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 الأداء درجةو  الخاصة البدنية القدراتعمي  Bosu ball تدريباتتأثير 
 سنوات 7تحت  لناشئات الجمبازالمهارى 

 

 م.د. نشوى محمد رفعت فتحى
 جامعة بورسعيد -مدرس كمية التربية الرياضية 

  
                                                                                                                                                            

                                                               

 المقدمة ومشكمة البحث : 
أصبحت للأجيزة والوسائؿ المستخدمة أثناء العممية التدريبية أىمية بالغة في إعداد 
وتخطيط البرامج التدريبية حيث تخدـ بشكؿ عاـ كافة البرامج التدريبية فقد أصبح استخداميا 

لمرياضييف مف خلاؿ دورىا الفعاؿ  والنفسيوالميارى  البدنيضرورة مف ضروريات التأىيؿ 
الواضح لمميارة  الحركيوخاصة المبتدئيف بالإدراؾ  الرياضييفالأجيزة يمد الممارسيف فاستخداـ تمؾ 

فقد ثبت  مستوى للإتقاف لأعمىمع اتقاف أدائيا مما يعكس ثقة المبتدئ بنفسو عند الوصوؿ 
يؤدى عمى ارتفاع المستويات الرياضية ولما ليا مف الأىمية  بالتجربة أف استخداـ تمؾ الأجيزة

 دة القصوى لاستثارة القدرات الفردية وضماف التقدـ والتطور.والاستفا
 الاساسية العناصر مف المساعدة والاجيزة الادوات توافر ـ( أف5108تذكر سوزانا )و  

 المسػػتمزمات مػػف المسػػاعدة والاجيػػزة الادوات تعػػد حيػػث تػدريبي برنػامج اي عمييا يقوـ التي
 وبث الايجابية المشاركة الػػي اللاعبػػيف دفػػع فػػي كبيػػرة قيمػػة لػػو ووجودىػػا التػػدريب فػػي الضػػرورية

 BOSU اداة عمػي صػممت التػي التػدريبات فػإف ولػذلؾ التػدريب في والرغبة والسعادة الحماس روح
BALL  ومصطمح  العامػة البدنيػة المياقػة عناصػر تنميػة طريقيا يمكف عفBOSU  ىو اختصار
 96 وقطرىا ىوائية كرة نصؼ كأنيا تبدو وىى الجانبيفوتعنى كلا  Both Sides Utilizedلكممة 

 الوجو بطريقتيف تستخدـ أنيا أي الجانبيف كلا معنى كجـ ومف 6,: ووزنيا  سـ 55سـ وارتفاعيا 
 الجميع تكيؼ وسيولة بساطتيا، بسبب كبيرة بشعبية تحظى الأداة وتمؾ لأسفؿ، أو لأعمى المسطح

 يستخدميا أف الرياضة بممارسة صحتو يحسف أف يريد لمف فيمكف وبذلؾ عمييا التمرينات أداء عمى
 أداة لاستخداـ الرئيسية الفوائد ومف الأعمار، لجميع المتقدمة والمستويات  لممبتدئيف لمناسبتيا

BOSU BALL أنيا كما الظير، آلاـ مف بالوقاية وثيقا ارتباطا ترتبط والتي الصحيحة الوقفة 
 ىاما دوار وتمعب النفسي، بالاسترخاء ممارسييا فيشعر كمو الجسـ لتقوية الطرؽ أفضؿ مف واحدة
 (07, 06:  58والأربطة) الأوتار تقوية عمى تعمؿ أنيا حيث لمجسـ التوازف تحسيف في
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يتأسس ـ( أف القدرات البدنية إحدى العوامؿ التي 5110ويذكر محمد صبحى حسانيف)
عمييا نجاح الأداء في الوصوؿ لأعمى المستويات الرياضية وأف ترقية ىذه القدرات البدنية ترتبط 
ارتباطاً وثيقاً بعممية تنمية الميارات الحركية إذ لا يستطيع الفرد الرياضي اتقاف الأداءات الميارية 

رات البدنية الضرورية ليذا الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذى يتخصص فيو في حالة افتقاده لمقد
   (0;:  >0النوع المعيف مف النشاط )

ـ( أف عمـ التدريب الرياضي تطور بفضؿ الدراسات 5107ويذكر بسطويسى احمد ) 
الميارى  وأ البدني والفنيوالأبحاث العممية التي شممت الجوانب المختمفة للإعداد الرياضي كالجانب 

عمى  الرياضيمما أدى الى تطور الأداء  الرياضيوالطب  الخططيالجانب و  والعقمي الجانب النفسيو 
 ( 6: ;مر السنيف بشكؿ مطرد ومذىؿ في مختمؼ الأنشطة الرياضية.)

مف أىـ الرياضات الرئيسية التي تتميز بتنوع وتعدد رياضة الجمباز الفني  بالإضافة إلى أف
التي تسيـ في تنمية وتطوير القدرات الميارات التي تؤدى عمى الأجيزة وتعد مف الأنشطة الفردية 

 (:50:  8()07: 6البدنية والميارية حيث يعتمد الفرد عمى قدراتو في إنجاز الجمؿ الحركية.)
أف رياضة الجمباز تنمى الإحساس بالتوازف والسيطرة إلى ـ( 5115محمد عبد السلاـ) شيروي

كذلؾ الشعور بالإيقاع والاحساس عمى الجسـ بمقدار كبير بالمقارنة بأنواع أخرى مف الرياضات 
 (65:  51بالجماؿ)
مما  كبيراً ًً  يجب اف يولى اىتماما أف تدريب الناشئات في الجمباز الفني ترى الباحثة كما

 عباتلاب ةصالخا البدنية القدرات مؾت فلتحسي التدريبية منذ الصغريتطمب ادراج مثؿ ىذه البرامج 
 فلتحسي التدريب أساليب ثواستحدا حديثة دريبيةت برامج اعداد زـ يستم الميارات أداء قافتإف  الجمباز
حتى تتمكف اللاعبات مف أداء حركات بسيطة سوؼ تكوف  منفرداوليس  مركب بشكؿ البدنية القدرات
  فيما بعد, عوبةص الأكثر اتالميار  فم دالعدي لاكتساباساساً 

يجب أف تتوفر لدى لاعبة  إلى أنو ـ(5111الخطيب) وناريماف النمر العزيز ويشير عبد
 تتسـ حيث الأخرى، الفردية الرياضات عف تميزىا والتي البدنية والقدرات الجمباز الفني الصفات

 يتطمب مما اللاعب، لقدرات وتحدي المستوي فائؽ الفني الأداء في بصعوبات الجمباز الفني رياضة
 الجمباز للاعب بدنية صفة أىـ عدي الذي العضمية القوة مكوف وخاصة مميزة، بدنية إمكانات منو

 (::  00).الفني الأداء بمستوي المباشرة وعلاقتيا
 تنمية يمكف ـ( انو>511)أحمد الشاذليـ( , 5100), عصاـ الديفويرى كؿ مف عبد الله

 يحتاج كما ، الحركي الاداء ودقة سرعة  عمي تساعد لأنيا المنتظمة التدريبات طريؽ عف التوازف
 اتزاف عمي المحافظة في كبير دور مف ليما لما والعصبي العضمي الجيازيف بيف التآزر الي تنميتيا
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 قاعدة فوؽ الجسـ ثقؿ مركز عمي لمحفاظ وذلؾ ضيؽ حركي مجاؿ تحتاج حركات اداء عند الجسـ
 عمي القدرة التوازف يتطمب حيث واحدة بقدـ او معا بالرجميف الاتصاؿ كاف سواء وذلؾ ارتكازه

 انواع ىناؾ حيث العصبي العضمي بالتوافؽ مرتبط وىو الاداء في التركيز مع بالمكاف الاحساس
 العصبي العضمي التوافؽ عمي وواضح كبير تأثير ليما المتحرؾ والتوازف الثابت التوازف ىي لمتوازف
 (;08:  5()081:  05الفعؿ.) رد وزمف

في لاحظت انخفاض قد  الجمبازفي مجاؿ  مدربةوكالأكاديمية  الباحثة خبرةومف خلاؿ 
وعدـ قدرة اللاعبات عمى الثبات بشكؿ جيد  الحركات الأرضيةعمى جياز بعض الميارات  درجة أداء

والاطلاع عمى نتائج في بطولة الجميورية اللاعبات  متابعةمف خلاؿ وذلؾ بعد انياء كؿ حركة 
المرتبطة بعض القدرات البدنية في قصور الىذا الانخفاض في المستوى الى  وتعزو الباحثةاللاعبات 
برنامج تدريبي لذا تري الباحثة وضع وأىميا التوازف عمى جياز الحركات الأرضية الإجبارية بالجممة 

الخاصة القدرات البدنية  عمي اومعرفة تأثيرى  BOSU BALL باستخداـ تدريباتاللمجموعة مف 
 .سنوات :تحت لناشئات الجمباز الميارى  الأداء درجةو 

 

 هدف البحث: 
الخاصة القدرات البدنية ى عم BOSU BALLتدريبات ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير 

   .سنوات :تحت  الجمباز لناشئات الميارىداء الأ درجةو 
 
 البحث:   ضو فر 
البدنية  قدراتال في ضابطةتوجد فروؽ دالو احصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة ال .0

 لصالح القياس البعدي . الأداء الميارى و  درجةو الخاصة 
البدنية  القدراتفي  تجريبيةتوجد فروؽ دالو احصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة ال   .5

 لصالح القياس البعدي . الأداء الميارى و  درجةو الخاصة 
 قدراتمالقياس البعدي للمجموعتيف التجريبية والضابطة في اتوجد فروؽ دالو احصائيا بيف  .6

 .لصالح المجموعة التجريبيةالأداء الميارى و  درجةو الخاصة البدنية 
 

 مصطمحات البحث:
BOSU BALL 
 استخداميا سـ يتـ 96 قطرىا مسطحة قاعدة عمى ىوائية كرة نصؼ تشبو أداه عف عبارة

 (7: 09).المسطح الوجو أو دائري النصؼ الكروي الوجو سواء الوجييف كلا عمى حركية بأداءات
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 : الدراسات السابقة
 لتنمية تدريبي برنامج تصميـ إلي ىدفت ( دارسو55ـ()5105أجرت نرميف احمد سميح ) -0

 الكرة نصؼ باستخداـ السمة كرة فى التصويب بميارة الخاصة البدنية المياقة عناصر بعض
 العشوائية بالطريقة البحث عينة اختيار وتـ التجريبي، المنيج الباحثة واستخدمت اليوائية،
 جامعة لمبنات الرياضية التربية بكمية الثالثة الفرقة طالبات مف طالبة (55قواميا ) وكاف

 اليوائية لو الكرة نصؼ باستخداـ المقترح التدريبي البرنامج أف إلى النتائج أىـ وأشارت حمواف،
 القدرة) السمة كرة في التصويب بميارة الخاصة البدنية المياقة عناصر عمى إيجابيا تأثير

 في التصويب ميارة عمى إيجابيا تأثير ويؤثر  العضمية، التوازف مف الحركة( القوة العضمية،
  .(الثلاثية التصويبة السممية، التصويبة) السمة كرة

دراسة ىدفت إلى  (09ـ();510)العظيـ عبد جراف محمد نسمة غريب, محمود فاطمة أجرت -5
في   Bosu Ball اليوائية الكرة نصؼ عمى التمرينات بعض استخداـ تأثير عمى التعرؼ
 استخدـ وقد الفنية، التمرينات تراميا بعض أداء مستوى عمى وأثرىا البدنية المياقة تنمية
تـ  ( طالبة71) الأساسية العينة عدد وبمغ القبمي والبعدي() القياسيف التجريبي بواسطة المنيج

 ( طالبة51) مجموعة كؿ قواـ ضابطة ومجموعة تجريبية مجموعة مجموعتيف إلى تقسيميف
 تفوؽ إلى النتائج أىـ وجاءت المنصورة جامعة الرياضية التربية بكمية الثانية بالفرقة مسجميف
 Bosuنصؼ الكرة اليوائية  عمى المقترحة التمرينات استخدمت التي التجريبية المجموعة

Ball  البحث قيد والميارية البدنية تراالمتغي مستوى في. 
( 57)(ـ5107) Hole Saeterbakken, Et,al Atle وأخروف سايترباكيف ىوؿ أتيؿ" أجري -6

 العموي والسفمى( الجزء) المستقيمي ( لمبطفEMGالكيربي) النشاط تقييـ إلي ىدفت دارسة
 المنيج الباحثوف واستخدـ Bosuكرات  عمى إجراؤىا تـ التي الأداءات أثناء الخارجي والمائؿ
 النتائج وكانت أىـ ( لاعب57في ) ممثمة العشوائي بشكؿ البحث عينة واختيرت ، التجريبي

 مف العموي الجزء طريؽ عف والسفمية العموية المستقيمة البطف لعضلات الكيربي النشاط زيادة
 BOSU Ball  والظير عمي القدميف سناجأ وضع) المزدوج الاستقرار عدـ وضع في الجسـ
 . (% 57- 50بنسبة 

 والقوة الديناميكي التوازف تأثير" عنوانيا ( بدارسة:5ـ()>510)Karadenizli  كاردنزلى قامت -7
 إلى الدارسة وتيدؼ ،"النزاؿ رياضات في اليوائية الكرة نصؼ باستخداـ التمريف فى الانفجارية
 التايكوندو, المواى  النزاؿرياضات  في اليوائية الكرة نصؼ باستخداـ التدريب آثار مف التحقيؽ

 وطبقت التجريبي، المنيج الباحثة واستخدمت الانفجارية، والقوة الديناميكي التوازف عمى( تاى
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 مقسميف دوزجى بجامعة الرياضة عموـ كمية طلاب مف ( رياضياً متطوعاً 61) عمى الدراسة
 بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود إلى النتائج ، وأشارت أىـ(ضابطة - تجريبية)لمجموعتيف
 اليمنى، بالقدـ العمودي لموثب الانفجارية القوة قيـ فى الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة

 الانفجارية. القوة وبعض الديناميكي التوازف قيـ فى إحصائية دلالة ذو فرؽ ىناؾ
 

 إجراءات البحث:
  منهـج البحـث:

 والبعػػدي القبمػػيلقيػػاس ذو ا التجريبػػيالتصػػميـ بوذلػػؾ  التجريبػػياسػػتخدمت الباحثػػة المػػنيج  
 لطبيعة البحث. وذلؾ لملائمتووالأخرى ضابطة تجريبية  تيف احداىمالمجموع

 مجتمع البحث:
ىيئػػػة قنػػػػاة السػػػػويس  بنػػػػادي واتسػػػن :الجمبػػػػاز تحػػػػت  اتلاعبػػػيتمثػػػؿ مجتمػػػػع البحػػػث فػػػػي 

( لاعبػػػػػػات عينػػػػػػة ;عينػػػػػػة أساسػػػػػػية، و) ة( لاعبػػػػػػ51، )ةلاعبػػػػػػ( ;5ببورسػػػػػػعيد وقػػػػػػد بمػػػػػػغ عػػػػػػددىف )
 . استطلاعية

 بحث:لعينة ا
 واتسػػن :الجمبػػاز تحػػت  لاعبػػاتتػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث الأساسػػية بالطريقػػة العمديػػة مػػف 

ة, تـ تقسيميـ الى مجموعتيف احداىما تجريبية لاعب (51ىيئة قناة السويس ببورسعيد قواميا ) بنادي
 لاعبات.( 01والأخرى ضابطة قواـ كؿ منيما )

 
 عينة البحث توصيف
 عمى عينة البحث الأساسية في الآتي: التجانسإجراء قامت الباحثة ب 
 (العمر التدريبي -الوزف -الطوؿ -السف ): معدلات النمو - 
 .الخاصة اختبارات القدرات البدنية - 
 درجة أداء الجممة الاجبارية )قيد البحث(. - 
ت راالالتواء لمجتمع البحث لتحقيؽ الاعتدالية في المتغي وقد قامت الباحثة بإيجاد معاملات  

 ذلؾ : افيوضح (5و)(0وجدوؿ )لبحث( اقيد )
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 (1جدول )

 وأقل قيمة وأعمى قيمة  المعياريوالوسيط والانحراف  الحسابيالمتوسط 
 ومعامل الالتواء لممتغيرات الأساسية

02ن =    
بيانات          

 إحصائية
 المتغيرات الأساسية

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

أعمى  أقل قيمة المعياري
 قيمة

معامل 
 الالتواء

 647.6 64.6 64.6 6..64 64.6 64.6 سنة السن

 .64.6 466... 466... .4.6. 466... 4.6... سـ الطول

 .64.7 466.. 6466. ..46. 466.. 4.6.. كجـ الوزن

6..64- 4.6. 4.6. ...64 4.6. ..4. سنة العمر التدريبي  

( أف معامػؿ الالتػواء لمتغيػرات )السػف ، الطػوؿ ، الػوزف ، العمػر التػدريبي( 0يوضح جدوؿ )
( 6+)( وجميعيا قد انحصرت ما بيف 1,561-، ;:1.0،  1.090،  61:.1كانت عمى التوالي )

 مما يدؿ عمى تجانس أفراد عينة البحث.
                                                                                                                                           

الحركػػات وقػػد قامػػت الباحثػػة بتحديػػد القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة بالجممػػة الاجباريػػة عمػػى جيػػاز 
واسػتطلاع رأى الخبػراء فػي مجػاؿ تػدريب الجمبػاز والتػي وذلؾ مػف خػلاؿ المسػح المرجعػي  الأرضية

( يوضػػػػح 5(, وجػػػػدوؿ )التوافػػػػؽ -الرشػػػػاقة -المرونػػػػة -التػػػػوازف-القػػػػوة المميػػػػزة بالسػػػػرعةتمثمػػػػت فػػػػي )
 )قيد البحث(.درجة الجممة الاجباريةاعتدالية التوزيع لكؿ مف المتغيرات البدنية و 

 
 (0جدول )

 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى وأقل قيمة وأعمى قيمة 
 لممتغيرات البدنية ودرجة أداء الجممة الإجبارية

02ن =    
بيانات              

 إحصائية
 المتغيرات الأساسية

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

أعمى  أقل قيمة المعيارى
 قيمة

معامل 
 الالتواء

2.152- 7.22 22.. 2.000 5.52 5..5 ث الوقوف عمى اليدين   
الوقوف عمى عارضة 

 بمشط القدم 
00..2- 22.. 5.22 1.2.1 7.22 0.72 ث  

.1.17- 0.52 5.22 2.570 0.22 .5.7 سم ثنى الجذع من الوقوف  
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الانبطاح المائل من 
 الوقوف

.1.01- 0.22 5.22 72..2 0.22 5.72 عدد  

2.011- 115.22 05.22 .5.70 52..12 127.02 سم الثبات الوثب العريض من  
.2.71- 05.22 02.22 1.001 00.22 00.72 سم الوثب العمودى  
 .1.00 0.22 7.22 2.700 22.. 02.. ث الدوائر المرقمة

درجة أداء الجممة 
 الإجبارية

2.200- 11.12 0.52 00..2 12.05 .12.0 درجة  

الالتواء لممتغيرات البدنية ومستوى الأداء الميارى تراوحت بيف ( أف معامؿ 5يوضح جدوؿ )
 مما يدؿ عمى تجانس أفراد عينة البحث.( 6+)( وجميعيا انحصرت بيف ;0.55،  07>.0-)

 
 تكافؤ عينة البحث -

قامػػت الباحثػػػة بتقسػػيـ عينػػػة البحػػػث إلػػى مجمػػػوعتيف متسػػػاويتيف إحػػداىما ضػػػابطة والأخػػػرى 
العشػػوائية وتػػـ إجػػراء التكػػافؤ بينيمػػا وفقػػاً لنتػػائج القياسػػات القبميػػة كمػػا ىػػو موضػػح تجريبيػػة بالطريقػػة 

 (.6بجدوؿ )
 (0جدول )

والمتغيرات البدنية  (التدريبيالعمر  –الوزن  –الطول  –المتغيرات الأساسية )السن  فيالبحث  مجموعتيتكافؤ 
   ودرجة أداء الجممة )قيد البحث(

                                                                                                             12=  0= ن 1ن                           

 بيانات إحصائية           
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

( Uقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة 

)مان 
 ويتنى(

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب

 0.000 07.000 002.00 00.20 000.00 00.00 سنة السن

 0.600 00.500 000.50 00.05 00.50 0.05 سم الطول

 0.700 05.000 000.00 00.00 000.00 00.00 كجم الوزن

 0.600 00.500 00.50 0.05 000.50 00.05 درجة العمر التدريبي

 0.270 06.00 000.00 00.00 00.00 0.00 ث الوقوف عمى اليدين 

 0.200 00.00 00.00 0.00 020.00 02.00 ث الوقوف عمى عارضة بمشط القدم 

 0.550 02.50 002.50 00.25 07.50 0.75 سم ثنى الجذع من الوقوف

 0.002 00.00 005.00 00.50 05.00 0.50 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 0.677 00.50 00.50 0.05 000.50 00.05 سم الوثب العريض من الثبات
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 0.506 00.00 00.00 0.00 002.00 00.20 سم الوثب العمودي

 0.000 07.50 002.50 00.25 007.50 00.75 ث الدوائر المرقمة

 0.506 00.00 00.00 0.00 002.00 00.20 درجة درجة أداء الجممة الإجبارية

 56( = 1.18الجدولية عند مستوى )( U* قيمة )
 فػي( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبيػة 6يوضح جدوؿ )

( الجدوليػة ممػا يػدؿ عمػى U( المحسػوبة أكبػر مػف قيمػة )Uالمتغيرات )قيػد البحػث(، حيػث أف قيمػة )
 متغيرات البحث. فيتكافؤ المجموعتيف التجريبية والضابطة 

 
 
 

 وسائل جمع البيانات
 (1مرفق) .لتحديد القدرات البدنية الخاصة استمارة استطلاع رأى الخبراء - أ

ـــــات الخاصـــــة بكـــــل مـــــن )  - ب ـــــوزن -الطـــــول -نالســـــاســـــتمارة جمـــــع البيان العمـــــر  -ال
  (0مرفق)(.التدريبي

  (0مرفق) استمارة تفريغ القياسات الخاصة باختبارات القدرات البدنية.-ج    
 (7)تقييم درجة أداء الجممة الإجبارية. مرفقاستمارة  -د    

 الأدوات والأجهزة المستخدمة - ه
 الأرضية      بساط الحركات  –                .جهاز الرستاميتر - 
               طباشير -              Bosu Ball أجهزة - 
 سويديمقعد  –                   ساعة إيقاف.  - 
 شريط قياس –                 . مسطرة مدرجة - 
 مراتب -                          عارضة - 
 عصى - 

 

 (5: مرفق)الاختبارات البدنية المستخدمة 
والدراسات بالاطلاع عمي العديد مف المراجع العممية المتخصصة  ةالباحث تقام 
وىى بعض القدرات البدنية لقياس  لتحديد أنسب الاختبارات البدنية (>0)(;0():0)السابقة 
 -:كالتالي

 الوقوؼ عمى اليديف.اختبار  -
 اختبار الوقوؼ عمى عارضة بمشط القدـ. -
 ثنى الجذع مف الوقوؼ. اختبار -
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 ( ثواف.01بطاح المائؿ مف الوقوؼ )الان اختبار -
 الوثب العريض مف الثبات. اختبار -        
 الوثب العمودي.اختبار  -        
          الدوائر المرقمة.اختبار  -        

   قياس درجة أداء الجممة الاجبارية 
أداء الجممة الاجبارية عمى جياز  لتقييـ درجةخدمت الباحثة طريقة المحمفيف است   

الخاصة  للإجباريات, وتـ تقييـ الجممة وفقاً واتسن :حت ت لاعباتل الحركات الأرضية
 (9مرفؽ) .لمجمباز قبؿ المجنة الفنية بالاتحاد المصري والموضوعة مف

 
 الدراسة الاستطلاعية

/ >/0إلى  ـ;510/ ;/58ء الدارسة الاستطلاعية في الفترة مف راقامت الباحثة بإج
ف بالطريقة العشوائية مف مجتمع البحث وخارج ىتـ اختيار لاعبات ( ;ا )يى عينة قواممع ـ;510

 ي:مدفت الدارسة الاستطلاعية إلى ما يىعينة البحث الأساسية ، وقد 
 ت قيد البحث.اثبات( الاختبار  -مية )صدؽ مإيجاد المعاملات الع - 
 زة المستخدمة . يالتأكد مف صلاحية الأدوات والأج - 
 .المستخدمة لعينة البحثت اى مدي مناسبة الاختبار ملتعرؼ عا - 
 التعرؼ عمى مدي ملائمة  محتوى البرنامج المقترح لعينة البحث.  - 
 .المستخدمة في البحث Bosu Ballوتدريبات  البدنيالاعداد تقنيف تدريبات  - 
 

 الثبات(:– المعاملات العممية )الصدق 
 أولا : معامل الصدق :

البحػػث اسػػتخدمت الباحثػػة صػػدؽ التمػػايز , وذلػػؾ لمتحقػؽ مػػف صػػدؽ الاختبػػارات البدنيػػة قيػػد 
, والأخػػرى مجموعػػة غيػػر لاعبػػات (7بمقارنػػة نتػػائج مجمػػوعتيف إحػػداىما مجموعػػة مميػػزة وعػػددىـ )

مػػػف مجتمػػػع البحػػػث وخػػػارج العينػػػة الأساسػػػية , حيػػػث تػػػـ إيجػػػاد دلالػػػة  ات( لاعبػػػ7مميػػػزة وعػػػددىـ )
 يوضح ذلؾ .( 7ىذه القياسات وجدوؿ ) فيالفروؽ بيف المجموعتيف 
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 (.جدول )

 معاملات صدق المتغيرات البدنية ودرجة أداء الجممة الإجبارية )قيد البحث(
 .=  0= ن 1ن

( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف المجمػػوعتيف المميػػزة والغيػػر مميػػزة فػػي 7يوضػػح جػػدوؿ )
( ما بيف ηالاختبارات )قيد البحث( لصالح المجموعة المميزة حيث تراوحت قيـ معامؿ الصدؽ إيتا )

 يدؿ عمى صدؽ جميع الاختبارات.( مما ;>.1( ، ):;.1)
 

 ثانيا : معامل الثبات :
لحساب معامؿ الثبات تـ إجراء الاختبارات البدنية وقياس درجة أداء الجممة الإجبارية قيد   

البحث عمى أفراد العينة الاستطلاعية ثـ إعادة التطبيؽ عمى نفس العينة وبفاصؿ زمني قدره اسبوع 
, وجدوؿ بيف نتائج التطبيؽ الأوؿ والثانيمف التطبيؽ الأوؿ , ويتـ حساب معامؿ الارتباط البسيط 

 ( يوضح ذلؾ .8)
 
 
 

 

 بيانات إحصائية        
 المتغيرات    

وحدة 
 القياس

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
الفرق بين  مميزة

قيمة  قيمة ت المتوسطين
0إيتا  

معامل 
الصدق 

1س إيتا 1ع  0س  0ع   
 0.00 0.700 0.000 0.75 0.066 0.50 0.000 6.25 ث الوقوف عمى اليدين 

الوقوف عمى عارضة 
 بمشط القدم

 0.07 0.750 2.777 0.50 0.020 7.75 0.000 0.25 ث

 0.00 0.000 0.022 0.00 0.250 5.75 0.650 7.00 سم ثنى الجذع من الوقوف

الانبطاح المائل من 
 الوقوف

 0.00 0.700 2.006 2.25 0.000 5.50 0.000 7.75 عدد

الوثب العريض من 
 الثبات

 0.00 0.050 0.200 07.50 2.506 000.25 2.506 020.75 سم

 0.07 0.006 6.500 02.75 2.060 00.75 0.000 02.50 سم الوثب العمودي

 0.05 0.000 0.000 2.00 0.500 0.50 0.500 6.50 ث الدوائر المرقمة

الجممة درجة أداء 
 الإجبارية

 0.06 0.022 5.000 0.60 0.002 00.05 0.000 00.00 درجة
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 (5جدول )

 معاملات ثبات المتغيرات البدنية ودرجة أداء الجممة الإجبارية )قيد البحث(
 .ن =                                                                                                   

 بيانات إحصائية
 الاختبارات   

وحدة 
 0مج ف مج ف 0س    1س   القياس

قيمة )ر( 
 المحسوبة

 0.05 0.50 صفر 5.00 0.50 ث الوقوف عمى اليدين 

 0.05 0.50 صفر 0.50 7.75 ث الوقوف عمى عارضة بمشط القدم 

 0.00 0.00 صفر 5.75 5.75 سم ثنى الجذع من الوقوف

 0.00 2.00 صفر 5.75 5.50 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 0.05 0.50 صفر 006.75 000.25 سم الثباتالوثب العريض من 

 0.00 2.00 صفر 20.50 00.75 سم العموديالوثب 

 0.70 0.00 صفر 0.25 0.50 ث الدوائر المرقمة

 0.05 0.50 صفر 00.55 00.05 درجة درجة أداء الجممة الإجبارية

( إلػػػى وجػػػود علاقػػػة ارتباطيػػػة ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى معنويػػػة 8يوضػػػح جػػػدوؿ )
( Rفػػي الاختبػػارات )قيػػد البحػػث( حيػػث تراوحػػت قػػيـ ) الثػػاني( بػػيف التطبيػػؽ الأوؿ والتطبيػػؽ 1.18)

مػا بػيف  Spearman Rank Correlationالمحسػوبة بتطبيػؽ معامػؿ ارتبػاط الرتػب لسػبيرماف 
معػػػدلات ثبػػػات مرتفعػػػة تػػػدؿ عمػػػى اسػػػتقرار ىػػػذه الاختبػػػارات (، وجميعيػػػا تتميػػػز ب8>.1( ، )1:.1)

 وثباتيا.
 
 

 (7مرفق): Bosu Ball تدريبات
 

، وذلػػػؾ بعػػػد إجػػػراء مسػػػح مرجعػػػي  Bosu Ball بوضػػػع برنػػػامج لتػػػدريبات ةالباحثػػػ تقامػػػ
والاطلاع عمى  (55)،(09)،(:)،(7) التي أمكف الحصوؿ عمييا والدراسات السابقة لممراجع العممية

 المعمومات ومشاىدة الفيديوىات الخاصة بيذه التدريبات.شبكة 
 

 (.: مرفق)البرنامج التدريبي
 

وفقػػػا للأسػػػس العمميػػػة مػػػف خػػػلاؿ الاطػػػلاع عمػػػى  التػػػدريبيعػػػداد البرنػػػامج قامػػػت الباحثػػػة بإ
 لتحديػػد فتػػرة التػػدريب والتػػدريبات المناسػػبة المراجػع العمميػػة المتخصصػػة والدراسػػات المرتبطػػة المتاحػػة

فػػػػي  وحػػػدات تدريبيػػػػة 6بواقػػػػع  ابيع( أسػػػػ;عمػػػػى ذلػػػؾ تػػػػـ تحديػػػػد الفتػػػرة الزمنيػػػػة لمبرنػػػامج  ب)وبنػػػاء 
 . الأسبوع

 :التاليعمى النحو  التدريبيوقد قامت الباحثة بتقسيـ الفترة الزمنية لمبرنامج 
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 وىدفيا الإعداد العاـ. يا اسبوعافالمرحمة الأولى: ومدت -
 أسابيع وىدفيا الإعداد الخاص. أربعةالمرحمة الثانية: ومدتيا  -
 وىدفيا الإعداد لممنافسات اسبوعافالمرحمة الثالثة: ومدتيا  -

  
 تقنين حمل التدريب: 

عينػة  تقنيف حمؿ تدريبات البرنػامج مػف خػلاؿ تحديػد التكػرار المناسػب لكػؿ لاعبػة مػف تـ  
 التجربػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتطلاعية والػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذى يمثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ التكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرار الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذى لا تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتطيع 

بعده الأداء بالسرعة المناسبة وبالشكؿ السميـ ثـ تحديد متوسط التكرارات ليكوف ىو عدد اللاعبة 
 .مرات التكرار

تحديد زمف الراحة البينية المناسبة بعد الأداء اعتماداً عمى معدؿ كما قامت الباحثة ب         
ت أنو يتفؽ إلى النبض وبقياس معدؿ النبض بعد انتياء اللاعبة مف أداء التكرار المناسب وجد

وضع  Karvonenأف كارفونف  ـ(5118حد كبير مع ما أشار إليو عصاـ عبد الخالؽ )
 -551لاؿ المجيود وىى أقصى معدؿ لمنبض=معادلة لتحديد عدد ضربات القمب خ

 (::: 07السف.)
 

خلاؿ الوحدات التدريبية باستخداـ  التدريبيتشكيؿ درجات الحمؿ ب وقامت الباحثة
سبوعيف لإ عاليسبوع يعقبيا درجة حمؿ ( وىذا يعنى درجة حمؿ متوسط لإ5:0التشكيؿ )
 .متتاليف

 

  
 خطوات تنفيذ التجربة

 

  القبميالقياس 
قامت الباحثة بإجراء القياس القبمي لمجموعة البحث التجريبية في المتغيرات )قيد 

 ـ;510/>/ 7-6 الموافؽ  الاثنيف والثلاثاء يوميوذلؾ   (البحث
 تنفيذ التجربة الأساسية   

 Bosuعمي مجموعة البحث التجريبية مع إضافة تدريبات  التدريبيتـ تطبيؽ البرنامج 
Ball  وحدات  6بواقع  ابيعأس ;لمدة  وذلؾ التدريبيالخاص بالبرنامج  البدنيفي جزء الاعداد

 الموافؽربعاء يوـ الأ إلىـ ;510/ >/;ؽ المواف سبتيوـ ال ابتداء مف الأسبوعتدريبية في 
 (>مرفؽ) .ـ;510/ 00/:
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 القياس البعدي 
قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي لمجموعة البحث التجريبية في المتغيرات قيد البحث 

الموافؽ  الخميس والجمعة يوميوذلؾ تحت نفس الظروؼ والشروط التي تـ فييا القياس القبمي 
  . ـ;510/ 00/>-;

 
 

 المعالجات الاحصائية
و تـ تحديد الأسموب الإحصائي المستخدـ لتحميؿ البيانات ضبناء عمى ىدؼ البحث وفر 

 عمى النحو التالي: 
                  المتوسط الحسابي.  - 
 الوسيط    - 
                           الانحراؼ المعيارى - 
 معامؿ الالتواء  - 
 معامؿ الارتباط لسبيرماف. - 
 اختبار)ت( لحساب دلالة الفروؽ. - 
                               اختبار ماف ويتنى لدلالة الفروؽ. - 
 اختبار ولككسوف لرتب الإشارة. - 
 النسبة المئوية لمعدؿ التغير.%  - 
   

 ض ومناقشة النتائجعر 
 أولًا: عرض النتائج

 (0جدول )

 المتغيرات البدنية ودرجة  في( البعدي – القبميالقياسين ) دلالة الفروق بين
  جممة الإجبارية لممجموعة الضابطةأداء ال

                                                                                                                     12ن =                                  
 بيانات إحصائية       

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 المحسوبة

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

0.062- 55.00 صفر 5.50 صفر 00 صفر ث الوقوف عمى اليدين  0.002 

0.062- 55.00 صفر 5.50 صفر 00 صفر ث الوقوف عمى عارضة بمشط القدم  0.002 

2.000- 55.00 صفر 5.50 صفر 00 صفر سم ثنى الجذع من الوقوف  0.000 

0.062- 55.00 صفر 5.50 صفر 00 صفر عدد الانبطاح المائل من الوقوف  0.002 

2.002- 55.00 صفر 5.50 صفر 00 صفر سم الوثب العريض من الثبات  0.005 

2.020- 55.00 صفر 5.50 صفر 00 صفر سم الوثب العمودي  0.005 
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0.100- صفر 55.00 صفر 5.50 صفر 00 ث الدوائر المرقمة  2.220 
.1..0- 55.00 صفر 5.50 صفر 00 صفر درجة درجة أداء الجممة الإجبارية  2.225 

 ;( = 1.18( الجدولية عند مستوى )Z*قيمة )
 

( المحسػػػػػوبة باسػػػػػتخداـ اختبػػػػػار رتػػػػػب الإشػػػػػارة لولككسػػػػػوف Z( أف قيمػػػػػة )9يوضػػػػح جػػػػػدوؿ )
Wilcoxon signed rank test  فػػي والبعػػدي القبمػػيلدلالػػة صػػحة الفػػروؽ بػػيف القياسػػيف 

     المتغيػػػرات البدنيػػػة ودرجػػػة أداء الجممػػػة الإجباريػػػة )قيػػػد البحػػػث( لممجموعػػػة الضػػػابطة تراوحػػػت بػػػيف
(، وجميعيػػػا 1.118،  1.115( بمسػػػتوى دلالػػػة إحصػػػائية انحصػػػرت بػػػيف )05;.5-،  6.095-)

ىذه المتغيرات حقيقة ولصػالح  في والبعدي القبميف الفروؽ بيف القياسيف دالة إحصائياً ويعنى ذلؾ أ
 ( الجدولية.Z( المحسوبة أقؿ مف قيمة )Zحيث أف قيمة )  البعديالقياس 

 
 (7جدول )

 المتغيرات البدنية ودرجة أداء الجممة الإجبارية لممجموعة الضابطة فيالنسب المئوية لمتحسن 
 بيانات إحصائية               

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

 متوسط 
 القياس القبمي

 متوسط 
 القياس البعدي

نسبة 
 التغير% 

%00.00 6.20 5.20 ث الوقوف عمى اليدين   

%00.62 0.00 7.00 ث الوقوف عمى عارضة بمشط القدم   

%00.00 6.50 5.70 سم ثنى الجذع من الوقوف  

%00.00 6.60 5.60 عدد من الوقوفالانبطاح المائل   

%02.00 020.00 000.00 سم الوثب العريض من الثبات  

%00.75 00.00 22.00 سم الوثب العمودي  

%00.00 7.50 0.50 ث الدوائر المرقمة  

%00.20 00.00 00.27 درجة درجة أداء الجممة الإجبارية  

جميػػع المتغيػػرات )قيػػد البحػػث( لممجموعػػة الضػػابطة  فػػي( حػػدوث تحسػػف :يوضػػح جػػدوؿ )
%( بينمػػا 45.46) العمػػوديمتغيػػر الوثػػب  فػػي، وكانػػت أعمػػى نسػػبة تحسػػف البعػػديولصػػالح القيػػاس 

%(، بينمػػػا بمغػػػت نسػػػبة 23.25متغيػػػر الوثػػػب العػػػريض مػػػف الثبػػػات ) فػػػيكانػػػت أقػػػؿ نسػػػبة تحسػػػف 
 .( يوضح ذلؾ0شكؿ)و  %(21.31التحسف في متغير درجة أداء الجممة الإجبارية )
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 (1شكل )

 المتغيرات البدنية ودرجة أداء الجممة الإجبارية لممجموعة الضابطة فيالنسب المئوية لفروق معدلات التغير  
 

 (.جدول )

 المتغيرات البدنية ودرجة في( البعدي – القبميدلالة الفروق بين القياسين )
 أداء الجممة الإجبارية لممجموعة التجريبية 

 12ن = 

 .( = 2.25( الجدولية عند مستوى )Z*قيمة )
 

( المحسػػػػػوبة باسػػػػػتخداـ اختبػػػػػار رتػػػػػب الإشػػػػػارة لولككسػػػػػوف Z( أف قيمػػػػػة );يوضػػػػح جػػػػػدوؿ )
Wilcoxon signed rank test  فػػي والبعػػدي القبمػػيلدلالػػة صػػحة الفػػروؽ بػػيف القياسػػيف 

-المتغيػػرات البدنيػػة ودرجػػة أداء الجممػػة الإجباريػػة )قيػػد البحػػث( لممجموعػػة الضػػابطة تراوحػػت بػػيف )

19.93% 
14.62% 14.43% 

18.00% 

12.14% 

34.75% 

13.39% 
10.20% 

الوقوف على 
 (ث)اليدين  

الوقوف على 
عارضة 

بمشط القدم 
 (ث)

ثنى الجذع 
 من الوقوف

الانبطاح 
المائل من 

 (عدد)الوقوف

الوثب 
العريض من 

 (سم)الثبات 

الوثب 
العمودى 

 (سم)

الدوائر 
 المرقمة

درجة أداء 
الجملة 
 الإجبارية

 بيانات إحصائية        
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 المحسوبة

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

0.010- 55.22 صفر 5.52 صفر 12 صفر ث الوقوف عمى اليدين   2.22. 
الوقوف عمى عارضة بمشط 

 القدم 
2...0- 55.22 صفر 5.52 صفر 12 صفر ث  2.225 

01..0- 55.22 صفر 5.52 صفر 12 صفر سم ثنى الجذع من الوقوف  2.225 
0.010- 55.22 صفر 5.52 صفر 12 صفر عدد الانبطاح المائل من الوقوف  2.22. 
10..0- 55.22 صفر 5.52 صفر 12 صفر سم الوثب العريض من الثبات  2.225 

.1..0- 55.22 صفر 5.52 صفر 12 صفر سم العموديالوثب   2.225 
0.010- صفر 55.22 صفر 5.52 صفر 12 ث الدوائر المرقمة  2.22. 

10..0- 55.22 صفر 5.52 صفر 12 صفر درجة درجة أداء الجممة الإجبارية  2.225 
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(، وجميعيػا دالػة 1.118،  1.117( بمستوى دلالة إحصػائية انحصػرت بػيف )05;.5-،  >0>.5
ىػػذه المتغيػػرات حقيقػػة ولصػػالح  فػػي والبعػػدي القبمػػيإحصػػائياً ويعنػػى ذلػػؾ أف الفػػروؽ بػػيف القياسػػيف 

 ( الجدولية.Z( المحسوبة أقؿ مف قيمة )Zحيث أف قيمة )  البعديالقياس 
 
 (0جدول )

 لممجموعة التجريبية ودرجة أداء الجممةالمتغيرات البدنية  فيمتحسن النسب المئوية ل
 بيانات إحصائية               

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

 متوسط 
 القبميالقياس 

 متوسط 
 البعديالقياس 

نسبة 
 التغير% 

%77.00 00.00 5.70 ث الوقوف عمى اليدين   

%00.70 00.00 6.00 ث الوقوف عمى عارضة بمشط القدم   

%20.00 7.55 5.05 سم ثنى الجذع من الوقوف  

%50.67 0.70 5.00 عدد الانبطاح المائل من الوقوف  

%22.05 002.20 007.00 سم الوثب العريض من الثبات  

%50.00 05.50 22.50 سم العموديالوثب   

%20.52 6.50 0.00 ث الدوائر المرقمة  

%20.06 02.75 00.20 درجة درجة أداء الجممة الإجبارية  

جميػػع المتغيػػرات )قيػػد البحػػث( لممجموعػػة التجريبيػػة  فػػي( حػػدوث تحسػػف >يوضػػح جػػدوؿ )
الوقػػػػوؼ عمػػػػى عارضػػػػة بمشػػػػط القػػػػدـ  فػػػػي، وكانػػػػت أعمػػػػى نسػػػػبة تحسػػػػف البعػػػػديولصػػػػالح القيػػػػاس 

%(، بينما 8;.55متغير الوثب العريض مف الثبات ) في%( بينما كانت أقؿ نسبة تحسف 1:.;;)
 .( يوضح ذلؾ5وشكؿ ) %(9>.57بمغت نسبة التحسف في متغير درجة أداء الجممة الإجبارية )

 

                                                      

 (0شكل )
 المتغيرات البدنية ودرجة أداء الجممة فيالنسب المئوية لفروق معدلات التغير 

 الإجبارية لممجموعة التجريبية 

77.19% 
88.70% 

29.84% 

50.67% 

22.85% 

58.34% 

29.52% 24.96% 

الوقوف على 
 (ث)اليدين  

الوقوف على 
عارضة بمشط 

 (ث)القدم 

ثنى الجذع من 
 الوقوف

الانبطاح المائل 
 (عدد)من الوقوف

الوثب العريض 
 (سم)من الثبات 

الوثب العمودى 
 (سم)

درجة أداء الجملة  الدوائر المرقمة
 الإجبارية
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 (12جدول )

 المتغيرات البدنية ودرجة أداء الجممة الإجبارية فيدلالة الفروق بين القياسين البعديين 
 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 12=  0= ن 1ن

 بيانات إحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

( Uقيمة ) المجموعة التجريبية الضابطةالمجموعة 
 المحسوبة

 (ويتني)مان 

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب
 0.000 0.500 050.50 05.05 55.50 5.55 ث الوقوف عمى اليدين

الوقوف عمى عارضة بمشط 
 القدم

 0.000 0.000 055.00 05.50 55.00 5.50 ث

 0.000 6.000 000.00 00.00 60.00 6.00 سم الجذع من الوقوفثنى 

 0.000 0.000 055.00 05.50 55.00 5.50 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 0.000 0.000 055.00 05.50 55.00 5.50 سم الوثب العريض من الثبات

 0.000 0.000 055.00 05.50 55.00 5.50 سم الوثب العمودي

 0.002 02.500 67.50 6.75 002.50 00.25 ث الدوائر المرقمة

 0.000 0.000 055.00 05.50 55.00 5.50 درجة درجة أداء الجممة الإجبارية

 56( = 1.18( الجدولية عند مستوى )U* قيمة )
 

-Mann ويتنػػػػػي( المحسػػػػػوبة باسػػػػػتخداـ اختبػػػػػار مػػػػػاف U( أف قيمػػػػػة )01يوضػػػػػح جػػػػػدوؿ )
Whitney  المتغيػرات )قيػد البحػث( لممجمػوعتيف الضػابطة  فػيلتقييـ الفروؽ بيف القياسيف البعػدييف

 1.111( وبمستوى دلالة إحصائية انحصػرت بػيف )05.811، 1.811والتجريبية قد تراوحت بيف )
(، وجميعيا دالة إحصائياً، ويعنى ذلػؾ أف الفػروؽ بينيمػا حقيقيػة ولصػالح القيػاس البعػدي 1.115، 

 ( الجدولية. U( المحسوبة أقؿ مف قيمة )Uعة التجريبية، حيث أف قيمة )لممجمو 
 

 (11جدول )

 ودرجة أداء الجممة الاجباريةالمتغيرات البدنية  فيالنسب المئوية لفروق معدلات التغير 
 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 بيانات إحصائية              
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المئوية لمتحسنالنسبة 
 اتجاه التحسن النسبتين %

 التجريبية الضابطة
 التجريبية %57.26 %77.00 %00.00 ث الوقوف عمى اليدين 

%00.70 %00.62 ث الوقوف عمى عارضة بمشط القدم   التجريبية 70.00% 
 التجريبية %05.00 %20.00 %00.00 سم ثنى الجذع من الوقوف

 التجريبية %02.67 %50.67 %00.00 عدد المائل من الوقوفالانبطاح 
 التجريبية %00.72 %22.05 %02.00 سم الوثب العريض من الثبات
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 التجريبية %20.50 %50.00 %00.75 سم الوثب العمودي
 التجريبية %06.00 %20.52 %00.00 ث الدوائر المرقمة

 التجريبية %00.75 %20.06 %00.20 درجة درجة أداء الجممة الإجبارية

المتغيػػػػرات )قيػػػػد البحػػػػث( لممجمػػػػوعتيف  فػػػػي( الفػػػػرؽ بػػػػيف نسػػػػبة التغيػػػػر 00يوضػػػػح جػػػػدوؿ )
 فػيالضابطة والتجريبيػة، وأف اتجػاه التغيػر لصػالح المجموعػة التجريبيػة، وكانػت أعمػى نسػبة تحسػف 

متغيػػر الوثػػب  فػػي( وكانػػت أقػػؿ نسػػبة تحسػػف %;7.1:متغيػػر الوقػػوؼ عمػػى عارضػػة بمشػػط القػػدـ )
%(، بينما بمغت نسبة التحسف في متغير درجػة أداء الجممػة الإجباريػة 5:.01العريض مف الثبات )

 .( يوضح ذلؾ6, وشكؿ )%(8:.07)
 

 
 (0شكل )

 المتغيرات البدنية ودرجة أداء الجممة الإجبارية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فيالنسب المئوية لفروق معدلات التغير  

 

 مناقشة النتائجثانياً : 
 مناقشة نتائج الفرض الأول:
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي :(,)9يتضح مف جدوؿ )

 Zتراوحت قيمة حيث  ودرجة أداء الجممة الإجبارية الخاصة لممجموعة الضابطة في القدرات البدنية
،  1.115دلالة إحصائية انحصرت بيف )( بمستوى 05;.5-،  6.095-بيف ) المحسوبة
 القدرات البدنيةوتراوحت نسبة تحسف ( 1.18عند مستوى )(، وجميعيا دالة إحصائياً 1.118
 درجة أداء الجممة الاجبارية%( بينما بمغت نسبة تحسف 8:,67 -%05,07بيف ) الخاصة

 .البعدي%( وىذا يوضح أف الفروؽ ونسبة التحسف كانت لصالح القياس 01,51)
)قيد البحث(  أداء الجممةودرجة  الخاصة تعزى الباحثة ىذا التحسف في القدرات البدنيةو 

إلي استمرارية وانتظاـ اللاعبات في البرنامج المتبع بالنادي والذي ساعد عمي وجود تحسف في 
ولكف ليس بنفس درجة التحسف الحادث  أداء الجممة الاجباريةودرجة  الخاصة القدرات البدنية

57.26% 

74.08% 

15.40% 

32.67% 

10.72% 
23.59% 

16.13% 14.75% 

الوقوف على 
 (ث)اليدين  

الوقوف على 
عارضة بمشط 

 (ث)القدم 

ثنى الجذع من 
 الوقوف

الانبطاح المائل 
من 
 (عدد)الوقوف

الوثب العريض 
 (سم)من الثبات 

الوثب العمودى 
 (سم)

درجة أداء  الدوائر المرقمة
 الجملة الإجبارية
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يحتوي عمي القدر الكافي مف التدريبات  ف البرنامج المتبع لالممجموعة التجريبية وترجح الباحثة بأ
حيث  أداء الجممة)قيد البحث(التي تساعد عمي تحسيف تمؾ القدرات البدنية )قيد البحث( ودرجة 

ـ دوف مراعاة لتطوير القدرات البدنية المرتبطة يكوف الاىتماـ بتطوير القدرات البدنية بشكؿ عا
 بالأداء.

ـ( عمى أف >>>0ـ( وعادؿ عبدالبصير )5>>0وىذا يتفؽ مع كلا مف عصاـ عبدالخالؽ )
 ( >00: 01)(، 097: 06التدريب المنتظـ يؤدي إلى رفع مستوى المياقة البدنية .)
الإعداد البدني يؤثر عمى ـ( إلى أف 5118وفى ىذا الصدد يشير عصاـ عبدالخالؽ )

جميع الناشئيف و ذلؾ بتنمية قدراتيـ البدنية والحركية مف القوة العضمية والتحمؿ والسرعة والرشاقة 
 ( 05:  07والمرونة ومركباتيـ مثؿ القوة المميزة بالسرعة و تحمؿ القوة.)

زيادة  فيأف تمرينات الإعداد البدني تساىـ إلى ـ( 5111عويس الجبالي )كما يذكر 
الرياضات ذات الحركات المركبة  فيالمقدرة عمى التعمـ الحركي و خاصة تنمية الميارات الحركية 

 ( 5>:  08و منيا رياضة الجمباز.)
والتي أشارت  (>ـ()5155سارة يحيى عزب)دراسة  وتتفؽ ىذه النتائج مع ما توصؿ إليو

 في حد ذاتو يحدث تغيرات بدنية مختمفة تشمؿ جميع أجزاء الجسـ الرياضيأف التدريب الى 
 .ويساعد عمي تنمية القدرات الحركية والارتقاء بمستوى وفعالية الأداء الميارى

وبذلؾ يتحقؽ الفرض الأوؿ كمياً والذي ينص عمي "وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف 
الأداء الميارى  )قيد  درجةو  الخاصة البدنية القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في القدرات

 البحث( ولصالح القياس البعدي".
 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي >(,);يتضح مف جدوؿ )

حيث  البعديلممجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية ومستوى الأداء الميارى ولصالح القياس 
( بمستوى دلالة إحصائية انحصرت بيف 05;.5-،  >0>.5-بيف ) المحسوبة Zتراوحت قيـ 

( كما تراوحت نسب تحسف 1.18عند مستوى دلالة ) (، وجميعيا دالة إحصائياً 1.118،  1.117)
جممة ال أداء%( وبمغت نسبة تحسف درجة 1:,;; -%8;,55بيف ) الخاصة القدرات البدنية

والتي  Bosu Ball%( وتعزو الباحثة ىذا التقدـ في المستوى إلى تأثير تدريبات 9>,57) الإجبارية
  المجموعة التجريبية.أفراد تـ تطبيقيا عمى 

 ابتفعاؿ في تحسيف التوازف الثكاف ليا دور   Bosu ball أف تدريبات ةوتري الباحث
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درجة أداء الجممة عمى و كما تحسنت القوة المميزة بالسرعة والتوافؽ والرشاقة  ,بنسبة كبيرةوالحركي 
 جياز الحركات الأرضية.

بالإضافة الى اف التمرينات المستخدمة بأداة  تعمؿ عمي تقوية اوتار واربطة مفصؿ 
ي الكاحؿ والركبة وتعتبر مف الادوات الاساسية لتنمية التوازف والذي ساىـ بطريقة ايجابية عم

    تحسيف درجة أداء الجممة )قيد البحث(.
ـ( أف 9;>0ـ( " نقلا عف  "بلاتونؼ )5116وفي ىذا الصدد يشير  "أبو العلا عبد الفتاح)

انتشار استخداـ الوسائؿ غير التقميدية يعد أحد الاتجاىات الحديثة في مجاؿ التدريب الرياضي، 
لزيادة فاعميو الاستفادة مف الإمكانات الوظيفية حيث ازداد انتشار استخداـ الوسائؿ غير التقميدية 

 (;:: 0لمرياضي مثؿ استخداـ الأجيزة والأدوات المساعدة لتحسيف مستوي القدرات البدنية)
والتي  (09ـ();510نسمة محمد فراج) ،فاطمة محمود غريبدراسة وىذا يتفؽ مع نتائج 

 استخدمت التمرينات المقترحة عمى جياز نصؼ الكرة التياظيرت تفوؽ المجموعة التجريبية 
دراسة نتائج كذلؾ و  ت البدنية والميارية قيد البحث.رامستوى المتغي في   BOSU Ball اليوائية

نصؼ  باستخداـالمقترح  التدريبيوالتي أشارت إلى أف البرنامج  (55ـ()5105)نرميف أحمد سميح
 ،البدنية الخاصة )القدرة العضمية، التوازف المياقةعمى عناصر  إيجابياً  راً تأثي لوالكرة اليوائية كاف 

 (التوافؽ ،الرشاقة
(, إيماف وجيو, إيماف 7()5105دراسة كلا مف أميرة محمد)كما تتفؽ ىذه النتائج أيضا مع 

 التمرينات أف ـمني كلا أشار حيث( :5ـ()>510)Karadenizli  كاردنزلى (,:ـ()5106يحيى)
 ى.والميار  البدني الجانبيف كلا وتحسيف ويرطت في إيجابي تأثيرليا  Bosu Ball اداة ـباستخدا

وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف "والذي ينص عمي  كمياً  الثانيوبذلؾ يتحقؽ الفرض 
 )قيد البحث(الميارى  الأداء درجةو الخاصة البدنية  قدراتالقبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في ال

 .القياس البعديلصالح و 
 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف المجموعتيف التجريبية و 00(,)01جدوؿ )يتضح مف 

الضابطة في القياس البعدي لمقدرات البدنية )قيد البحث( ومستوى الأداء الميارى ولصالح 
( وبمستوى دلالة 05.811، 1.811بيف ) المحسوبة Uحيث تراوحت قيـ المجموعة التجريبية 

وقد تراوحت فروؽ نسب , ( وجميعيا دالة إحصائياً 1.115،  1.111) انحصرت بيف إحصائية
 -%5:,01)بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية  الخاصة التحسف في القدرات البدنية
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أداء درجة كما بمغت فروؽ نسب التحسف بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في ، %(;7,1:
 %( وكاف التحسف لصالح المجموعة التجريبية.8:.07) الجممة الإجبارية

 أداء الجممة )قيد البحث( درجةو  الخاصة وتعزو الباحثة ىذا التحسف في القدرات البدنية
 Bosu ballتدريبات برنامج  تطبيؽلدي المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة إلي 

تعمؿ عمي المجموعات العضمية الصغيرة والكبيرة بالجسـ بنظاـ وتتابع  والذى يحتوى عمى تمرينات
وبشكؿ انسيابي متصؿ ليا تأثير فعاؿ عمي اكتساب التوازف بما يتناسب مع الميارات داخؿ الجممة 
والمناسبة ليذه المرحمة السنية مما ساعد عمي اداء الميارات بأقصى سرعة وقوة نتيجة انقباضات 

, كما اف التدرج في شدة الحمؿ ساعدت عمي يرة وقوية لمعضلات العاممةعضمية سريعة وقص
التوافؽ (  –القوة المميزة بالسرعة  –الرشاقة  –المرونة  -)التوازف الخاصة تحسف القدرات البدنية

  وأثر بشكؿ إيجابي في تحسف درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جياز الحركات الأرضية.
 

المدرب يستطيع  الرياضيـ( إلى أف المدرب ;511)الحاوييحيى  يذكروفى ىذا الصدد 
ت اللاعبيف لممستويات رابقد للارتقاءالاستفادة مف التقنية الحديثة والمتطورة فى اجيزة التدريب 

 (555: 56العميا)
أف التدريب بالأجيزة الحديثة لو تأثير عمى إلى ـKoprince (511< ) كما أشار كبرنس 

حيث أصبح  البدنيلخاصة في الرياضات المختمفة حيث تعد مف أساسيات الاعداد تنمية القدرات ا
مف المتطمبات الضرورية في مختمؼ الأنشطة الرياضية التي يمكف ممارستيا سواء كانت تمؾ 

 (80: 59الأنشطة فردية أو جماعية.)
 (9()ـ5150إيماف عسكر)(, 50()ـ5151محمود طاىر)ويتفؽ ذلؾ مع دراسة كؿ مف 

كاف ليا تأثير فعاؿ في تحسيف الصفات البدنية  Bosu Ballوالتي أكدت عمى أف تدريبات 
 ومستوى الأداء الميارى.

وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثالث كمياً والذي ينص عمي "وجود فروؽ دالة احصائيا بيف 
اء الأد درجةو  الخاصة مقدرات البدنيةلالمجموعتيف التجريبية والضابطة في القياس البعدي 

 الميارى)قيد البحث( ولصالح المجموعة التجريبية .
 
 والتوصيات خلاصاتستلاا

 خلاصاتالاستأولًا: 
البرنامج التدريبي التقميدي الذى خضعت لو المجموعة الضابطة لو تأثير إيجابي في تحسف  -0

-بيف ) المحسوبة Zتراوحت قيمة القدرات البدنية الخاصة ودرجة أداء الجممة )قيد البحث( حيث 
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%(، بينما بمغت نسبة 8:.67 -% 05,07وتراوحت نسب التحسف بيف ) (05;.5-،  6.095
 %(01.51التحسف في متغير درجة أداء الجممة الإجبارية )

 
 
والذي طبؽ عمي المجموعة التجريبية لو  Bosu ball البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات -5

-بيف ) المحسوبة Zتراوحت قيمة حيث  الخاصة القدرات البدنية حسيفتأثير إيجابي في ت
%(، بينما بمغت نسبة 1:.;; -% 8;,55وتراوحت نسب التحسف بيف ) (05;.5-،  >0>.5

 %(.9>.57التحسف في متغير درجة أداء الجممة الإجبارية )
 الخاصة مقدرات البدنيةلتفوقت المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في القياس البعدي   -6

حيث  Bosu ballنتيجة لممتغير التجريبي تدريبات  ودرجة أداء الجممة الإجبارية)قيد البحث(
, وتراوحت فروؽ نسب التحسف بيف (1.111، 1.811بيف )المحسوبة  Uتراوحت قيـ 

%(، بينما بمغت فروؽ نسبة ;7.1: -% 5:,01المجموعتيف الضابطة والتجريبية بيف )
 .ولصالح المجموعة التجريبية %(.8:.07جممة الإجبارية )التحسف في متغير درجة أداء ال

 
 

 التوصياتثانياً: 
مف دراسة وما توصمت إليو مف نتائج واعتماداً عمى منيج  ةفي ضوء ما قامت بو الباحث

 البحث ووسائمو توصى الباحثة بما يمى:
دراجيا ضمف Bosu Ball تدريبات تطبيؽ -0  برامج لتأثيرىا الإيجابي عمى ناشئات الجمباز وا 

 والأيروبيؾ وغيرىا مف الأنواع الأخرى. الإيقاعي مجمبازل التدريب
 مرشداً  تكوف لكي صعوبة أكثر ميارات عمى الجمباز تدريب مجاؿ في مماثمة بحوث إجراء -5

 .العميا المستويات إلى لموصوؿ والتدريبية التعميمية العممية في اللاعب و لممدرب
وتطبيقو عمى  Bosu Ballلمجمباز لمبرنامج المقترح باستخداـ تدريبات  المصريتبنى الاتحاد  -6

 السنية. المرحمةنفس  في الفنيناشئات الجمباز 
 البيجة روح بث في دور ليا مما التدريبية العممية في عامة والأجيزة بصفة الأدوات استخداـ -7

 .التدريب في والرغبة
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 المراجع
 المراجع العربيةأولًا: 

 .ـ(: فسيولوجيا التدريب والرياضة، دار الفكر العربي، القاىرة5116أبو العلا أحمد عبد الفتاح) -1
ـ( الموسػػػػػوعة الرياضػػػػػية فػػػػػي بيوميكانيكػػػػػا الاتػػػػػزاف ، منشػػػػػأة المعػػػػػارؼ ، >511أحمػػػػػد الشػػػػػاذلي) -0

 الإسكندرية.
 ممتقى الفكر, الإسكندرية. 5وتطبيقات، طـ(: الجمباز الفني مفاىيـ 5108أديؿ سعد شنودة ) -0
ـ(: اسػػتراتيجية الػػتعمـ البنػػائي باسػػتخداـ جيػػاز نصػػؼ الكػػرة اليػػوائي واثرىػػا 5105أميػػرة البػػارودي) -.

بحػػػث منشػػػور  مجمػػػة  أسػػػيوط لعمػػػوـ وفنػػػوف التربيػػػة  عمػػػي المسػػػتوي الميػػػارى فػػػي الكػػػرة الطػػػائرة ، 
 ط.الرياضية   كمية  التربية  الرياضية   جامعة أسيو 

جامعػػػة  5ـ( :الجمبػػاز الفنػػػي وتطبيقاتػػو فػػػي ضػػوء المسػػػتحدثات العمميػػة ، ط5108اميػػرة مطػػػر ) -5
 حمواف ، القاىرة.

عمى التوازف والارتكاز بعد الرمي أثناء  Bosu ball(: تأثير تدريبات ـ5150إيماف عسكر احمد) -0
والدراسػػػػات فػػػػي التربيػػػػة العمميػػػػة لمبحػػػػوث مجمة ,الالشػػػػوبو رانػػػػدورى لبػػػػراعـ الجػػػػودو, بحػػػػث منشػػػػور

 (, جامعة بورسعيد75الرياضية, العدد)
 البػػدنيتػػأثير جيػػاز نصػػؼ الكػػرة اليوائيػػة عمػػى المسػػتوى  ـ(:5106إيمػػاف وجيػػو، إيمػػاف عبػػد الله) -7

 العممػػي، بحػػث منشػػور، المػػؤتمر  الحركػػيكػػرة السػػمة والتعبيػػر  فػػيت المتعثػػراوالميػػارى لمطالبػػات 
 أسيوط,، كمية التربية الرياضية، جامعة العربيالربيع قمب  فيحوؿ عموـ الرياضة  الدولي

ـ(: أسس تنميػة القػوة العضػمية فػي مجػاؿ الفاعميػات والألعػاب 5107بسطويسى أحمد بسطويسى) -.
 الرياضية, مركز الكتاب الحديث, القاىرة.

عمػى دقػة أوضػاع القػدميف والثقػة  Bosu Ball ـ(: تػأثير تػدريبات اؿ5155سػارة يحيػى عػزب) -0
(, جامعػة 6( عػدد)1:لدى مبتدئات الباليو, المجمة العمميػة لعمػوـ وفنػوف الرياضػة, مجمػد )بالنفس 
 حمواف.

التدريب الرياضي والتكامػؿ بػيف النظريػة والتطبيػؽ, مركػز الكتػاب  ـ(:>>>0عادؿ عبد البصير) -12
 لمنشر, القاىرة.

بالأثقػاؿ لمناشػئيف فػي ـ(: الاعػداد البػدني والتػدريب 5111عبد العزيز النمر، ناريماف الخطيب ) -11
 مرحمو ما قبؿ البموغ ، الاساتذة لمكتاب الرياضي، القاىرة.

ـ(: عمـ الحركة والميكانيكا الحيوية بيف النظرية والتطبيؽ ، دار 5100عصاـ الديف ) ,عبد الله  -10
 الإسكندرية.الوفاء لمطباعة والنشر ، 
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دار  00ـ(: التػػػػػػدريب الرياضػػػػػػي نظريػػػػػػات و تطبيقػػػػػػات ط5>>0عصػػػػػػاـ الػػػػػػديف عبػػػػػػد الخػػػػػػالؽ) -10
 المعارؼ, الاسكندرية. 

،  دار 00تطبيقػػػات، طػػػػػػ -التػػػدريب الرياضػػػي نظريػػػات ـ(: 5118عبػػػد الخػػػالؽ)الػػػديف عصػػػاـ  -.1
 الكتب الجامعية، الإسكندرية.

 .0لمنشر,ط G.M.Sالتدريب الرياضي, دار  ـ(:5111عويس الجبالي) -15
ـ(: تػػػأثير برنػػػػامج لمتمرينػػػػات ;510فاطمػػػة محمػػػػود غريػػػب، نسػػػػمة محمػػػػد فػػػراج عبػػػػد العظػػػػيـ ) -10

عمػى تنميػة المياقػة البدنيػة الخاصػة وبعػض ميػارات التمرينػات الفنيػة مجمػة  Bosu Ballباسػتخداـ 
 (، كمية التربية الرياضية، جامعة الزقازيؽ015( عدد )89بحوث التربية الرياضية مجمد )

 ـ(: تدريب الجمباز المعاصر، دار الفكر العربي، القاىرة.5116شحاتو)محمد إبراىيـ  -17
ـ(: اختبػػارات الأداء الحركػػي، الطبعػػة 5110محمػػد حسػػف عػػلاوى، محمػػد نصػػر الػػديف رضػػواف) -.1

 الثانية، دار الفكر العربي، القاىرة.
الفكر دار ، 0جػ ،التربية البدنية والرياضية فيالقياس والتقويـ ـ(: 5110)محمد صبحي حسانيف -10

 القاىرة. ،العربي
 ـ(: الجمباز لممبتدئيف, الإسكندرية.5115محمد عبد السلاـ) -02
(:تػػأثير اسػػتخداـ تػػدريبات عمػػي التػػوازف الثابػػت والحركػػي وبعػػض ـ5151محمػػود طػػاىر محمػػد) -01

مجمػػػة الالمتغيػػػرات الوظيفيػػػة والنفسػػػية وفاعميػػػة الاداء اليجػػػومي لناشػػػئي التايكونػػػدو, بحػػػث منشػػػور, 
 .حمواف, جامعة (081-060ص) ,الرياضةوفنوف عموـ العممية ل

ـ(: برنػػامج تػػدريبي باسػػتخداـ جيػػاز نصػػؼ الكػػرة اليوائيػػة 5105نػػرميف أحمػػد سػػميح إسػػماعيؿ ) -00
لتنمية بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بميارة التصويب في كرة السمة، رسالة ماجستير غيػر 

 حمواف.منشورة، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة 
ـ(: المػػػدرب الرياضػػػي بػػػيف الأسػػػموب التقميػػػدي والتقنيػػػة الحديثػػػة فػػػي ;511)الحػػػاوييحيػػػى السػػػيد  -00

 لمنشر, الزقازيؽ. العربي, المركز 5مجاؿ التدريب,ط
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