقاء.بدوره عمى تح

(، علبء طنطاوى 5ـ()6842(، عمراحمد عبد النعيـ )6ـ()6846كما أكد أيضآ "جماؿ فرج )    
(،عمى أىمية القدرة العضمية ودورىا فى الإرتقاء 3ـ()6844علبء الديف مصطفى )(، 4ـ()6844)

تطوير لمقدره العضميو  بمستوى الميارات ذات الصعوبو العاليو، كما أكدت تمؾ النتائج ايضآ اف أفضؿ
 يكوف بأداء تمرينات تمثؿ الميارات الرياضية، ىذا بالإضافو إلى تحسف المتغيرات البدنية الاخرى.

بيف القياسيف القبمي والبعدى لصالح القياس البعدى ( الى وجود فروؽ دالة إحصائيآ 3يشير جدوؿ )    
نصؼ أماميو مع لفو كاممو حوؿ الجسـ(، دوره و فى مستوى الاختبار الميارى لمغطسو قيد البحث )

وتعزو الباحثو تمؾ النتائج الى التدريبات المياريو الخاصو بالمراحؿ الفنية لتمؾ الغطسو بداية مف مرحمة 
الإرتقاء وحتى إنتياء الغطسو فى مرحمة الطيراف، حيث يعد جياز الترامبوليف احد اىـ الأجيزه 

سات المختمفو فيو الأساس الذى يبنى عميو الغطسات التى المساعده فى عممية التدريب عمى الغط
تؤدى فى اليواء سواء عمى المحور الطولى أو المحور العرضى، فاللبعب يتمتع بالإحساس الكامؿ 

 بالأماف فى الأداء.
(، اف الأداء الحركى 0ـ()6888تتفؽ ىذه النتائج معنتائج دراسة "سميو منصور و ليمى شحاتو")    

بوليف يجعؿ اللبعبيف أكثر تحكمآ لأجزاء الجسـ المختمفو، كما يساعد فى وعى اللبعب عمى الترام
( الى اف تدريبات الترامبوليف 2ـ()6840بوضع جسمو فى الفراغ، كما أكدت نتائج "شريفو عفيفى")

 تساعد فى تحسف مستوى الاداء الفنى والمسار الصحيح لمميارات الحركي.
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ضآ النتائج الإيجابية للئختبار المياري الخاص بالغطسة قيد البحث إلى مف ىنا ترجع الباحثة اي    
لما لو مف أىمية خاصة فى مساعدة اللبعب عمى إتقاف مرحمة   Longa beltإستخداـ حزاـ المونجا 

(، فيو يحتوى عمى حزاـ متحرؾ يوضع عمى وسط Twist groupالمؼ حوؿ المحور الطولى لمجسـ )
 ولة المؼ مما يزيد مف إحساس اللبعب بالمسار الحركى لجسمة فى اليواء.سياللبعب ليساعدة عمى 

( معدلات التغير فى الإختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث حيث تراوحت 4يتضح مف جدوؿ )   
%( كأقؿ نسبة تحسف، وذلؾ لأفراد عينة البحث 48.00كأعمي نسبة تحسف و) (% 32.75)بيف 

الباحثة التحسف ليذه النسب إلى التدريبات الخاصة  البحث، وتعذو التجريبية التي طبؽ عمييا
بجيازالترامبولينوكذلؾ التدريب الأرضى الخاص بالمتغيرات قيد البحث حيث اف التدريب الأرضى يمثؿ 

 % مف التدريب فى رياضة الغطس. 48
مع لفو كاممو حوؿ و اما بالنسبة لمعدلات التغير الخاصة بالاختبار الميارى )دورة ونصؼ أمامي    

%( حيث ترجو الباحثة ىذه النسبة الى إستخداـ جياز الترامبوليف و حزاـ 42.88الجسـ( فوصمت الى )
المونجا مف خلبؿ التدريبات النوعيو المستخدمو حيف اف حزاـ المونجا مصنع بشكؿ خاص لمتدريب عمى 

مف السمـ المتحرؾ او مف السمـ مجموعة الغطسات الخاصو بالمؼ حوؿ المحور الطولى لمجسـ سواء 
 الثابت.
وفقآ لتمؾ النتائج تشير الباحثو الى اف ىناؾ العديد مف الفوائد لجيازالترامبوليف مع حزاـ المونجا     

حيث انة يعتبر مف انسب الاجيزه التدريبيو المساعده فى رياضو الغطس وايضا فى التدريب عمى كافة 
خاص حزاـ المونجا لمجموعة المؼ حوؿ المحورالطولى لمجسـ مجموعات الغطسات المختمفة وبشكؿ 

وايضا سيولة التحكـ فى فيى تساعد اللبعب عمى سيولة التحكـ فى المسار الحركى لمغطسة المؤداى
الحزاـ مف خلبؿ الحبؿ الموصؿ بالمدرب فيو يعطى اللبعب الاحساس بالاماف مف مخاوؼ حدوث 

 اى اصابو.
لنتائج يتضح اف التدريبات المقترحة لجياز الترامبوليف وحزاـ المونجا ليا بناء عمى ما سبؽ مف ا    

تأثير إيجابى عمى المستوى البدنى ومستوى الأداء الفنى لمغطسة قيد البحث اثناء ادائيا مف السمـ 
تمؾ التدريبات الى حد كبير عمى تحسيف قدرة اللبعب عمى تركيب متر( حيث ساىمت 0المتحرؾ )

 لغطسة المختمفة عمى سمـ القفز.ودمج مراحؿ ا
بذلؾ تتحقؽ صحة فرض البحث والذى ينص عمى1 " تدريبات الترامبوليف مع حزاـ المونجا ليا     

تأثير إيجابى عمى تحسيف مستوى الأداء الميارى لغطسو دوره ونصؼ اماميو مع لفو كاممو حوؿ 
 الجسـ للبعبى الغطس".
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 الإستنتاجات:
ستنادآ إلى ما أسفرت عنو نتائج المعالجات  فى ضوء أىداؼ البحث     جراءات البحث وا  وفروضو وا 

 الإحصائيو توصمت الباحثو إلى1
ليـ تأثير إيجابى عمى تحسيف كؿ مف  Longa beltاف إستخداـ جياز الترامبوليف وحزاـ المونجا       

طولي لمجسـ )الغطسو العناصر البدنيو و ايضآ الأداء الميارى لغطسات مجموعو المؼ حوؿ المحور ال
 المختاره( وبالتالى إرتفاع نسب التحسف فى الأداء الميارى للبعبيف.

 
 التوصيات:

استخداـ جيازالترامبوليف لتطوير عناصر المياقو البدنيو ومستوى الأداء الميارى فى رياضو  -4
 الغطس.

يارى لمراحؿ استخداـ الصناديؽ الخشبيو لتنمية عنصر المياقة البدنية الخاصة والاداء الم -6
 الغطسات المختمفو.

ف الاداء الميارى فى رياضة لعمؿ تدريبات مشابية للبداء الفنى لتحسي حزاـ المونجااستخداـ  -0
 الغطس وخاصو مجموعو غطسات المؼ حوؿ المحور الطولي لمجسـ.

توفير كؿ مف جياز الترامبوليف وحزاـ المونجا فى جميع النوادى الخاصو برياضو الغطس وذلؾ  -1
 ىميو استخداميـ لتحسيف الأداء الميارى بصفو خاصو فى رياضو الغطس. لأ
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