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 لتحسين المرونة والقوة العضلية في تأثير تدريبات الكرة السويسرية

 يقاعية لدي طالبات كلية التربية الرياضية بالعريش التمرينات ا,

 اسراء محمد عبد العظيم محمود/ م.م
مدرس مساعد بقسم نظريات التمرينات 

والجمباز والعروض الرياضية بكلية التربية 
 يش جامعة العر–الرياضية 

التعرف على تأثير تدريبات الكرة السويسرية لتحسين المرونة ھدف البحث 
والقوة العضلية في التمرينات اFيقاعية لدي طالبات كلية التربية الرياضية 

من خLل أھداف وفروض البحث،  :اHستنتاجات .بالعريش قيد البحث
حصائية وفي ضوء ووفقا إًلى ما أشارت إليه البيانات المجمعة والمعالجات ا,

عرض ومناقشة النتائج وفي حدود عينة البحث أمكن التوصل إلى اFستنتاجات 
برنامج التمرينات ا,يقاعية التقليدية له تأثير إيجابى على بعض . 1:ليةالتا

 برنامج التمرينات ا,يقاعية.2). المرونة-القوة العضلية(ية عناصر اللياقة البدن
 .) المرونة-القوة العضلية(نية له تأثير إيجابى على بعض عناصر اللياقة البدباستخدام الكرة السويسرية 

ًاستنادا على ما توصلت إليه الباحثة من استنتاجات وفى حدود عينة البحث توصى الباحثة : التوصيات
إجراء -2 .استخدام الكرة السويسرية لتنمية عناصر لياقة بدنية اخرى ورفع مستوى اHداء -1 :بما يلى

 التأكيد على - 3 .بحوث مشابھة على مراحل سنية مختلفة لتنمية قابليتھم البدنية والحركية والنفسية
استخدام اداوت مختلفة وحديثة مثل الكرة السويسرية التي تساعد على تطوير عناصر اللياقة البدنية 

 .للوصول إلى أعلى مستوى فى اHداء الفنى للتمرينات

 المقدمة ومشكلة البحث

عتبر التمرينات ا�يقاعية من ا�نشطة ت
الحركية التي تسعي الدول المتقدمة إلى 

 حيث إنھا تعمل ،نشرھا وزيادة ممارسيھا
علي تنمية الفرد بدنيا ونفسيا وإجتماعيا 
وتكسبه القوام الجيد وا�حساس بالتناسق 

  وتنمي لدي ال9عبة الشعور،وقوة الحركات
�حساس بالع9قة بين الزمان والمكان وا

 كما تتميز التمرينات ،بالحركة وديناميكيتھا
 وھذا التنوع ،ا�يقاعية بالتنوع والشمول

والشمول يجعل ال9عبة متحكمة في سرعة 
ا�ستجابة للعمل العضلي وا�ستمرار في 

 كما تعمل ،ھذا العمل في إطار متوافق

علي إكساب ال9عبة القدرة علي التخيل 
 تلبية الجھاز وا�بداع والتحكم في سرعة

العضلي وإظھار قوة الشخصية وا�رادة 
)10،9:2(. 

وتنمي التمرينات ا�يقاعية الصفات 
ا�رادية والخلقية وا�جتماعية، حيث تؤدي 
 التمرينات إما بصورة فردية أو جماعية

  وتعد التمرينات،اQدوات أو بدونھا باستخدام
ا�يقاعية قاصرة فقط علي الفتيات لتمتعھن 

اقة والمرونة والتعبير العاطفي بالرش
 والخيال الخصب وھذه العناصر وا�بتكار

تكسب الفتاة الثقة بالنفس حيث تؤدى 
 التمرينات ا�يقاعية بمصاحبة الموسيقي

)2 :9(. 
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وتعتبر اQدوات المستخدمة في 
 إذ ،التمرينات ا�يقاعية ذات أھمية كبيرة

تساعد ال9عبة علي اداء الحركة في أوسع 
 وتساعد علي ابراز الحركة الخاصة ،مدي

بكل أداء وإظھار الجانب المھاري في 
 استخدام ھذه اQداه بتوافق عضلي عصبي

)6:2(.  

وفي ا`ونة اQخيرة انتشرت بعض 
التمرينات باQدوات التي تساعد على تنمية 
عناصر اللياقة البدنية لدى ممارسيھا مثل 

 Body"واQستيك المطاط, البار الخشبي
Lastic " ولكن أشھرھا ھي الكرة

 ،"Swiss ball"السويسرية 

 حيث قام ،ويرجع أصلھا إلى سويسرا
بتصنيعھا مصنع للعب اQطفال يملكه 

 Aquilino" أكوالينو كوزانىا�يطالي 
Cosani " , واستخدمتھا في مجال الع9ج

 .Drسوزان ك9ين فوجل باخ . الطبيعي د
Susan Klein Vogel Bagch 

 ،لذلك سميت بالكرة السويسريةبسويسرا و
وبعد ذلك انتقلت فكرتھا إلى سان 

 )203-201: 9). (م1980( فرانسيسكو عام

 إلى )مBetter")2004"ويشير بيتر
أن من فوائد التمرينات بالكره السويسرية 

 ،السيطرة على العض9ت العاملة وتقويتھا
 ،وتستخدم في ع9ج بعض تشوھات القوام

ا كمقعد للجلوس فبعض الناس يستخدموھ
عليھا أمام المكتب وذلك لتصحيح القوام 

 كما أنھا تسھل ،السليم وشد عض9ت الجسم
 )185: 8 (.أداء التمرينات عليھا

 Peter Twist"بيتر تويست ويشير 
 أن الكرة السويسرية سميت 2002"

بمصطلحات عديدة منھا الكـرة الثابتة وكرة 

 8( التمرينات وكرة اللياقة وكــرة الصحة
:26(. 

ومن خ9ل إط9ع الباحثة على العديد 
من المراجع والدراسات المرتبطة وجدت 
أن ممارسة التمرينات باستخدام الكرة 
السويسرية بشكل منتظم يؤدى إلى تنمية 

كما أنھا تساعد  ،العديد من الصفات البدنية
على تحسين الحالة النفسية والمزاجية 

بھجة وتزيد من شعورھم بال، للممارسين
والسعادة نتيجة �ستخدام الكرة السويسرية 

مبھجة والموسيقى المصاحبة ذات اQلوان ال
كما �حظت الباحثة عدم وجود ، ل�داء

تأثير تدريبات الكرة  دراسات علمية تناولت
 لتحسين المرونة والقوة العضلية السويسرية

في التمرينات ا�يقاعية لدي طالبات كلية 
 .العريشالتربية الرياضية ب

 ممارسة التمرينات ا�يقاعية وان مستوي
وتأثيرھا علي بعض عناصر اللياقة البدنية 
لدي طالبات كلية التربية الرياضية يأخذ 
شك9 تقليديا مما � يؤدي بالنتائج المتوقعة 
و� يفي بالغرض المطلوب علي المستوي 
البدني في التمرينات با�ضافة إلى ضعف 

لسليم وظھور بعض قدرتھن على اQداء ا
اQخطاء مع وجود عدم التوافق أثناء أداء 

 مما يعرقل استمرارية ،المھارات المختلفة
 . وانسيابية الحركات

 لذا فقد رأت الباحثة في ا�ستعانة بالكرة
السويسرية كأداة مساعدة مما يكون لھا 
تأثير إيجابي علي بعض المتغيرات البدنية 

 ،ياضية بالعريشلدي طالبات كلية التربية الر
 إلى ،وذلك لسھولة تواجدھا كأداة مساعدة

 جانب ما تضيفه من عوامل التشويق والمتعة
وتركيز ا�نتباه وعلي بث روح التحدي 

 .والثقة بالنفس بين الطالبات
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مما دفع الباحثة إلى عمل برنامج  وھذا
تأثير تدريبات الكرة  تدريبي للتعرف على

 لقوة العضليةالمرونة وا  لتحسينالسويسرية
ا�يقاعية لدي طالبات كلية  في التمرينات

 .التربية الرياضية بالعريش

 : ھدف البحث 

التعرف على تأثير تدريبات الكرة 
السويسرية لتحسين المرونة والقوة 
العضلية في التمرينات ا�يقاعية لدي 
طالبات كلية التربية الرياضية بالعريش قيد 

 .البحث

 :فروض البحث 

ًد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  توج-1
القبلي والبعدي لتحسين المرونة والقوة 
العضلية في التمرينات ا�يقاعية قيد 
البحث للمجموعة الضابطة لصالح 

 . القياس البعدي

ً توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين -2
القبلي والبعدي لتحسين المرونة والقوة 

ية قيد العضلية في التمرينات ا�يقاع
البحث للمجموعة التجريبية الصالح 

 .القياس البعدي

ً احصائيا بين القياسين  توجد فروق دالة-3
 لتحسين المرونة والقوة العضلية البعديين

في التمرينات ا�يقاعية قيد البحث بين 
المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 .لصالح المجموعة التجريبية

  :المصطلحات المستخدمة فى البحث 

 :الكرة السويسرية

عبارة عن كرة مطاطية الصنع "ھى 
ومملوءه بضغط عالى من الھواء ولھا عدة 

سم 55ألوان ومقاييس ويتراوح قطرھا من 

سم وذلك لتتناسب 95سم إلى 75، سم65و
مع كل أحجام من يمارس التمرينات عليھا 

 "كبار السن، نساء، شباب، سواء أطفال
)7 :36( 

  "Flexibility: " لمرونة ا

إلى  إمكانية الجسم للتحرك بسھولة
 )262  :4 (".المدى الكامل للحركة

 :القوة العضلية

قدرة العضلة فى التغلب على مقاومة 
 )184: 4( ."خارجية أو مواجھتھا 

 : التمرينات اFيقاعية 

ابع طبالز ياضة تنافسية تتميرھي 
 ونتتكر ولساافي طلعار ابالتعبيولجمالي ا

لجميل الفني ط اتبار�ن ام ھارعناص
ت كارلحوا�يقاعية واQساسية ت اينارللتم

 لمصاحبةالباليه مع ص واقرلوا باتيةروQكا
صادقا عن  راتعبير لتي تعباسيقية ولما

 )288: 1( تكارلحانسيابية جمال وتناسق وا

 : الدراسات السابقة 

 : اوF الدراسات العربية 

وعنوانھا ) م2014(دراسة منال طلعت  -1
ة تمرينات البي9تس بالكرة فاعلي"

السويسرية على القدرات الحركية 
وتھدف الدراسة إلى التعرف . للسيدات

على تاثير تمرينات البي9تس باستخدام 
الكرة السويسرية على القدرات الحركية 

 حيث اشتملت عينة الدراسة ،للسيدات
 سيدة من المشتركين في 40على 

- 45( الجمانيزوم في نادي الزمالك
 سنة وتم تقسيمھم الي مجموعتين )50

. واستخدمت الباحثة المنھج التجريبي
)3(.  
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) م2016(دراسة رشا محمد توفيق  -2
تأثير تمرينات ثبات الجذع "وعنوانھا 

المركزي باستخدام الكرة السويسرية 
 لتحسين المرونة والقوة العضلية والمستوى

".  متر زحف100الرقمي لدى سباحات 
 الي التعرف على تأثير وتھدف الدراسة

تمرينات ثبات الجذع المركزي 
 باستخدام الكرة السويسرية لتحسين

المرونة والقوة العضلية والمستوى 
 ، متر زحف100الرقمي لدى سباحات 

طالبة  42واشتملت عينة الدراسة على 
من الفرقة الثالثة واستخدمت الباحثة 

 )6( .المنھج التجريبي

 )م2016( حميدال دراسة منى يحي عبد-3
 تأثير برنامج تدريبي باستخدام"وعنوانھا 

الكرة السويسرية على بعض المتغيرات 
البدنية والنفسية ومستوى اQداء لجمباز 

اQرضية لطالبات الفرقة  الحركات
وتھدف الدراسة إلى تصميم ". اQولى

 مقترح باستخدام الكرة السويسرية نامجبر
ومعرفة تاثيره على بعض الصفات 

 لبدنية والنفسية واشتملت عينة البحثا
 طالبة واستخدت الباحثة المنھج 40على

 )5.(التجريبي

 : ثانيا الدراسات اFجنبية 

 & Stantonستانتون وريبام دراسة  -1
Reabum) 2004تأثير" وعنوانھا )م 

بإستخدام الكرة  التمرين القصير
السويسرية على الثبات الداخلى 

". اء الجرىفى الجھد اثن وا�قتصاد
تأثير "ودراسة إستھدفت التعرف على 

التمرين القصير بإستخدام الكرة 
السويسرية على الثبات الداخلي 
وا�قتصاد في الجھد أثناء الجري، 

وإستخدم الباحثان المنھج التجريبي 
ًطالبا قسموا ) 18(عينة قوامھا  على

) 10(تجريبية و) 8( لمجموعتين
  )11( ضابطه

 Gregoryي وتراش دراسة جرجور -2
& Trish) 2005تأثير " وعنوانھا ) م

استبدال المقعد السويدي بالكرة 
السويسرية يؤدى الى تغيرات فى 
النشاط الكھربى لعض9ت الجذع اثناء 

 دراسة .تمارين تقوية ا�طراف العليا
إستبدال المقعد السويدي "إستھدفت 

بالكرة السويسرية يؤدي الى تغيرات 
ربي لعض9ت الجذع في النشاط الكھ

أثناء تمارين تقوية اQطراف العليا، 
واستخدام الباحثان المنھج التجريبي 

فرد قسموا ) 12(على عينة قوامھا 
) 5(شباب جامعة و) 7(لمجموعتين 
 )10(. بنات أصحاء

 منھج البحث 

استخدمت الباحثة المنھج التجريبى 
لم9ءمته لطبيعة البحث وإجراءاته وذلك 

صميم التجريبى لمجموعتين من خ9ل الت
إحداھما تجريبية واQخرى ضابطة عن 

 ).القبلى، البعدى(طريق القياسات 

 :مجمتع وعينة البحث 

يمثل مجتمع البحث جميع طالبة الفرقة 
الثانية بنات بكلية التربية الرياضية 

و  طالبة72بالعريش حيث بلغ عددھم 
طالبة من ) 30(اشتملت عينة البحث على 

لفرقة الثانية بكلية التربية طالبات ا
جامعة العريش بالطريقة -الرياضية

 يوضح توصيف )1( العشوائية وجدول
  .عينة البحث
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)1(دولج  

توصيف عينة البحث

 النوع عدد الطالبات  العينة  

 أساسية  طالبة15 المجموعة التجريبية

 أساسية  طالبة15 المجموعة الضابطة

 غير أساسية طالبات10 ت ا�ستط9عيةالمعام9ت العلمية والدراسا

 تعداد العينة  طالبة40 المجموع

 

 

 

 :اسباب اختيار عينة البحث 

: تم إختيار ھذه العينة ل�سباب ا`تية .1
جميع أفراد العينة من طالبات الفرقة 

 –الثانية بكلية التربية الرياضية للبنين 
للبنات بالعريش جامعة قناة السويس 

 م2018-م2017 للعام الدراسي

موافقة المسئولين بالكلية على إجراء  -2
 .التجربة على الطالبات

تقوم الباحثة بالعمل كمدرس مساعد  -3
ومعاونة فى تدريس مقرر التمرينات 
بكلية التربية الرياضية بالعريش مما 
يسھل إجراءات القياسات وتطبيق 

 .التجربة

 

 معامل ا�لتواء الباحثةاستخدمت 
 عملية التجانس بين أفراد عينة �جراء

قيد  (البحث اQساسية فى المتغيرات
،  السن، الوزن،الطول(:  وھى)البحث

) 3،2(والجدو�ن ) المتغيرات البدنية
 .يوضحان ذلك

 :تجانس العينة 

أن قيم معامل ) 2(يتضح من جدول  
 حيث ،)3±(ا�لتواء قد انحصرت ما بين 

 ا�لتواء بلغت أقل قيمة وأعلى قيمة لمعامل
-،.524(للمجموعة الضابطة والتجريبية 

تجانس أفراد العينة   مما يدل على،)1.38
 .) الوزن– الطول –السن (في كل من 

أن قيم معامل ) 3(يتضح من جدول 
 حيث ،)3±(ا�لتواء قد انحصرت ما بين 

 ا�لتواء لمعاملبلغت أعلى قيمة وأقل قيمة 
 ،.874(لمجموعة الضابطة والتجريبية ل
تجانس أفراد العينة   يدل على، مما)766.-

 .في المتغيرات البدنية
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 )2(جدول 

 المتوسط الحسابي واFنحراف المعياري ومعامل اFلتواء 
 20= ن في متغيرات النمو لعينة البحث 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 الوسيط

المتوسط 
 ابيالحس

اFنحراف 
 المعيارى

معامل 
 اFلتواء

 .524 2.655 162.65 161.50 سم الطول 1

 1.38- .307 17.90 18.00 سنة السن 2

 .515 4.348 57.97 56.50 كجم الوزن 3

 

 

 )3(جدول 

  المرونة(المتوسط الحسابى واFنحراف المعيارى ومعامل اFلتواء فى المتغيرات البدنية 
 20= ن لعينة البحث في القياس القبلي)  القوة العضلية–

 المتغيرات البدنية م
 وحدة

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
اFنحراف 
 المعياري

معامل 
 اFلتواء

 .874 4.589 67.500 68.300 كجم .اختبار القوة العضلية لعضLت الرجلين 1

2 
"  اختبار القوة العضلية لعضLت البطن

  "الجلوس من الرقود قرفصاء
 0.460 1.208 7.00 7.250 عدد

 .766- 1.980 49.000 48.650 كجم . اختبار القوة العضلية لعضLت الظھر 3

4 
اختبار مرونة ثني الجذع ل�مام من 

 ً.وضع الجلوس الطويل فتحا
 .218- 1.973 9.750 9.400 سم

5 
اختبار مرونة ثني الجذع من الوقوف 

 .العالى
 .411 3.405 14.500 14.955 سم

6 
" اختبار مرونة العمود الفقرى

 ."الكوبري
 .080- 2.507 52.250 52.256 سم

7 
اطالة الجذع من " اختبار المرونة

 ."انبطاح
 .194 1.860 25.000 25.250 سم
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 :تكافؤ مجموعتي البحث 

بين  قامت الباحثة بإيجاد عملية التكافؤ
 :أفراد عينة البحث في المتغيرات التالية 

 .) السن- الوزن-الطول(: متغيرات النمو •

ار القوة العضلية اختب: (المتغيرات البدنية •
 اختبار القوة العضلية -لعض9ت الرجلين
الجلوس من الرقود "لعض9ت البطن 

إختبار القوة العضلية  -"قرفصاء
لعض9ت الظھر اختبار مرونة ثني 
الجذع ل�مام من وضع الجلوس الطويل 

 اختبار مرونة ثني الجذع من ً-فتحا
اختبار مرونة العمود  ،الوقوف العالى

"  اختبار المرونة -" لكوبريا" الفقرى
 .")إطالة الجذع من ا�نبطاح 

مان "وقد إستخدمت الباحثة اختبار 
�جراء عملية التكافؤ بين افراد  "ويتنى

، )4(العينة البحث ا�ساسية والجدو�ن 
 :يوضحان ذلك ) 5(

 والخاص )4( من الجدول رقم يتضح
بد�لة الفروق ا�حصائية باستخدام اختبار 

 متغيرات فىفى القياس القبلى " نىمان وت"
) ى( حيث قيمة ) الوزن– الطول –السن (

 -45.00(المحسوبة بلغت على التوالى 
وھى أكبر من قيمة ) 45.00 -35.500

عند مستوى ) 28(الجدولية البالغة ) ى(
مما يدل على ) 0.05(د�لة إحصائية 

 .تكافؤ العينة في تلك المتغيرات

 والخاص )5(يتضح من الجدول رقم 
بد�لة الفروق ا�حصائية باستخدام اختبار 

 فى القياس القبلى فى "مان وتنى"
) ى( وأن قيمة )المتغيرات البدنية(

، 44.00( المحسوبة بلغت على التوالى
49.00، 39.00، 41.50، 42.00، 

) ى(وھى أكبر من قيمة ) 39.00 ،47.50
عند مستوى د�لة ) 28(الجدولية البالغة 

مما يدل على تكافؤ تلك ) 0.05(إحصائية 
 .المتغيرات

  :سائل جمع البيانات 

قامت الباحثة بإجراء مسح شامل 
للدراسات والبحوث المرتبطة بموضوع 
البحث والمتغيرات المراد قياسھا لتحديد 
اQدوات واQجھزة وا�ختبارات الم9ئمة 

 .�جراء ھذا البحث

 :اHدوات واHجھزة المستخدمة في البحث 

. جھاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن-1
كرات سويسرية مختلفة ا�حجام  2-10
 كاميرا تصوير -3 ). سم55 –سم 46(

 -4 . كاميرا تصوير فوتوغرافيا،فيديو
 مسطرة -6. ساعة ايقاف -5. صفارة

 جھاز -7 .مدرجة لقياس المرونة
الديناموميتر لقياس القوة العضلية للظھر 

وتر لتشغيل  جھازكمبي-8 والرجلين
 .الموسيقي

اFختبارات والقياسات المستخدمة في 
 :البحث 

 : اFختبارات البدنية 
 علي المراجع با�ط9عقامت الباحثة 
التي أجريت في مجال  والدراسات السابقة

 ،استخدام الكرة السويسريةالبدنية ب التمرينات
كما قامت الباحثة بتحديد اھم ا�ختبارات 

 : وتبين ا�تي )1(مرفق  البدنية
 :اختبارات القوة العضلية 

الجلوس " اختبار قوة عض9ت البطن  -1
 ".من الرقود قرفصاء 
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 )4(جدول 

القياس القبلي بين " مان ويتنى في"دFلة الفروق ا,حصائية باستخدام اختبار 
 20= ن .) الوزن– الطول –السن (التجريبية والضابطة في  المجوعتين

المجموعة 
 التجريبية

  المجموعة الضابطة
 م

 المتغيرات
وحدة 
متوسط  القياس

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

) ى(قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
ة الدFل

 ا,حصائية

الدالة 
 ا,حصائية

 غير دال .618 45.00 100.0 10.00 110.0 11.00 سنة السن 1
 غير دال .268 35.500 90.50 9.05 119.5 11.95 سم الطول 2
 غير دال .704 45.00 100.0 10.00 110.0 11.00 كجم الوزن 3

  )0.05(عند مستوى د�لة إحصائية ) 28( الجدولية تساوى )ى(قيمة

 

 )5(جدول 

 في القياس القبلي بين" مان ويتنى"دFلة الفروق ا,حصائية باستخدام اختبار 

 20=ن قيد البحث المجوعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية

المجموعة 
 جريبيةالت

 المجموعة
  الضابطة

 ا,حصاء ث
 
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

) ى(قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
الدFلة 

 ا,حصائية

الدالة 
 ا,حصائية

1 
اختبار القوة العضلية لعضLت 

 .الرجلين
 غير دال .647 44.00 111.00 11.10 99.00 9.90 كجم

2 
 اختبار القوة العضلية لعضLت

الجلوس من الرقود " البطن
 "قرفصاء 

 غير دال 0.937 49.00 104.00 10.40 106.00 10.60 عدد

3 
اختبار القوة العضلية لعضLت 

 .الظھر
 غير دال .394 39.00 116.00 11.60 94.00 9.40 كجم

4 
ثني الجذع " اختبار مرونة 

 ل�مام من وضع الجلوس
 ."الطويل فتحا 

 غير دال .519 41.50 96.50 9.65 113.50 11.35 سم

5 
اختبار مرونة ثني الجذع من 

 .الوقوف العالى
 غير دال .544 42.00 113.00 11.30 97.00 9.70 سم

6 
اختبار مرونة العمود الفقري 

 ."الكوبري" 
 غير دال .850 47.50 102.50 10.25 107.50 10.75 سم

7 
إطالة " اختبار المرونة 

 ".من اFنبطاح  الجذع
 غير دال .399 39.00 94.00 9.40 116.00 11.60 سم

 )0.05(عند مستوى د�لة إحصائية ) 28( الجدولية تساوى )ى(قيمة
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جھاز "اختبار قوة عض9ت الرجلين  -2
 ".الديناموميتر

جھاز "ض9ت الظھر اختبار قوة ع -3
 ".يتر الديناموم

 :اختبارات المرونة 
 ".الكوبري" ار مرونة العمود الفقرياختب -1

 اختبار ثنى الجذع ل�مام من وضع الوقوف -2
 .العالى

اختبار ثنى الجذع من الجلوس الطويل  -3
 ً.فتحا

 .اختبار مرونة إطالة الجذع من ا�نبطاح -4

  :الدراسات اFستطLعية 

  الباحثة بإجراء الدراسة ا�ستط9عيةقامت
م إلي 10/9/2018 في الفترة من ا�ثنين

م على عينة البحث 16/9/2018اQحد 
طالبات من ) 10(ا�ستط9عية وقوامھا 

المجمتع اQصلى للبحث وخارج عينة 
 :البحث اQساسية وذلك بھدف

 .معرفة مدي م9ءمة البرنامج التدريبي -1

معرفة ص9حية اQدوات واQجھزة  -2
 .المستخدمة في البرنامج

 التمرينات الخاصة بالبرنامج اختيار -3
 .التدريبي ومدى م9ءمتھا لعينة البحث

تحديد الصعوبات التى تواجه الباحثة  -4
 .عند تنفيذ القياسات وا�ختبارات

تدريب المساعدين على كيفية إجراء  -5
 .ا�ختبارات والقياسات

 )الصدق والثبات(المعامLت العلمية 
 :لLختبارات البدنية 

ت �ختبارات قيد تم ايجاد المعام9
 فى الفترة من ) الثبات–الصدق (البحث 

 للتأكد من 29/9/2018 إلى 17/9/2018
ص9حية تلك ا�ختبارات من الناحية 

 :العلمية وذلك على النحو التالى 

 : صدق اFختبارات  -أ 

 جميع ا�ختبارات البدنية تم إنحيث 
الحصول عليھا واستخراجھا من مراجع 

ھذه ا�ختبارات وكتب علمية وثبت أن ل
َصدقا عاليا في القياس وعلى ذلك فإن ھذه  َ

 Logical "ا�ختبارات لھا صدق منطقي 
Validity "، بإيجاد  كما قامت الباحثة

صدق التمايز ل9ختبارات وذلك عن طريق 
تطبيق ا�ختبارات البدنية على المجموعة 

طالبات حيث قسمن ) 10(ا�ستط9عية 
 اQولى إلى نصفين تمثل المجموعة

المجموعة المميزة والثانية المجموعة غير 
 ثم قامت الباحثة بحساب قيمة ،المميزة

المحسوبة بين المجموعتين حيث  )ت(
ًا�ختبارات تباينا كبيرا بين  أظھرت ً

 .المجموعتين

 الصدق عن طريق معامل وتم حساب 
صدق التمايز �يجاد د�لة الفروق بينھم 

 م17/9/2018وذلك يوم ا�ثنين الموافق 
 : يوضح ذلك )6(والجدول 

أن ھناك فروق ) 6(يتضح من جدول 
ًدالة إحصائيا بين متوسطي المجموعة غير 

المميزة و المجموعة المميزة لدى العينة 
ا�ستط9عية في ا�ختبارات البدنية قيد 
الدراسة حيث تبين من الجدول أن قيم 
معامل صدق التمايز بطريقة المقارنة 

انحصرت ما الطرفية لتلك ا�ختبارات قد 
مما يدل علي ) 0.954، 0.808(بين 

  .ارتفاع معام9ت الصدق
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 )6(جدول رقم 

 معامLت الصدق لLختبارات البدنية Hفراد عينة الدراسة اFستطLعية

 المجموعة المميزة
 5=ن

المجموعة غير 
 5=ن المميزة

 م
 

 ا,حـــصـــاء 
 

 اFختبارات البدنية 

وحدة 
القياس

 /س
 

 /س
 

 الفرق
بين 

 المتوسطين

 قيمة
ت 

 المحسوبة

معامل 
 2اإيت

معامل 
 الصدق

 2إيتا 

1 
 اختبار القوة العضلية

 .لعض9ت الرجلين
 0.954 0.911 6.252 16.4 3.701 49.800 4.549 66.200 كجم

2 
اختبار القوة العضلية 

الجلوس " لعض9ت البطن
 " من الرقود قرفصاء

 0.846 0.717 2.910 2.4 1.303 5.800 1.303 8.200 عدد

3 
قوة العضلية ال اختبار

 .لعض9ت الظھر
 .0808 0.654 2.451 5.8 3.701 48.400 3.193 54.200 كجم

4 
ثني الجذع " إختبار مرونة 

ل�مام من وضع الجلوس 
 ".الطويل فتحا

 0.859 0.738 3.101 2.3 1.140 8.400 1.204 10.700 سم

5 
ثني " المرونة "اختبار 

 .الجذع من الوقوف العالى
 0.882 0.779 3.518 .5 1.140 9.600 2.966 14.600 سم

6 
اختبار مرونة العمود 

 "الكوبري"  الفقري
 0.875 0.766 3.377 51.4 1.140 2.966 49.600 54.40 سم

7 
إطالة " اختبار المرونة 

 ".الجذع من ا�نبطاح 
 0.938 0.880 5.250 4.2 .836 19.800 1.581 24.00 سم

 0.05وى د�لة عند مست) 2.26(قيمة ت الجدولية 

 

 : ثبات اFختبارات  -ب 

ولحس§§اب معام§§ل الثب§§ات قام§§ت الباحث§§ة 
بتطبي§§ق تل§§ك ا�ختب§§ارات عل§§ي نف§§س عين§§ة 

 وإع§§§§§ادة تطبي§§§§§ق ا�س§§§§§تط9عيةالدراس§§§§§ة 
ا�ختبارات بعد أس§بوع كفاص§ل زمن§ي ب§ين 

 ف§§تم تطبي§§ق ا�ختب§§ار اQول ي§§وم ،التطبيق§§ين
 2018 / 10 / 15ا�ثن§§§§§§§§§§§ين المواف§§§§§§§§§§§ق 

 23والتطبي§§ق الث§§انى ي§§وم الث9ث§§اء المواف§§ق
وت§§م اس§§تخدام معام§§ل ا�رتب§§اط  10/2018/

 �يج§اد معام§ل ا�رتب§اط )سبيرمان(البسيط 
ب§§§ين نت§§§ائج تطبي§§§ق ا�ختب§§§ارات ف§§§ي الم§§§رة 

 .اQولي والثانية

ذو  وج§§ود ارتب§§اط )7( الج§§دول يوض§§ح
د�ل§§§ة إحص§§§ائية ب§§§ين متوس§§§طي التطبي§§§ق 
اQول والتطبي§§§§§§ق الث§§§§§§§اني ل§§§§§§§دى العين§§§§§§§ة 

ا�ستط9عية ل9ختبارات البدنية قيد البح§ث 
 .مما يشير إلى ثبات ا�ختبار

وق§§د أع§§دت الباحث§§ة اس§§تمارة اس§§تط9ع 
رأي الخبراء لتحديد مدة تطبيق كل برن§امج 

دات اQس§بوعية خ§9ل اQس§بوع وعدد الوح§
الواح§§د وك§§ذلك زم§§ن الوح§§دة التدريبي§§ة وت§§م 

 .عرض ا�ستمارة علي السادة الخبراء

وق§§§§د قام§§§§ت الباحث§§§§ة بتجري§§§§ب وح§§§§دة 
العين§§§§ة (برن§§§§امج عل§§§§ي  تدريبي§§§§ة م§§§§ن ك§§§§ل

لمعرف§§§§§ة م§§§§§دي م9ءم§§§§§ة ) ا�س§§§§§تط9عية
التمرين§§§§ات المس§§§§تخدمة ف§§§§ي البرن§§§§امجين 

)  تقلي§§§§دي–س§§§رية بإس§§§تخدام الك§§§§رة السوي(
 وس§§§§§§§9مة اQدوات و ،عل§§§§§§§ي الطالب§§§§§§§ات

 .اQجھزة المستخدمة في البرنامجين
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 )7(جدول رقم 

 10= ن  معامل اFرتباط بين التطبيق اHول والثاني في اFختبارات البدنية

ا,حــــصـاء  م التطبيق الثاني التطبيق اHول
 اFختبارات

وحدة 
 /سقياسال

 
 /س

 

معامل 
 اFرتباط

 0.984 3.794 65.200 64.5003.749 كجم اختبار القوة العضلية لعض9ت الرجلين  1

2 
الجلوس من " اختبار القوة العضلية لعض9ت البطن 

 الرقود قرفصاء 
 .883 1.567 8.300 1.316 7.200 عدد

 .907 2.011 55.400 54.6002.412 كجم .ضلية لعض9ت الظھراختبار القوة الع 3

4 
ثني الجذع ل�مام من وضع الجلوس  اختبار مرونة
 ً.الطويل فتحا

 .968 1.632 11.000 10.5501.300 سم

 .984 2.923 14.900 14.3002.907 سم .اختبار مرونة ثني الجذع من الوقوف العالى 5

 .973 2.221 55.400 54.5002.415 سم ."الكوبري "اختبار مرونة العمود الفقري 6

 .921 1.619 25.200 1.490 24.00 سم ".اطالة الجذع من ا�نبطاح " اختبار المرونة  7

 0.738 = 0.05الجدولية عند مستوى د�لة )ر(قيمة 
 

 :القياسات القبلية لعينة البحث اHساسية 

 الباحث§§§ة ب§§§إجراء القي§§§اس القبل§§§ي قام§§§ت
لعين§§§§ة الدراس§§§§ة اQساس§§§§ية ي§§§§ومين ا�ح§§§§د 

م و ا�ثن§§§§§§§ين 2018 / 10 / 28المواف§§§§§§§ق 
م حي§§§§ث تم§§§§ت 2018 / 10 / 29المواف§§§§ق 

 :قياسات كاQتي ال

  ."قياس القوة العضلية " اليوم اQول * 

 ."قياس المرونة " اليوم الثاني * 

 ):تطبيق البرنامج(المرحلة اHساسية 

 التجرب§ة اQساس§ية عل§ى عين§ة تطبيقتم 
 اQثن§§§§§ين المواف§§§§§ق البح§§§§ث خ§§§§§9ل الفت§§§§رة

م إل§§ي ي§§وم اQس§§بت المواف§§ق 12/10/2018
 . م15/12/2018

 : مدة البرنامجين 

 لك§§§§9 المجم§§§§وعتين الت§§§§دريبوق§§§§د ت§§§§م 
 تحت نفس الظ§روف ) الضابطة،التجريبية(

وف§§§ي نف§§§س الفت§§§رة الزمني§§§ة وق§§§د اس§§§تغرق 
أس§§ابيع بواق§§ع ث§§9ث ) 8( البرن§§امج ش§§ھرين

الس§§§§بت، (م§§§§رات أس§§§§بوعيا، وذل§§§§ك أي§§§§ام 
للمجموع§§§ة الض§§§ابطة، ) ا�ثن§§§ين، اQربع§§§اء

 للمجموع§§§§ة ) الخم§§§§يس، الث9ث§§§§اء،اQح§§§§د(
وكان ا�خ§ت9ف ب§ين المجموع§ة  ،التجريبية

الض§§§§§§ابطة والتجريبي§§§§§§ة ف§§§§§§ي التمرين§§§§§§ات 
للمجموع§§§§ة الض§§§§ابطة  ا�يقاعي§§§§ة التقليدي§§§§ة

والتمرين§§§§§ات ا�يقاعي§§§§§ة باس§§§§§تخدام الك§§§§§رة 
 وق§§د ت§§م ،السويس§§رية للمجموع§§ة التجريبي§§ة

تطبي§§§ق البرن§§§امجين ف§§§ي ص§§§الة التمرين§§§ات 
 .بكلية التربية الرياضية بالعريش

 :القياسات البعدية 

عد ا�نتھاء من تنفيذ البرنامجين قام§ت ب
الباحث§§§ة ب§§§إجراء القياس§§§ات البعدي§§§ة لعين§§§ة 

لمجم§وعتي البح§ث تح§ت  اQساسيةالدراسة 
في الفترة م§ن  نفس ظروف القياسات القبلية

 .م18/12/2018 إلي م16/12/2018
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 :البرنامج التدريبي 

ف§§§ي ض§§§وء المعطي§§§ات النظري§§§ة وبع§§§د 
ابقة اQط§§§§9ع ومراجع§§§§§ة الدراس§§§§§ات الس§§§§§

وتحليلھ§§§§ا وم§§§§ن خ§§§§9ل ا�س§§§§تعانة ب§§§§رأي 
 الخبراء المتخصصين في مج§ال التمرين§ات
تم تصميم كل البرنامج وبعد أخذ رأي لجن§ة 

 .ا�شراف تم إعداد البرنامج

 :الھدف من البرنامج 

 البرنامج إلي تحسين عناصر يھدف
 ) المرونة–القوة العضلية (اللياقة البدنية 

اعية بالكرة باستخدام التمرينات ا�يق
 .السويسرية

 :التمرينات المستخدمة في البرنامج 

 : تمرينات ا,حماء

وتشمل ھذه التمرينات على تمرينات 
تھيئة للجسم بغرض رفع درجة حرارة 

  .الجسم وتنبيه وإثارة المستقب9ت الحسية

 :تمرينات الختام

وتشتمل على مجموعة تمرينات تھدف 
  .ب إلى الحالة الطبيعيةإلى العودة بالجسم أقر

  :تمرينات بالكرة السويسرية

 ،القوة العضلية(وتھدف إلى تحسين 
 .)قيد البحث() المرونة

 توزيع شدة اQحمال في البرنامج التدريبي
ونموذج لوحدة  ،بأستخدام الكرة السويسرية 
  .من برنامج التمرينات بالكرة

، بوع اQولمن ا�س السويسرية
ونموذج لوحدة من برنامج التمرينات 

  .من ا�سبوع الرابع بالكرة السويسرية

 :المعالجات ا,حصائية 

قامت الباحثة بإجراء المعالجات 
ا�حصائية باستخدام برنامج الحزمة 

 (SPSS)ا�حصائية للعلوم ا�جتماعية 
Statistical Packing For Social 

Science"" . 

 عرض النتائج ومناقشتھا

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض اHول

 )Z( أن قيمة )16(يتضح من جدول 
" ولككسون"المحسوبة باستخدام اختبار 

في المتغيرات البدنية قيد البحث بين القياس 
القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية قد 

- ،2.9- ،2.9- ،2.9-(بلغت على التوالي
وجميعھا أقل من ) 2.9- ،2.8- ،2.9-،2.8

 عند مستوى )8( الجدولية البالغة )Z(قيمة 
 مما يدل على وجود) 0.05(د�لة إحصائية 

فروق ذات د�لة إحصائية لتلك المتغيرات 
قيد البحث بين القياس القبلى والبعدى 

 . التجريبية لصالح القياس البعدىللمجموعة

 :مناقشة نتائج الفرض اHول 

 ا�حص§§§§§ائي لبيان§§§§§ات التحلي§§§§§لنت§§§§§ائج 
الدراس§§ة م§§ع ا�سترش§§اد ب§§المراجع العلمي§§ة 

َ تم مناقش§ة النت§ائج وفق§ا ،والدراسات السابقة
 :لفروض البحث 

 إلى وجود )16(تشير نتائج جدول 
فروق ذات د�لة إحصائية بين القياس 

للمجموعة التجريبية في القبلي والبعدى 
 حيث إن قيمة ،المتغيرات البدنية قيد البحث

)Z(المحسوبة باستخدام اختبار  
في المتغيرات البدنية قيد " ولككسون

البحث بين القياس القبلى والبعدى 
للمجموعة التجريبية قد بلغت على التوالى 

)-2.9 ،-2.9 ،-2.9، -2.8،-2.9، -2.8، 
  الجدولية )Z(مة وجميعھا أقل من قي) 2.9-
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 )8(جدول رقم 

 التوزيع الزمني للبرنامج

 التوزيع الزمني للبرنامج وياتالمحت

 شھرين مدة تطبيق البرنامج

 8 عدد أسابيع

  مرات3 عدد الوحدات في اQسبوع لكل برنامج

  وحدة24 عدد الوحدات في البرنامج الواحد

  دقيقة60 زمن الوحدة الواحدة لكل برنامج

  دقيقة180 زمن الوحدات في اQسبوع لكل برنامج

  دقيقة1440 ج الواحدالزمن الكلي للبرنام

 

 

 

 )9(جدول رقم 

 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية اليومية للمجموعتين

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية أجزاء الوحدة

 ا,حماء

  ق)10(

 

 الجزء الرئيسي

  ق)40(

تمرينات إيقاعية باستخدام " 
 ".الكرة السويسرية 

تمرينات إيقاعية تقليدية "
 "حرة

 تامالخ

  ق)10(
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 )16(جدول رقم 

والبعدي  بين القياس القبلي" ولككسن" دFلة الفروق ا,حصائية باستخدام اختبار
 1= ن  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث

 اHحصاء  م مجموع الرتب متوسط الرتب عدد اFشارات

 

 اFختبارات البدنية 

وحدة 
 القياس

 + ـــ + ـــ + ـــ

 )Z(قيمة 
سوبة المح

 من إختبار
 "ولككسن"

مستوي 
الدFلة 

 اFحصائية

ية
صائ

Fح
ة ا

Fل
الد

 

اختبار القوة العضلية  1
 .لعضLت الرجلين

 دال .004 2.9- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر كجم

2 
اختبار القوة العضلية 

" لعضLت البطن
 ."الجلوس من الرقود 

 دال 0.004 2.9- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر عدد

3 
اختبار القوة العضلية 

 .لعضLت الظھر
 دال .004 2.9- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر كجم

4 
اختبار مرونة ثني الجذع 
 ل�مام من وضع الجلوس

 ً.الطويل فتحا
 دال .005 2.8- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

5 
اختبار مرونة ثني الجذع 

  .من الوقوف العالى
 دال .004 2.9- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

6 
اختبار مرونة العمود 

 ."الكوبري" الفقرى 
 دال .005 2.8- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

7 
اطالة " اختبار المرونة 

 ." من اHنبطاح الجذع
 دال .004 2.9- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

 )0.05( د�لة إحصائية  عند مستوى)8 ( الجدولية البالغة)Z(قيمة 
 

 عن§§§د مس§§§توى د�ل§§§ة إحص§§§ائية )8(البالغ§§§ة 
 مم§§ا ي§§دل عل§§ى وج§§ود ف§§روق ذات )0.05(

د�لة إحص§ائية لتل§ك المتغي§رات قي§د البح§ث 
ب§§§ين القي§§§اس القبل§§§ى والبع§§§دى للمجموع§§§ة 

 وتع§§زى التجريبي§§ة لص§§الح القي§§اس البعدي§§ة
ظھ§§§§§§ور تل§§§§§§ك النت§§§§§§ائج Qف§§§§§§راد الباحث�����ة 

س البع§دى ف§ى المجموعة التجريبية في القيا

 المرون§§§ة إل§§§ى -اختب§§§ارات الق§§§وة العض§§§لية
تأثير البرنامج الت§دريبي باس§تخدام تمرين§ات 
الك§§§§§رة السويس§§§§§رية المطب§§§§§ق عل§§§§§ى تل§§§§§ك 

 .المجموعة

 ف§§§ى اختيارھ§§§ا الباحث���ةحي§§§ث اعتم§§§دت 
لھ§§§§ذه التمرين§§§§ات عل§§§§ى المراج§§§§ع العملي§§§§ة 
المتخصص§§§§ة والدراس§§§§ات الس§§§§ابقة حي§§§§ث 
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ام الك§رة اتسمت مجموعة التمرينات باستخد
السويس§§§§§§رية بالش§§§§§§مولية والتن§§§§§§وع ق§§§§§§در 

 والت§§§ى راع§§§ت فيھ§§§ا الباحث§§§ة ف§§§ي ،ا�مك§§§ان
تطبيقھ§§§§ا مب§§§§دأ الت§§§§درج م§§§§ن الس§§§§ھل إل§§§§ى 

 .الصعب

دراس§§ة رش§§§ا  وتتف§§ق ھ§§ذه الدراس§§§ة م§§ع
، حي§ث أش§ارت إل§ى )م2016(محمد توفيق 

أن برن§§§امج الك§§§رة السويس§§§رية للمجموع§§§ة 
التجريبي§§§§ة ي§§§§ؤدي إل§§§§ى تحس§§§§ن القياس§§§§ات 

 –ة ع§§§ن القبلي§§§ة ف§§§ي الق§§§وة العض§§§لية البعدي§§§
 المرونة 

ومن خ9ل مناقشة النتائج والدراسات 
السابقة يتضح مدي تحقق نتائج الفرض 

توجد فروق : "اQول والذي ينص علي أنه
دالة إحصائية بين كل من القياسين القبلى 
والبعدى للمجموعة التجريبية التى تستخدم 

رية في التمرينات ا�يقاعية بالكرة السويس
 )قيد البحث(بعض عناصر اللياقة البدنية 

  ."لصالح القياس البعدي

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى

 أن قيمة )17(يتضح من جدول رقم 
)Z(  لمحسوبة باستخدام اختبار
في المتغيرات البدنية قيد  "ولككسون"

البحث بين القياس القبلي والبعدى 
توال للمجموعة الضابطة قد بلغت على ال

)-2.8، -2.10، -2.9،-2.8، -2.8، -
 )Z( وجميعھا أقل من قيمة )2.9-، 2.8

 عند مستوى د�لة )8(الجدولية البالغة 
 مما يدل على وجود )0.05(إحصائية 

فروق ذات د�لة إحصائية لتلك المتغيرات 
قيد البحث بين القياس القبلي والبعدى 

 .للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي

 :قشة نتائج الفرض الثانىمنا

نتائج التحليل ا�حصائي لبيانات 
الدراسة مع ا�سترشاد بالمراجع العلمية 

َ تم مناقشة النتائج وفقا ،والدراسات السابقة
 :لفروض البحث

 إلى وجود )17(تشير نتائج جدول 
فروق ذات د�لة إحصائية بين القياس 
القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة في 

 حيث إن قيمة ،ت البدنية قيد البحثالمتغيرا
)Z( ولككسون "المحسوبة باستخدام اختبار

في المتغيرات البدنية قيد البحث بين " 
القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 

- ،2.10- ،2.8-(قد بلغت على التوالى
 وجميعھا )2.9-، 2.8- ،2.8- ،2.8- ،2.9

د  عن)8(الجدولية البالغة ) Z(أقل من قيمة 
 مما يدل )0.05(مستوى د�لة إحصائية 

على وجود فروق ذات د�لة إحصائية لتلك 
المتغيرات قيد البحث بين القياس القبلى 
والبعدى للمجموعة الضابطة لصالح 

 .القياس البعدى

حسن في  إلى أن التلباحثة وتشير
 لبدنية Qفـراد المجموعة الضابطة المتغيرات

 وإلى ، البرنامج التقليدييرجع إلى تأثير
يؤدي إلي تحسن ا�نتظام في التدريب الذي 

في وظائف وأجھزة الجسم وھذا ينعكس 
 والذي يحسن ،علي قدرات ال9عب البدنية
واQمر الذى  من أداء الوجبات البدنية

يؤدى إلى تفوق المجموعة الضابطة في 
 محمد صبحى  ويشير،القياس البعدى

إلى  Mathewsحسنين نقL عن ماتيوز 
أھمية القوة العضلية في تأدية المھارات 

 كما أنھا تعتبر أحد ،بدرجة عاليةالحركية 
لتحسن اللياقة البدنية للفرد  الھامة المؤشرات

)4: 183( 



 
 ةتأثير تدريبات الكرة السويسرية لتحسين المرونة والقوة العضلية في التمرينات ا,يقاعي

 لدي طالبات كلية التربية الرياضية بالعريش
332 

 )17(جدول رقم 

البعدي  بين القياس القبلي" ولككسون" دFلة الفروق ا,حصائية باستخدام اختبار
 10=ن  الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحثللمجموعة 

عدد 
 اFشارات

 مجموع الرتبمتوسط الرتب
اHحصاء  م

 

 اHختبارات البدنية  

وحدة 
 القياس

 + ـــ + ـــ + ـــ

) z(قيمة 
المحسوبة 
من إختبار 

 "ولككسن"

مستوي 
الدFلة 

 اFحصائية

الدFلة 
 اFحصائية

1 
عضLت اختبار القوة العضلية ل

 .الرجلين
 دال .004 2.8- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر كجم

2 
اختبار القوة العضلية لعضLت 

الجلوس من الرقود " البطن
 ."قرفصاء 

 دال 0.003 2.10- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر عدد

3 
اختبار القوة العضلية لعضLت 

 .الظھر
 دال .004 2.9- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر كجم

4 
ختبار مرونة ثني الجذع ل�مام ا

 ً. الطويل فتحامن وضع الجلوس
 دال .005 2.8- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

5 
اختبار مرونة ثني الجذع من 

 .الوقوف العالى
 دال .005 2.8- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

6 
" اختبار مرونة العمود الفقرى

 ."الكوبري
 دال .005 2.8- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

7 
اطالة الجذع من " اختبار المرونة 

 ." اFنبطاح
 دال .004 2.9- 55.00 صفر 5.50 صفر 10 صفر سم

 )0.05( عند مستوى د�لة إحصائية )8 ( الجدولية البالغة)Z(قيمة 

 

إلى أن  Meninelمانيل ويشير  
المرونة سواء كانت نوعية أو كمية تشكل 
مع باقى المكونات اQخرى كالقوة العضلية 

لجلد والرشاقة الركائز التى والسرعة وا
 كما أنھا ،تؤدى إلى اQداء الجيد للحركات

تعمل على تحسين بعض السمات الھامة 
 )263 : 4( .كا�رادة والثقة بالنفس

 منال طلعت وتتفق ھذه الدراسة مع 
ض  على أنه حدث تغير في بع)م2014(

 )المرونة-القوة-لرشاقة(المتغيرات البدنية 
 .لمجموعة الضابطةوالنفسية لصالح ا

ومن خ9ل مناقشة النتائج والدراسات 
 الفرض السابقة يتضح مدي تحقق نتائج

 :الثانى والذي ينص علي أنه

توجد فروق دالة إحصائية بين كل من 
القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 
الضابطة التى تستخدم التمرينات ا�يقاعية 
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التقليدية في بعض عناصر اللياقة البدنية 
 "  لصالح القياس البعدي )قيد البحث(

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث

 )18(يتضح من الجدول رقم 
والخاص بد�لة الفروق ا�حصائية 

في القياس " مان وتنى"باستخدام اختبار 
البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

أن  ومستوى اQداء في المتغيرات البدنية
لغت على التوالي  المحسوبة قد ب)ى(قيمت 

)26.5، 17.0، 8.0، 14.5 ،24.5، 9.0 ،
) ى(وھى أقل من قيمة ) 18.5 ،26.5

 عند مستوى د�لة )28(الجدولية البالغة 
 مما يدل على د�لة )0.05 (إحصائية

الفروق لتلك المتغيرات لصالح القياس 
 .البعدى للمجموعة التجريبية

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث 

ي نتائج التحليل ا�حصائي َ اعتمادا عل
 بالمراجعلبيانات الدراسة مع ا�سترشاد 

 تم مناقشة ،العلمية والدراسات السابقة
 :َفقا لفروض البحثالنتائج و

 )ي( إن قيمة )18(تشير نتائج الجدول 
في " مان وتنى" المحسوبة باستخدام اختبار

قيد  المتغيرات البدنية ومستوى اQداء
بعدي للمجموعتين البحث بين القياس ال

الضابطة والتجريبية قد بلغت على التوالي 
)26.5، 17.0، 8.0، 14.5، 24.5، 9.0 ،

 )ي(وجميعھا أقل من قيمة ) 18.5 ،26.5
 ةــــ عند مستوى د�ل)28(الجدولية البالغة 

 مما يدل على د�لة )0.05(إحصائية 
الفروق لتلك المتغيرات لصالح القياس 

 .ريبيةالبعدي للمجموعة التج

 إلى ظھور تلك النتائج الباحثةوتشير 
Qفراد المجموعة التجريبية فى القياس 

 القوة العضلية اختباراتالبعدى فى 
والمرونة إلى تأثير برنامج تمرينات الكرة 

المطبق على المجموعة  السويسرية
 التجريبية دون الضابطة 

 إلى أن التحسن في الباحثةوتعزي 
 التجريبية يرجع مستوى اQداء للمجموعة

 المطبق على أفراد التدريبىإلى البرنامج 
المجموعة التجريبية بشكل منتظم بواقع 

وحدات تدريبية فى اQسبوع ولمدة ) 3(
وحدة ) 24( اسابيع متصلة بإجمالى )8(

 مع مراعاة التدرج في مستوى ،تدريبية
ًصعوبة التمرينات أسبوعيا وبشمولية 

 مع أداء المجموعات العضلية المختلفة
 .التمرينات بصورة حرة وزوجية

 إن  :Osolin" أوزوالين " ويشير 
القوة العضلية تعتبر إحدي الخصائص 

 وھى تؤثر ، الرياضةالھامة في ممارسة
بصورة مباشرة على سرعة الحركة وعلى 

 )182:4. (اQداء والجلد والمھارة المطلوبة

وآخرون  Corbin" كوربن"ويشير 
لھا أھمية كبيرة فى إلى أن المرونة : 

 ذات وأنھا,تحقيق اللياقة البدنية الشاملة 
كبيرة فى تحقيق اللياقة البدنية  أھمية

 وأنھا ذات أھمية خاصة بالصحة ،والشاملة
 )263 :4 (.وأداء العمل إلى أقصي سعة له

د يكون مرجعه إلى أن الكرة كما ق
 تساعدالسويسرية بكونھا وسيلة مساعدة 

على اكتساب اللياقة البدنية واللياقة 
 كما أنھا تعتبر عام9 مساعدا ،الحركية

 وعدم ،لرفع مستوى اQداء الفنى للمھارات
سريان الملل، وأضافة عنصر التشويق 
اQمر الذي يؤدي إلى تأخر ظھور التعب 

ساعد على تحسين مستوى والذي بكونه ي
 .اQداء
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 )18(جدول رقم 

ين في القياس البعدي ب" مان وتنى" دFلة الفروق ا,حصائية باستخدام اختبار
 20=ن  ومستوى اHداءالمجوعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

  اFحصــــــــــــــــــــاء  م
 

  اHختبارات البدنية
  مستوى اHداء

وحدة 
 القياس

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

) ى(قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
الدFلة 

 ا,حصائية

1 
اختبار القوة العضلية لعضLت 

 .الرجلين
 .074 26.5 81.50 8.15 128.50 12.85 كجم

2 
إختبار القوة العضلية لعضLت 

الجلوس من الرقود " البطن 
 ."قرفصاء 

 .011 17.0 72.00 7.20 138.00 13.80 عدد

3 
ضLت اختبار القوة العضلية لع

 .الظھر
 .001 8.0 63.00 6.30 147.00 14.70 كجم

4 
اختبار مرونة ثني الجذع ل�مام 
 ً.من وضع الجلوس الطويل فتحا

 .007 14.5 69.50 6.95 140.50 14.05 سم

5 
اختبار مرونة ثني الجذع من 

 . العالىالوقوف
 .053 24.5 79.50 7.95 130.50 13.05 سم

6 
"  فقرياختبار مرونة العمود ال

 "الكوبري
 .002 9.0 64.00 6.40 146.00 14.60 سم

ت البدنية
ا,ختبارا

 

7 
اختبار القوة العضلية لعضLت 

 .الرجلين
 .074 26.5 81.50 8.15 128.50 12.85 كجم

 مستوى اHداء
 

 .015 18.5 7.35 73.50 136.50 13.65 درجة

  )0.05(عند مستوى د�لة إحصائية ) 28( الجدولية تساوى )ى(قيمة 
 

  

ومن خ9ل مناقشة النتائج والدراسات 
السابقة يتضح مدي تحقق نتائج الفرض 

توجد فروق " الثالث والذي ينص علي إنه 
دالة إحصائية بين كل من القياسين البعديين 
للمجموعة الضابطة التى تستخدم 
التمرينات ا�يقاعية التقليدية والمجموعة 

 لتى تستخدم التمرينات ا�يقاعيةالتجريبية ا
بالكرة السويسرية فى بعض عناصر اللياقة 

 ومستوى اQداء لصالح )قيد البحث(البدنية 
 ."المجموعة التجريبية 

 Fستنتاجات : ًأوHا : 

من خ9ل أھداف وفروض البحث، 
ووفقا إًلى ما أشارت إليه البيانات المجمعة 
والمعالجات ا�حصائية وفي ضوء عرض 
ومناقشة النتائج وفي حدود عينة البحث 

  :أمكن التوصل إلى ا�ستنتاجات التالية

برنامج التمرينات ا�يقاعية التقليدية له . 1
تأثير إيجابى على بعض عناصر اللياقة 

 ). المرونة–القوة العضلية (البدنية 



 
 2019المؤتمر العلمي الدولي الرابع، العين السخنة، 
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برنامج التمرينات ا�يقاعية باستخدام . 2
ى على الكرة السويسرية له تأثير إيجاب

القوة (بعض عناصر اللياقة البدنية 
 ). المرونة–العضلية 

تفوق المجموعة التجريبية التى  .3
استخدمت التمرينات ا�يقاعية بالكرة 
السويسرية على المجموعة الضابطة 
التى استخدمت التمرينات ا�يقاعية 
التقليدية في بعض عناصر اللياقة البدنية 

 ). المرونة–القوة العضلية (

تفوق المجموعة التجريبية التى  .4
استخدمت التمرينات ا�يقاعية بالكرة 
السويسرية على المجموعة الضابطة 
التى استخدمت التمرينات ا�يقاعية 

 .التقليدية في مستوى اQداء

  -:التوصيات : ًثانيا 

ًاستنادا على ما توصلت إليه الباحثة من 

استنتاجات وفى حدود عينة البحث توصى 
 :احثة بما يلىالب

استخدام الكرة السويسرية لتنمية  -1
عناصر لياقة بدنية اخرى ورفع مستوى 

 .اQداء

إجراء بحوث مشابھة على مراحل سنية  -2
مختلفة لتنمية قابليتھم البدنية والحركية 

 .والنفسية

التأكيد على استخدام اداوت مختلفة  -3
وحديثة مثل الكرة السويسرية التي 

وير عناصر اللياقة تساعد على تط
البدنية للوصول إلى أعلى مستوى فى 

 .اQداء الفنى للتمرينات

ا�ھتمام بتدريب الطالبة على استخدام  -4
تدرج  مختلفة وابتكار أداوات جديدة

 .ضمن منھاج مادة التمرينات
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