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القدرة الانفجارية لتحسين    Insanityستخدام تدريباتاثير ات    
عمي   Hand Springصل ومستوي أداء ميارة بعض المفامرونة و 

 طاولة القفز
 د/ مروة جودة أحمد محمد

 
 ث:البح مقدمة
عممية تعديل ايجابي ذي اتجاهات خاصة تتناول سموك الفرد من الناحية يعد التدريب         

المهنية أو الوظيفية وهدفة أكتساب المعارف والخبرات التي يحتاح اليها الانسان وتحصيل 
المعمومات التي تنقصة من أجل رفع مستوي كفايته في الأداء وزيادة أنتاجه ، بحيث يتحقق فيه 

لعمل وظهور فاعميته مع السرعة والاقتصاد في الجهد المبذول وفي الشروط المطموبة لاتقان ا
الوقت المستغرق، أما في النشاط الرياضي فيقصد بالتدريب أكساب الرياضي المهارات والمعارف 

   (17:9)والخبرات والسموك الذي يمكنه من الوصول الي اعمي مستوي ممكن في النشاط الممارس.
أن  "م(5002)عصووام عبوود الخووال و" "(م7991) العووع عبوود الفتووا "أبووو ويشييير كيي  ميين        
ساليب الحديةة في التدريب الرياضي تهدف الي وصول ال عب لمستوي الاداء الرياضي الامةل، الا

التربويية الخاصية حيث يعتبر التدريب الرياضي نيوا  عمميية أعيداد الرياضيي واعتبيار  العمميية البدنيية 
يهييدف تطييوير مختمييف الصييفات ، و سييتخدام التييدريبات البدنييية أالرياضييي بييدنيا بوالقائميية عمييي تهيئيية 

ال زمه لمرياضي لمواجهة متطمبات النشاط الرياضي الممارس وتحقيق أعمي مستوي ممكن فيي هيذا 
   (7:8،)(1331)             .النشاط الرياضي

ناليت قبيول التي ، و احد  من الاساليب التدريبية الحديةة و  insanityالأنسانتي تدريباتتعد و         
والرياضة لمجميع فهي تستخدم عمي نطاق واسع ، ولها العديد من  ،نشطة الرياضيةالا معظم مدربي

الفوائيييد التطبيقيييية فيييي المجيييال التنافسيييي حييييث ييييلدي اليييي تطيييوير القيييو  العضيييمية والسيييرعه والمرونييية 
 (194314). م في تحسين النواحي المزاجية والنفسية لمممارسينكما أنها تسهوالرشاقة والتحمل 



- 242 - 

 Hand مهارة أداء ومستوي المفاصل بعض ومرونة الانفجارية القدرة لتحسين   Insanityتدريبات استخدام تاثير
Spring  القفز طاولة علي 

للأبحاث  الأولللنصف  -المجلد الاول  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 
م2024 -العلمية  

 
 

بهذا الاسم والذي يعني اصط حا " الجنون " كونها مجموعه  insanityوقد سمية تدريبات         
والتي تلدي بطريقة شبه مستمر  وراحه بسييطه وأداء يتمييز واليذي  من التمرينات ذات الكةافه العالية

مقاومييه التعييب ، أو مييا يعييرف بييالجنون فييي الضييغط عمييي الجسييم لاخييراج أكةيير يقييود الرياضييي فييي 
 (26).حممه الرياضي ويخرجه من طاقهمايمكن أن يت

عميي أن  "(م5072)كمونيسواكيس واخورون"، " (م5077)بارتميت واخورون "تفق كل منوي        
وهييي عبييارة عيين أن يقييوم الرياضييي بييأداء التييدريبات  ،تييدريبات الأنسييانتي تعتمييد عمييي نظييام الفواصييل

( ةانيية كفتيرة راحيه ميا 45( دقيائق ، ومين ةيم تأخيذ راحيه لميدة )3البدنية والفنيية بأقصيي طاقية لميدة )
 (24:.)ةانيية راحيه 45ائق تميرين تمييهم دقي 3وتيم الاسيتمرار عميي ذليك المنيزال ) بيين فترتيي التميرين

(548:23) 1111 ) 
انييه تييدريب لمجسييم كمييه ويمكيين عممييه فييي اي مكييان بييدون  insanity تمميييزات تييدريباوميين          

دام أوزان مختمفيه لممقاوميه ، ووسييمه لمتيدريب ويمكين اسيتخ ،أجهز  رياضية أو صالات المياقه البدنية
وفعاله حيث انه يعمل عمي رفع المياقة البدنية لمفرد وحيرق كميية كبييرة مين اليدهون اي انيه جدا مهم 

  (27 .)يساعد عمي نقص الوزن والحصول عمي كتمة عضمية تقوي بالتدريب 

أنها تحقق نتائج ايجابية لمنواحي البدنيية والوظيفيية والمهاريية  insanityوأهم فوائد تدريبات           
الايجيابي ر ةيأخي ل دراسيتة ، اليي التي مtudor& other  "(5050)" تيويور واخرونحيث اشيارة 

لتدريبات الانسانتي في رفع الكفاءة الوظيفية القمبيية والتنفسيية حييث تسياهم فيي زييادة السيعه الهوائيية 
 رتفياع معيدل التينفس بشيكل كبيير أةنياء هيذ  التيدريبات ، كمياتساع الحجم الرئيوي لأالقصوي نتيجة لأ

 (24. )تساهم في تطوير مستوي تحمل في ظل ظروف قاسية ل داء المستمر والسريع
تمةيل دور هيام فيي تحسيين مسيتوي الاداء الرياضييي ، insanity كميا أن أسيتخدام تيدريبات         

تعتمييد عمييي اداءات متكييررة وسييريعه ومتنوعييه فييي اتجاهييات مختمفيية ومشييابهه ليي داء الرياضييي حيييث 
  ) 262 63 )تطوير القدرات البدنية والمهارية في النشاط الرياضيمما يساهم في 

والقيييو  العضيييمية ل طيييراف العمييييا والسيييفمي أهميييية بالغييية فيييي المسيييتوي الفنيييي فيييي اي نشييياط         
ركييييز العمميييية التدريبيييية عميييي مسيييتوي هيييذ  الاوجيييه مييين القيييو  ترياضيييي ، ليييذلك كيييان مييين الطبيعيييي 

بالاسيييتمرار ، وبالتيييالي تحقيييق أفضيييل النتيييائج الرياضيييية كميييا ان " المياقييية البدنيييية والارتقييياء بمسيييتواها 
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م وامكيييانيتهم المهارييييية والخططيييية ، اذ أن امييييت ك ال عييييب تسييياعد ال عبييييين عميييي اسييييتةمار قييييدراته
  )25 (13:لممهارات الفنية قد لا يكون كافيا وحد  ما لم يرتبط بالمستوي الجيد من المياقة البدنية

انه يجب تنظيم  "(م5007)الشازليأحمد " و( "م5007)حسانينصبحي  "ويضيف كل من          
التمرينييات الخاصيية لتطييوير المرونيية فيييي المفاصييل مييع تمرينييات القيييو  وفييي الغالييب لا يييتمكن الفيييرد 
الرياضي من الوصول الي  مدي حركي كبيير بسيبب ضيعف قيدرة المجموعية العضيمية المسيللة عين 

يعتقييد الكةيير مين المتخصصييين فيي المجيال الرياضييي بيأن تطيور القييوة القصيوي يييلةر كميا ، الحركية 
    (94321). عمي امكانية مدي الحركة في المفاصل

تطييورت رياضيية الجمبيياز فييي السيينوات الاخيييرة بخطييوات واسييعة نتيجيية لمتطييور العممييي  ولقييد        
 .التدريبوالتكنولوجي الذى حدث في الأجهزة والأدوات المساعدة وطرق 

رات تتميز بالتغير المستمر لممتطمبات الحركية اأن المه "م(5002شحاتة ) محمد" ويذكر        
مما يتطمب من   ،نتيجة التطور الحادث لرياضة الجمبازالواقعة عمي ال عب والتي ظهرت 

ال عب اعاد  تشكيل المهارات التي تعممها وتعمم مهارات حركية جديدة وبالتالي يتطمب اعداد بدني 
خاص حتي يستطيع ال عب انجاز الواجبات الحركية الجديدة والذي يتناسي تماما لتنمية الصفات 

                                                                             (245311) .بهذ  المهارة  البدنية الخاصة

                                                                                

حيث يشترك الفرد بمفرد   ،ولذلك تعتبر رياضة الجمباز احد الانشطة الرياضية الفردية           
وبالتالي يعتمد عمي قدراته في انجاز الواجب المهارى عمي اجهزة الجمباز ومن خ ل الممارسة 
تمكن الفرد من ان يقارن اداءة بمستوي اداء فرد اخر، وعمي ذلك يكون تقويم في رياضة الجمباز 

  (199 173. )من خ ل المنافسات طبقا لمبرامج الموضوعة
حصان )وتتميز رياضة الجمباز بتعدد أجهزتها ومن ضمن هذة الاجهزة جهاز طاوله القفز        

القفز( الذى شممه تطورا كبيرا خاصة بعض التعدي ت التي دخمت عمي قانون جهاز حصان القفز 
 ).كما أن جهاز حصان القفز من أجهزة جمباز المنافسات التي تتميز مهاراتها بالتطور السريع

3233 ) 
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ان جهييياز حصيييان القفيييز مييين الاجهيييزة المحيييدودة فيييي تعيييدد " ( 5002ناىووود خيووور  ) "تيييذكر        
د المهييارات، وزميين الاداء عميي  هييذا تعييدالمهييارات اذا تييم مقارنتييه بييأجهزة الجمبيياز الاخييرى ميين حيييث 

 183) حتاج ال  مجهود كبير في التدريب.الجهاز لا يستغرق بعض ةواني ، وبالرغم من ذلك فهو ي
41)  

 بكمية التربيية الرياضيية بنيات لاحظيت فتيور كمدرس ن خ ل قيام الباحةة بتدريس الجمبازم        
الطالبييات عيين الاداءعميي  حصييان القفييز وعييدم حماسييهم ليي داء ممييا اةيير عميي  ضييعف مسييتوى الاداء 

 ،حموودي النواصووري،"(71م( )5079منووي أحموود" ) "ميين د اكييدت دراسيية كيي ً قييول ،عميي  طاوليية القفييز
اةيييييير ( 52م()5050") tudor&othersنيووووووودور واخوووووورون  "(1م( )5055)محموووووود الجبووووووري 

ليييم يتطيييرق احيييد مييين البييياحةين الييي   هعمييي  المتغييييرات البدنيييية والمهاريييية، الا انييي insanityالتيييدريبات 
هيو الامير اليذى و  عمي القدرة الانفجارية ومرونة بعض المفاصيل  insanityالتعرف عم  التدريبات 

القيدرة الانفجاريية ومرونية لمعرفية تياةير  عمي   insanity احةة الي  تصيميم برنيامج لمتيدريباتدع  الب
 البحث :  فاىداأولا : عم  جهاز طاولة القفز  بعض المفاصل 

 ومعرفو تأثيرىا عمى: insanityييدف ىذا البحث الى استخدام تدريبات الانسانتى     
لمجييذع( لطالبييات الفرقييه الةالةييه بكميييه التربيييه  –لمييرجمين  -تحسييين القييدرة الانفجارييية ) لمييذراعين  -1

 الرياضيه بنات جامعه الزقازيق.
ومفاصيل  -مفصيل الركبية -مفصيل الحيوض -تحسين مرونة بعض المفاصل ) مفصل الكتيف  -2

 بنات جامعه الزقازيق.( لطالبات الفرقه الةالةه بكميه التربيه الرياضيه العمود الفقري
عميي جهياز طاوليه القفيز لطالبيات الفرقيه الةالةيه بكمييه Hand springتحسين مستوي أداء مهيارة -3

 التربيه الرياضيه بنات جامعه الزقازيق.
 فروض البحث:  ثانيا: 

الانفجارية  درةتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة االتجريبية في الق -1
) مفصييل  ميية فيييلمييذراعين ، لمييرجمين ، لمجييذع ( ومرونيية بعييض المفاصييل المتمة ( المتمةميية فييي

 Hand( ومسيتوي اداء مهيارة  ، مفاصيل العميود الفقيري مفصل الركبيةالكتف، مفصل الحوض 
spring عمي جهاز طاوله القفز. 
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 الانفجاريية درةفي القيلممجموعة الضابطة  والبعدي  القياسين القبمي إحصائيا بين دالة توجد فروق -2
                       لميييييييذراعين ، لميييييييرجمين ، لمجيييييييذع ( ومرونييييييية بعيييييييض المفاصيييييييل المتمةمييييييية فيييييييي)  المتمةمييييييية فيييييييي

( ومسيييتوي اداء  مفاصييل العميييود الفقييري،  ) مفصييل الكتيييف، مفصييل الحيييوض ، مفصييل الركبييية
 .عمي جهاز طاوله القفز  Hand springمهارة 

فييروق داليية إحصييائيا بييين القياسيييين البعييديين لمجمييوعتي البحييث التجريبييية والضييابطة فييي  دجييتو  -3
) لمذراعين ، لمرجمين ، لمجيذع ( ومرونية بعيض المفاصيل المتمةمية  المتمةمة في الانفجارية درةالق
(  مفاصيييل العميييود الفقيييري ، ) مفصيييل الكتيييف، مفصيييل الحيييوض ، مفصيييل الركبييية          فيييي

  .عمي جهاز طاوله القفز  Hand springومستوي اداء مهارة 

يوجييييد فييييروق فييييي معييييدل التغييييير بييييين القياسييييات القبمييييية والبعدييييية لمجمييييوعتي البحييييث التجريبييييية  -4
) لمييذراعين ، لمييرجمين ، لمجييذع ( ومرونيية بعييض  المتمةميية فييي  الانفجارييية در فييي القييوالضييابطة 

مفاصييل العمييود ،  مفصييل الحييوض ، مفصييل الركبيية )مفصييل الكتييف،    المفاصييل المتمةميية فييي
 .عمي جهاز طاوله القفز Hand spring( ومستوي اداء مهارة  الفقري

 مصطمحات البحث :ثالثا: 
 : insanityالانسانتي 

  إستخدام أدوات معينة وبأحمال تدريبية ذات مأحد الأساليب التدريبية الحديةة التي لا تعتمد ع هي 
  تنمية القوة والتوافق مقصيرة جداً ، تعمل ع راحه راتفت دهاجموعات التدريبية ويتخمشدة عالية لم
 (27) .وائي والسرعة والرشاقة خ ل فترة تدريبية قصيرة نسبيهوالتحمل ال 

 ه الانفجارية : در الق -
هي المقدرة المحظية لعضمة أو مجموعه عضمية عمي اخراج أقصي انقباض عضمي لمرة واحد  

  (117313زمن ممكن .)باسرع 
 المرونة : -

تعرف بأنها "قدرة مفاصل الجسم المختمفة عمي أداء الحركة بالمدي الطبيعي لممفاصل دون حدوث 
 (119 :7) أي ضرر ل ربطة والعض ت .
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 : المرجعيةالدراسات  
تيييأةير برنيييامج  هيييذ  الدراسييية اليييي التعيييرف عميييي هيييدفت : (71(م(5079دراسوووة منوووي أحمووود ) -1

تييدريبات الانسييانتي عمييي بعييض المتغيييرات البدنييية والمهييارات الهجومييية والدفاعييية ، ل عبييي كيير  
 المنهج التجريبي لممجموعه المواحد  هو منهج الدراسة واشيتممت عينية واستخدمت الباحةة اليد ،

أن  النتائج وكانت أىم لاعب بنادي الصفو  بمدينة العاشر من رمضان ،(149) البحث عمي  
أسييتخدام برنيييامج تيييدريبات الانسييانتي ليييه تييياةير ايجييابي وبنسيييبت تحسييين مئوييية تراوحيييت ميييا بيييين 

%( فييي بعييض المتغيييرات البدنييية ) القييوة ، السييرعة الانتقالييية ، الرشيياقة ، 3%28,18 11,48)
القييو  المميييزة بالسييرعة لمييذراعين واليييرجمين ، التحميييل العضييمي ( ، وكييذلك تحسييين مسيييتوي أداء 

 . الهجومية والدفاعية ل عبي كرة اليد المهارات 

تهدد ه هددلد اس  الددت اسدد   :  (02) مtudor&others  "(0202)ودورواخرونتةة" دراسةة   -2

تييأةير برنييامج تييدريبات الانسييانتي عمييي بعييض المتغيييرات البدنييية ومسييتوي الاداء استعدد ه ي دد  
وأشيتممت عينية البحيث التجريبيي لمجموعية واحيد  المينهج واستخدم الباحيث الط بي العسكريين ،

ان استخدام تدريبات الانسانتي له تيأةير ايجيابي  النتائج وكانت أىم ط ب العسكريين ، عمي ال
في رفيع مسيتوي الكفياءة الوظيفيية القمبيية والتنفسيية وزييادة السيعة الهوائيية القصيوي ليدي الطي ب 

 العسكريين عبنه البحث .

تيأةير تيدريبات  هذ  الدراسة اليي التعيرف عميي تهدف:  (2) م(0220)دراس  احمد محمد كامل  -3
" بيين الجيولات كاحيد تمرينيات التينفس Qigong "التنفس بالطريقهعمي و "  insanityالانسانتي" 

العميق ل ستشفاء والصفاء الذهني والتعيرف عميي تأةيرهيا فيي بعيض المتغييرات التنفسيية وفيروق 
المييينهج التجريبيييي الباحةييية  معيييدلات الكيييم بيييين الجيييولات الييية ث ليييدي عينييية البحيييث . اسيييتخدام 

لاعبييي الم كميية البحييث عمييي أشييتممت عينيية لمجموعيية تجريبييية واحييدة والقييياس القبمييي والبعييدي 
أةيييييرت تيييييدريبات" م النتوووووائج ىوووووت انووووووكا ( م كيييييم ،12بنيييييادي غيييييزل المحمييييية وبمييييي  عيييييددهم )

SAINASNI" والتينفس العمييق "gnQgiQ "ات التنفسيية قيييد ر إيجابييياً فيي تحسين بعييض المتغيي
وكيييذلك تحسييين متوسيييطات ( %54,81% 3 22,54)ميييابين راوحيييتالبحيييث بنسيييب تحسييين مئويييية ت

كيييم بيييالجولات الييية ث ب رتفييياع مكيييم لمجيييولات الييية ث ، والتسييياوي النسيييبي لمعيييدلات الممعيييدلات ال
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كم خي ل الجولية الةانيية والةالةية لتتسياوى نسيبياً بالجولية الأولي  دون فيروق إحصيائية ممعدلات ال
 ما . هبين

تيأةير  تهدف هذ  الدراسية اليي التعيرف عميي3 (42)م( 0202) محمد عبده علي رسلاندراس   -4
تييدريبات الانسييانتي" شييدة مرتفعيية " عمييي القييوة الةابتيية والمتحركيية ومسييتوي أداء الجمميية الاجبارييية 

ذو المجموعية التجريبيية  عمي جهاز الحميق لناشيئي الجمبياز ، اسيتخدم الباحيث المينهج التجريبيي
( 11) تمين ناشيئ  الجمبياز تحي أشيتممت عينية البحيث، الواحد  باستخدام القياس القبمي البعيدي

ادي مدينيية نصيير ونييادي ط ئييع الجيييش ، والمقيييدين بالاتحيياد المصييري لمجمبيياز فييي سيينة ميين نيي
( ناشيييئين 9( ناشييي ء وقيييد تيييم اختييييار عيييدد )19، وكيييان حجيييم العينييية ) 2122/2121الموسيييم 

كعينيية اسييتط عية ميين نفييس المجتمييع الاصييمي لعينيية البحييث وخييارج عينيية البحييث الاساسييية ، 
أةييرت  أىووم النتووائج كانووت( سيينة 11( ناشييين جمبيياز تحييت )11الاساسييية )لتصيب  عينيية البحييث 

تيياةيرا ايجابيييا عمييي القييو  الةابتيية والمتحركيية ومسييتوي أداء الجمميية الاجبارييية  insanityتييدريبات 
 عمي جهاز الحمق لناشئ  الجمباز.

تيأةير تيدريبات تهد ه اس  الدت اسد  استعد ه ي د   : (5) م(0200حمدى أحمةد اةا ) )دراس   -5
عمي القدرات البدنية الخاصية وبعيض المتغييرات البيوكينماتيكيية والمسيتوي  insanityالانسانتي 

( 5عيدد )واشتممت عينة البحث عمي الرقمي قذف القرص، واستخدم الباحث المنهج التجريبي ، 
أىووم وكانووت جامعيية دمييياط ، –طيي ب ذو مسييتوي عييال فييي قييذف القييرص بكمييية تربييية الرياضييية 

والمسيتوي الرقميي  تلةر تدريبات الانسانتي تأةيرا ايجابيا عميي القيدرات البدنيية الخاصيةالنتائج : 
 لمتسايقي القرص.

الدراسية اليي التعيرف عميي  دفتهيت : (6)م(0200)محمةد ا ببةري  ،د ارس  حمدي ا نوااري  -6
بيية التنفسيية وزييادة مالق ياقيةم  الميتأةير تدريبات الانسانتي وتناول البيتا الانين کمکمل غيذائي ع

/ جييييري ،  متيييير 1511مقييييدرة تحمييييل التعييييب البييييدني والفسيييييولوجي والمسييييتوى الرقمييييي لمتسييييابقي 
متسيابقي المسيتوى المتمييز فيي  واشتممت عينة البحيث عمييج التجريبي نهالم واستخدمت الباحةة

 لقيوى ،يية لألعياب اهمعيداء مين منطقية الدق( 11سينه بمغيت ) 21جري تحت  متر/1511ق سبا
مت فيييي تطيييوير بعيييض هأن تيييدريبات الانسيييانتي وتنييياول البيتيييا الانيييين سيييا م النتوووائجىوووأ وكانوووت
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ى ليدور التعب وتحسن المستوى الرقميي هم في تأخير ظهبية التنفسية مما سامياقة القممكونات ال
 . متر 1511سباق  عينة البحث في

تييييدريبات    تييييأةيرمييييالتعييييرف ع تهييييدف الدراسيييية الييييي : (20)م(2020) اسةةةةة وليةةةةد حسةةةةنرد  -7
اري ل رسييال السيياحق لييدى لاعبييي هييات البدنييية ومسييتوى الأداء المر القييد   بعييض مييالانسييانتي ع
 ت عينيةمي والبعيدي ، واشيتمميج التجريبي لمجموعية واحيدة بالقيياس القبهوكان المن ،الكرة الطائرة

أن اسييتخدام  النتووائج كووان اىوومو  لاعييب كييرة طييائرة بنييادي قييارون الرياضييي( 12مييي )ع البحييث
 ،المرونيية ،القييوة،  السييرعة)ت البدنييية ا  المتغييير مييبرنييامج تييدريبات الانسييانتي لييو تييأةير إيجييابي ع

 اري للإرسال الساحق .هوكذلك تحسن مستوى الأداء الم، (يةمالقدرة العض

 الاستفادة من الدراسات السابقة :

 المناسبة لمبحث. ناسبة والاجراءاتتحديد المنهج المستخدم والعينة الم -

 استخدم احدث الاساليب الحديةة في رفع المستوي البدني والمهاري في الجمباز . -

  . عند مناقشة ، وتفسير نتائج البحث الحالي المرجعيةاستفادت الباحةة من نتائج الدراسات  -

 التعرف عمي معايير تصميم البرنامج التدريبي. -

 .المرجعية الدراساتدعم نتائج البحث من خ ل نتائج البحوث و  -
 إجوراءات البحوث:

 ث:حأولا: منيوج الب

وفقيييا لطبيعييية البحيييث وتحقيقيييا لاهدافييية واختبيييارا لفروضيييه أسيييتخدمت الباحةييية المييينهج التجريبيييي      
عن طريق القياس القبمي بأستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين أحداهما تجريبية والاخري ضابطه 

 قيد البحث . والبعدي
 :وثحة البنع وعيتمثانياً: مج

طالبات تخصص الفرقة الةالةة بكمية التربية الرياضية  منمجتمع  وعينة البحث  اختيار تم      
حيث أشتمل  م 2123/  2122 الجامعي لمعام الفصل الدراسي الةاني الزقازيق بجامعةبنات 

 ،طالبة( 51) قوامهن والبال أختيار العينة بالطريقة العمدية  ، تم( طالبة 111مجتمع البحث عمي )
( 21تم تقسيمهم الي مجموعتين متساويتين احداهما تجريبية والأخري ضابطة قوام كل مجموعة )

البنات ( طالبات عشوائيا كعينة استط عية من 11طالبة ، ةم قامت الباحةة ب ختيار عدد )
 .( يوض  ذلك1والجدول ) .ن الفرقه الةالةهالمشاركات في الانشطة الرياضية م
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 (7جدول )                                               
 توصيف مجتمع البحث   

 عينة البحث الأساسية العينة الإستطععية مجتمع البحث المستبعدات المجتمع الأصمى

 41 10 50 يييييييييييييييييييييييييييييييي 100
 
 
 

21 21   
 
 
 
 

 (2جدول)
 المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لممجتمع البحث)التجانس(
20ن=  

وحدة  المتغيرات
معامل  الوسيط الانحراف المتوسط القياس

 الالتواء

المتغيرات 
 الاساسية

 0,77 50,20 0,22 50,25 سنة السن
 0,12 710 2,72 710,11 سم الطول
 7,75- 12 2,52 12,11 كجم الوزن

 
 
 
 

المتغيرات 
 البدنية

 0,71- 71 7,29 71,95 سم اختبار الوثب العمودي
 0,12 70 7,20 70,25 عدد اختبار رفع الجذع من الرقود

 0,10 1 7,09 1,55 م كجم(  2)باليدين  اختبار دفع الكرة الطبية 
 0,11- 20,20 2,21 59,21 سم اختبار فتحة الرجل

 0,05 52,20 5,005 52,25 سم اختبار مرونة مفصمي الكتفين
 0,57- 717 2,12 710,12 درجة اختبار مرونة مد الركبة 
 7,01 722 7,12 722,15 درجة اختبار مرونة ثني الركبة 

 0,02 29,20 2,11 29,22 سم اختبار المسافة الأفقية لمكوبري

 
 

المتغيرات 
 الميارية

 7,12 7 0,50 7,77 درجة الاقتراب بالجريمرحمة 
 0,59 7 0,52 7,01 درجة الارتقاء

 0,22 7 0,22 7,02 درجة الطيران الاول 
 7,12- 7 0,50 0,19 درجة الارتكاز والدفع
 5,20- 7 0,52 0,10 درجة الطيران الثاني 

 0,1- 7 0,52 0,92 درجة اليبوط
 0,11- 1 0,15 2,11 درجة المجموع الكمي لمميارة 

اعتداليه  مما يدل علي  3±( ان جميع المتغيرات قيد البحث ينحصر ما بين 2يتضح من جدول) 
 مع المجتالبيانات 
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 تكافؤ مجموعتي البحث:
من أعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الاساسية تم تقسيمها الي مجموعتين  بعد أن تأكدت الباحةة

البحث(كما هو قيد )احداهما تجريبية والاخري ضابطة،وتم ايجاد التكافل بينهما في المتغيرات
    (3موض  بالجدول رقم )

 (2جدول)
 البحث ) تكافؤ( دلالو الفرو  بين المجموعو التجريبيو والضابطو في المتغيرات المختاره قيد

 50=5=ن7ن

 
 المتغيرات
 

وحدة 
 القياس

القياس القبمي 
لممجموعة 
 الضابطة

القياس القيمي 
لممجموعة 
 التجريبية

قيمة 

 )ت(

  ع م ع م

المتغيرات 
 الاساسية

 0,212 0,27 50,22 0,10 50,22 سنة السن
 0,517 2,72 710,22 5,19 710,20 سم الطول
 0,290 7,92 12,12 2,52 12,22 كجم الوزن

  
 

المتغيرات 
 البدنية

 0,220 7,15 71,10 7,55 71,12 سم اختبار الوثب العمودي
 0,222 7,20 70,72 7,21 70,20 عدد اختبار رفع الجذع من الرقود

كجم(  2اختبار دفع الكرة الطبية )
 باليدين

 0,111 7,71 1,70 0,99 1,20 م

 0,527 2,19 59,20 2,90 51,92 سم اختبار فتحة الرجل
 0,011 5,07 52,20 5,01 52,22 سم اختبار مرونة مفصمي الكتفين
 0,292 2,11 710,10 2,05 710,50 درجة اختبار مرونة مد الركبة 
 0,091 7,12 722,22 7,22 722,20 درجة اختبار مرونة ثني الركبة 

 0,522 2,11 29,90 2,17 29,10 سم اختبار المسافة الأفقية لمكوبري

 
 

المتغيرات 
 الميارية

 0,210 0,55 7,75 0,50 7,70 درجة مرحمة الاقتراب بالجري
 0,120 0,51 7,70 0,55 7,02 درجة الارتقاء

 0,122 0,59 7,01 0,20 0,91 درجة الطيران الاول 
 0,210 0,55 0,11 0,50 0,90 درجة الارتكاز والدفع
 0,220 0,52 0,15 0,52 0,12 درجة الطيران الثاني 

 0,152 0,51 0,92 0,55 7 درجة اليبوط
 0,222 0,15 2,92 0,12 2,11 درجة المجموع الكمي لمميارة 
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سين القبميين لا توجد فروق دالة احصائية بين القيا( 3يتضح من الجدول )،    5,707 قيمة )ت( الجدولية = 
عدم وجود فروق داله احصائيا بين  للمتغيرات قيد البحث.  والتجريبية الضابطة لممجموعتين

مما يدل على  0،0،المجموعتين التجريبيه والضابطه في القياس القبلى  عند مستوى معنويه 

 تكافؤمجموعتى البحث في المتغيرات المختاره قيد البحث. 

 أدوات البحث:: ثالثا
 :وسائل جمع البيانات
 (7  )محالمقابمة الشخصية: م

 (. 11) قامت الباحةة ب جراء المقاب ت الشخصية مع السادة الخبراء ف  المجال والبال  عددهم
 ( 5(، )4) ،(2) ممح إستمارات تسجيل البيانات: 

ستمارات عم  الخبراء لإ ستط ع الرأى ةم عرض هذ  اإستمارات إقامت الباحةة بتصميم        
وعدد الوحدات التدريبية ف   مجموعة التدريبات المقترحة،لتنفيذ ال زمة لتحديد الفترة الزمنية 

والت   البدنية والمهاريةختبارات أفضل ال ، وكذلك لتحديدوزمن الوحدة التدريبية اليومية ،السبوع
 تحقيق أهداف البحث.

 الأجيزة والأدوات المستخدمة فى البحث: -1

 الأجيزة المستخدمة:
  يتر3 لقياس الطول )بالسنتيمتر(. ستامو جهاز الر 
 ب 3 لقياس الوزن )بالكيمو جرام(.ميزان ط 
 لقياس مرونة  مفصل الركبة جهاز.  

 الأدوات المستخدمة:
 قياس3 لقياس المسافات ) بالسنتيمتر(. طشري 
  ختبارات )بالةانية(.يقاف3 لقياس الأزمنة ف  بعض الإساعة 
  مقابض خشبية.صندوق الخطو، مقاعد سويدية، أحبال ذات 
  مانيزيا ، ساعه ايقاف . ، قطعه قماشطباشير لمرسم ، 
  . كرات طبيه ، بساط 
  (1)   مح: مالبدنية الخاصة بالبحثختبوارات الإ -5
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 : (القدرة الانفجاريةبالمتغيرات البدنية )عنصر ختبوارات الخاصة الإ
 بالةانية(..( ث لقياس القدرة العضمية لمظهر 31) الرقود إختبار رفع الجذع من( 
  بالمتر(..لقياس القدرة العضمية الذراعين  كجم باليدين 3إختبار دفع الكرة الطبية( 
 بالسنتيميتر(. .إختبار الوةب العمودى لسارجنت لقياس القدرة العضمية لمرجمين( 
 ) لمرونة بعض المفاصل ( بالمتغيرات البدنيةختبوارات الخاصة الإ
 (بالسنتيميتر .).  لقياس مرونة مفصل الحوض ختبار فتحه البرجلا 
 ( بالسنتيميتر. )لقياس مرونة مفصل الكتف  نالكتفي  مرونة مفصم اختبار 
 ( درجهالركبة . )ةني ومد الركبة لقياس مرونة  اختبار 
 ( . بالسنتيميتراختبار المسافة الافقية لمقبة لقياس مرونة مفاصل العمود الفقري ) 

:                                                            الأداء الميار  رابعاً: قياس مستو 
عن طريق لجنة مكونة من أربع أعضاء من هيئة التدريس تقييم مستوى الأداء تم         

الحاص ت عم  الدكتوراة مع خبرة لاتقل عن خمسة عشرة عاما بتدريس الجمباز وقد تم تقييم 
  طاوله القفز.مستوى الأداء لممهارات قيد البحث عم  

 الاقتراب. -1
 الارتقاء. -2
 الطيران الاول. -3
 الارتكاز والدفع. -4
 الطيران الةاني. -5
 الهبوط  -6

وأخذ  مرحمهوهي من المهارات المقررة عميهن، وقد تم حذف أعم  درجة وأقل درجة لكل          
( 15ومجموع الدرجات )( درجة 2.5 متوسط الدرجتين المتوسطتين وتقدير الدرجة لكل مهار  من )

 طاوله القفز.درجه عمي جهاز 
قامت الباحةة باختيار المتغيرات والاختبارات المناسبة لقياسها والتي حصمت عمي نسبة         
مجال ( من الحاصمين عم  درجة الأستاذ ف  11% فاكةر من رأى السادة الخبراء وعددهم )81
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يوض  النسبة المئوية لرأى السادة الخبراء وكانت عمي النحو  ( 4م)التربية الرياضية وجدول رق
 3التالي

 (4)جدول 
 النسب المئويه لآراء السادة الخبراء حول تحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة بالأداء

تكرارات  الاختبار التي تقيسيا المتغيرات البدنية
 رأي الخبراء الخبراء

 القدرة الانفجارية
 %91 9 اختبار الوثب العمودي

 %111 11 اختبار رفع الجذع من الرقود
 %81 8 كجم( باليدين 2الكرة الطبية )اختبار دفع 

 
 

 المرونة مفصمية
 

 %81 8 اختبار فتحة الرجل
 %91 9 اختبار مرونة مفصمي الكتفين
 %111 11 اختبار مرونة مد الركبة
 %81 8 اختبار مرونة ثني الركبة

 %91 9 اختبار المسافة الافقية لمكوبري

حول تحديد أهم  (11وكان عددهم ) ان النسب المئوية لأراء السادة الخبراء (2يتضح من الجدول )
%( وقد 111 -%81المتغيرات البدنية الخاصة بالأداء عمي جهاز عارضة التوازن تراوحت ما بين )

 %( فأكةر لهذ  الأراء.81ارتضت الباحةة بنسبه )
                                                                                :سوتطععيةرابعا: الدراسة الإ

 مجتمع نفس من طالبات (11)من مكونة عينة عمي الاستط عية الدراسة ب جراء الباحةة قامت
 بهدف وذلك م19/2/2123 الي م12/2/2123 من الفترة الأساسية في العينة وخارج البحث
 العممية المعام ت وايجاد مكان وص حية أدوات القياسال ومناسبة م ئمة مدي عمي التعرف

 . مدى ص حية الأدوات والأجهزة المستخدمة.دوات البحثلأ
 :العممية المعامعت
   :الصد 
 عم  (التمايز) صدق طريق عن( البحث قيد) المهاريةو  بدنيةال المتغيرات صدق حساب تم      

 البحث عينة تمةل أحدهما ،طالبة (11)منهم مجموعة كل قوام العدد ف  متساويتين مجموعتين
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المشاركات في الانشطة من الطالبات  الأخرى والمجموعة (المميزة غير مجموعة)     ستط عيةالاٌ 
 .ذلك يوض ( 5) والجدول (المميزة المجموعة) الرياضية من الفرقه الةالةه

 (2جدول)
 قيد البحث لعختباراتالمجموعتين الغير مميزة  والمييزة  دلالة الفروق بين

 70=5=ن7ن

 (p.value)إن جميع القيم  (2يتضح من الجدول )،  0,02 دالو إحصائيا عند مستو  معنوية >
( وه  أصغر من مستوى المعنوية لجميع المتغيرات قيد 1,119، 111المحسوبة تتراوح ما بين )

 البحث، أى يوجد فروق ذات دلاله إحصائيا بين المجموعتين المميزة والغير المميزة.
 
 

 المتغيرات قيد البحث
 

وحدة 
 القياس

متوسط 
الحسابى  
لممجموعة 
 غير المميزة

متوسط 
الحسابى  
 لممجموعة
 المميزة

 متوسط الرتب
(Z) قيمة   
من اختبار 
 مان وتينى

الاحتمال 
sig 

(p.valu
e) 

(7    )  (5)  

 المتغيرات البدنية
    

2,019- 72,20 1,20 57,20 71,20 سم اختبار الوثب العمودي  0,005 
2,521- 72,12 1,52 72,10 70,10 عدد اختبار رفع الجذع من الرقود  0,007 
5,110- 72,50 1,10 1,10 1,70 م اختبار دفع الكرة الطبية باليدين  0,002 

5,911- 1,12 72,22 52,90 20,90 سم اختبار فتحة الرجل  0,002 
2,297- 72,92 1,02 20,20 52,20 سم اختبار مرونة مفصمي الكتفين  0,007 
5,151- 72,02 1,92 711,20 717,10 درجة اختبار مرونة مد الركبة   0,001 
2,051- 72,22 1,22 727,20 722,10 درجة اختبار مرونة ثني الركبة   0,005 

لمكوبرياختبار المسافة الأفقية  5,127- 1,90 72,70 22 29,20 سم   0,001 

 المتغيرات المياريو
   

 المتغيرات البدنية

2,711- 72,20 1,10 7,10 7,70 درجة مرحمة الاقتراب بالجري  0,007 
5,110- 72,12 1,52 7,12 7,02 درجة الارتقاء  0,001 

5,107- 72,10 1,20 7,10 7,70 درجة الطيران الاول   0,009 
2,791- 72,20 1,10 7,12 0,90 درجة الارتكاز والدفع  0,007 
2,252- 72,12 1,52 7,20 0,12 درجة الطيران الثاني   0,007 
5,195- 72,12 1,52 7,22 0,12 درجة اليبوط  0,002 

2,152- 72,20 2,20 9,12 2,12 درجة المجموع الكمي لمميارة   0,007 
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  :ثانيا: الثبات الاختبارات
عادة تم حساب ةبات  الاختبارات البدنية المختارة بطريقة تطبيق الاختبارات وا 

( طالبة وذلك لحساب معامل 11عمي عينة البحث الاستط عية وقوامها )  Test-Retestتطبيقها
 .ض  ذلك( يو 6الارتباط، والجدول رقم )

 (1جدول )                                         
 البدنية والميارية التطبي  الاول واعادة التطبي  لعختبارات معامل الاتباط بين القياسين

 70ن=
وحدة  الاختبارات

 القياس
 قيمة اعادة التطبي  التطبي  الاول

ر( )  ع م ع م 
 
 
 

المتغيرات 
 البدنية

*0,912 7,12 71,10 7,17 71,20 سم اختبار الوثب العمودي  
*0,922 0,99 70,90 7,72 70,10 عدد اختبار رفع الجذع من الرقود  

كجم(  2)  اختبار دفع الكرة الطبية
 باليدين

*0,912 7,72 1,50 7,79 1,70 م  

*0,911 2,11 20,10 2,12 20,90 سم اختبار فتحة الرجل  
*0,911 5,01 52,10 5,01 52,20 سم اختبار مرونة مفصمي الكتفين  
*0,121 2,07 715,50 5,90 717,10 درجة اختبار مرونة مد الركبة   
*0,117 5,25 721,70 5,07 722,10 درجة اختبار مرونة ثني الركبة   

*0,952 2,10 21,90 057 29,20 سم اختبار المسافة الأفقية لمكوبري  
 
 
 

المتغيرات 
 الميارية

*0,111 0,27 7,70 0,51 7,70 درجة مرحمة الاقتراب بالجري  
*0,125 0,27 7,72 2,01 7,02 درجة الارتقاء  

*0,102 0,22 7,50 0,27 7,70 درجة الطيران الاول   
*0,111 0,72 0,92 0,57 0,90 درجة الارتكاز والدفع  
*0,105 0,52 0,10 0,52 0,12 درجة الطيران الثاني   
*0,112 0,57 0,90 0,52 0,12 درجة اليبوط  

*0,117 0,11 1 0,25 2,12 درجة المجموع الكمي لمميارة   
( وجىد يلاقت ا تباطيت 6يتضح من اسج ول )   20620= 2025)ر( ا بدو ي  عند مستوي  قيم 

 بين كل استطبيق الاول وايادة استطبيق ف  اسمتغي اث اسب نيت واسمها ي قي  اسبحث.

(9  )مح: ممجموعة التدريبات المقترحة :خامسا  
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 :التدريباتىدف  -
القدرة الانفجارية ومرونة بعض المفاصل  لتحسين (insanityتاةير تدريبات ) معرفة 

  عمي طاوله القفز . (Hand spring)ومستوي أداء مهارة ال 

 أسس وضع مبموع  ا تدريبات ا مقترح : -

 المقترحة3 دريباتالأسس التالية عند وضع الت ةراعت الباحة
 وضعت من أجمها  الأهداف الت تحقيق. 
 عوامل الأمن والس مة عند التطبيق. مراعاة تحقيق 
  الصعب.  حيث يبدأ من السهل إل ىمراعاة مبدأ التدرج بالمحتو 
  ت لممرحمة السنية لمعينة قيد البحث.لتدريباا ىمناسبة محتو 
 المقترحة:لمجموعة التدريبات التوزيع الزمنى  -

( وحدات تدريب يومية ف  السبوع 3أسابيع، بواقع )(8)إستغرق تطبيق التدريبات المقترحة          
ق( إحماء 7( مقسمة إل  )ق75الوحدة التدريبية بزمن )زمن بفارق يوم بين كل وحدة وأخرى، 

عداد بدن  عام، ) ق( 31)( إعداد بدن  خاص،ق35)رة التدريب الأساسية مقسمة إل ( فت65وا 
المقترحة  insanity هو الأنسب لبداية التدريبات( فترة التهدئة، وهذا الزمن يعتبر 3)إعداد مهارى،

، وهذا ما أشارت إليه الدراسات السابقة ورأى الخبراء، بدأ التدرج بحمل التدريب عن طريق زيادة 
ليجابية خ ل الوحدات التدريبية وبالنسبة لفترات الراحة ا insanityتدريبات أداءعدد التكرارات 

 ث(.31وكان زمنها )وذلك لستعادة النشاط والتركيز 
 سادسا: تنفيذ تجربة البحث: 

  القياسات القبمية:
جميع اسقيالاث  ف  والضابطة التجريبية البحث يلمجموعت قامت الباحةة ب جراء القياسات القبمية    

 م.21/2/2123 ،م21/2/2123 ينوذلك يوملأفراد عينة البحث الأساسية اسب نيه واسمها يت 
 التجربة الأساسية: 

عم  المجموعة  مجموعة التدريبات المقترحةتم تطبيق بعد الانتهاء من القياسات القبمية ، 
 في نهايه اليوم الدراسي . م12/4/2123ل  إم 2123/ 22/2 التجريبية ف  الفترة الزمنية

ه وتم التطبيق في الايام العكسية لممجموعه مع المجموعة الضابط لتقميديسموب االأواستخدام 
 .التجريبية 
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 ا قياسات ا بعدي : 

جميع اسقيالاث اسب نيه  ف  سمجمىيتين اسبحث استج يبيت واسضابطتتم إج اء اسقيالاث اسبع يت 

 اسقب يت. بنفس ت تيب وش وط اسقيالاث م   36/6/4245، م35/6/4245 واسمها يت ف  يىمين

  :المعالجات الإحصائيةسابعاً: 
الانحراف  –( لممعالجات الحصائية التالية )المتوسط الحسابي SPSSتم استخدام برنامج )         

معامل الارتباط  - Independent samples T-testاختبار  -معامل الالتواء  –المعياري 
Pearson.)        

 عرض ومناقشة النتائج: 
 أولًا: عرض النتائج

 (7جدول)                                             
 دلالة الفرو  بين القياسين القبمي والبعدي  لممجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث

 50ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

القياس القبمي 
 لممجموعة الضابطة

القياس البعدي 
قيمة  لممجموعة الضابطة

 )ت(
 ع م ع م

 
 
 
 

المتغيرات 
 البدنية

 2,210 7,11 79,72 7,55 71,12 سم اختبار الوثب العمودي
 2,510 0,11 77,22  7,21 70,20 عدد اختبار رفع الجذع من الرقود

كجم( باليدين 2اختبار دفع الكرة الطبية )  2,215 0,11 1,22 0,99 1,20 م 
 2,719 2,21 51 2,90 51,92 سم اختبار فتحة الرجل

 2,021 2,02 51,70 5,01 52,22 سم اختبار مرونة مفصمي الكتفين
 2,222 5,12 715,90 2,05 710,50 درجة اختبار مرونة مد الركبة 
 2,590 2,11 721,20 7,22 722,20 درجة اختبار مرونة ثني الركبة 

 2,202 2,22 21,92 2,17 29,10 سم اختبار المسافة الأفقية لمكوبري
 
 
 

المتغيرات 
 الميارية

 2,290 0,21 7,22 0,50 7,70 درجة مرحمة الاقتراب بالجري
 5,521 0,21 7,20 0,55 7,02 درجة الارتقاء

 5,772 0,22 7,55 0,20 0,91 درجة الطيران الاول 
 5,212 0,21 7,72 0,50 0,90 درجة الارتكاز والدفع
 5,727 0,27 7,01 0,52 0,12 درجة الطيران الثاني 
 5,719 0,21 7,50 0,55 7 درجة اليبوط

 1,221 7,01 1,20 0,12 2,11 درجة المجموع الكمي لمميارة 
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لعينه  فروق دالة احصائية وجود  (7)يتض  من الجدول  ،   00220قيم  )ت( ا بدو ي  = 
بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي في جميع المتغيرات  (1,15البحث عند مستوي معنويه )

  لصال  القياس البعدي.  لممجموعة الضابطةقيد البحث 
المحسوبو والتي  "ت"  ( أقل من قيمو 5,025الجدولية )  "ت" جاءت قيمة  حيث        
 ( .0,02(  وذلك عند مستوي معنويو )1,221، 5,772)مابين   تنحصر
الباحةة ذلك الي البرنامج النمطي الذي يدرس لمطالبات وما يتم مراعاته عند وترجع         

لطالبات ا تشجيع وتحفيز كما تم ة،وفني ةوتعميمي ةالتدريس من احماء وتمرينات فنيه وتدريبات بدني
من السهل لمصعب والتزام الطالبات وجديتهم في التنفيذ والتدريب التمريينات  تنوع وتدرجويرجع الي 

ى ال  حدوث تغيير وتحسين المتغيرات البدنية والمهارية ، حيث أن التدريب المنتظم والمستمر أد
 . يلدى إل  رفع المستوى البدن  والمهارى لمطالبات مما اةر ايجابيا عمي المتغيرات قيد البحث

الجمباز ( أن إستراتيجية تدريب م2112( و"عم  البنا" )م2118"هبة سعد" )وهذا يتفق مع          
بالطريقة التقميدية تحقق الهدف من التدريب سواء في تنمية القدرات البدنية أو تطوير المهارات 
الحركية ولكن بنسبة أقل من استخدام الأساليب التي تدخل فيها الأدوات المساعدة والتدريبات 

 (33 19).المختمفة
 محمد عبده رسلان ، (2)م(5005)احمد كامل" هذ  النتائج مع نتائج ك  من "وتتفق          

حيث حققت المجموعه الضابطة تحسن في  (20) م(2020) وليد حسن ، (42) م( 0202)
 .البدنية ومستوي الاداء المهاري المتغيرات 

"توجد فرو  دالة احصائياً بين والذ  ينص عمى انو  الثانيمما سب  يتحق  صحو الفرض و 
فى اتجاه القياس جميع متغيرات قيد البحث القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في 
 البعدي"
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(1)جدول   
 دلالة الفرو  بين القياسين القبمي والبعدي  لممجموعة التجريبية  في المتغيرات قيد البحث
    50ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

القبمي القياس 
لممجموعة 
 التجريبية

القياس البعدي 
لممجموعة 
 قيمة )ت( التجريبية

 ع م ع م
 
 
 
 

 المتغيرات
 البدنية

 1,275 7,15 57,10 7,15 71,10 سم اختبار الوثب العمودي
 1,211 7,07 72,52 7,20 70,72 عدد اختبار رفع الجذع من الرقود

 اختبار دفع الكرة الطبية
 كجم( 2)باليدين

 1,295 0,19 1 7,71 1,70 م

 2,709 5,22 55,10 2,19 59,20 سم اختبار فتحة الرجل
 1,777 2,15 59,12 5,07 52,20 سم اختبار مرونة مفصمي الكتفين
 1,279 7,72 711,10 2,11 710,10 درجة اختبار مرونة مد الركبة 
 1,217 2,15 720,10 7,12 722,22 درجة اختبار مرونة ثني الركبة 

 1,259 7,22 22,50 2,11 29,90 سم اختبار المسافة الأفقية لمكوبري
 
 
 

المتغيرات 
 الميارية

 1,770 0,21 7,10 0,55 7,75 درجة مرحمة الاقتراب بالجري
 2,015 0,21 7,12 0,51 7,70 درجة الارتقاء

 2,701 0,22 7,12 0,59 7,01 درجة الطيران الاول 
 1,129 0,27 7,11 0,55 0,11 درجة الارتكاز والدفع
 2,090 0,17 7,21 0,52 0,15 درجة الطيران الثاني 
 1,101 0,22 7,10 0,51 0,92 درجة اليبوط

 70,112 7,15 70,72 0,15 2,92 درجة المجموع الكمي لمميارة 

فروق دالة احصائية  لعينه البحث  وجود( 8يتض  من الجدول ) ،  00220قيم  )ت( ا بدو ي  = 
( بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي في جميع المتغيرات قيد 1,15عند مستوي معنويه )

 .لصال  القياس البعدي التجريبيةالبحث لممجموعة 

( أقل من قيمو  "ت"  المحسوبو والتي 5,025حيث جاءت قيمة  "ت"  الجدولية )  
  ( .0,02(  وذلك عند مستوي معنويو )70,112، 2,015تنحصر مابين  )
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 بالقياسالبدنية قيد البحث   حققت تفوق وتحسن واض  في جميع المتغيرقد عينة البحث   
التدريبات  والتي تعتبر من الانسانتيذا التحسن إل  إستخدام تدريبات هالبعدي وتعزو الباحةة 

الجسم في  الشدة بمقاومة الجاذبية وةقل تم بالتدريب وفقاً  لحمل تدريبي عاليهالحديةة والتي ت
اوضاع تدريبية متنوعه ومستمرة بفترات راحه قصيرة نسبيا وهذا يتفق مع نتائج دراسة ك  

محمد  ، حمدي النواصر دراسة  (،52م( )5050)   tudor&othersودور واخرون" ت"من
أحمد اا ) حمدى دراس   ،(71 ) م(5079دراسة مني أحمد ) ، (1م()5055)  الجبر 

ياقة البدنية من مفي رفع مستوى ال insanityية تدريبات م  فاعمأكدت ع والتي (5) م(0200)
ا تحت تأةير التعب مما هحة قصيرة تجعل ممارسيات ر راخ ل مجموعات تدريبية عالية الشدة وفت

والقدرة وذلك نتيجة  المرونةالبدنية من خ ل اداء يتصف بالسرعة والقوة و  قدراتهمم في زيادة هيسا
 . insanityتدريبات مالتكيف الوظيفي ل

رياضي مل ت القمبيصل معدل التنفس وضربا insanityأةناء ممارسة تدريبات  هحيث أنو         
حة قصيرة تشكل عبء بدني راو  يمةتدريبية طو  راتلفت وبالاستمرار ،إل  الحدود القصوى

التدريبات يصل الرياضي إل  مستويات  تمكفي ممارسة  راروبالستم،   الرياضيموفسيولوجي ع
 (25) .مستويات العاليةمم في تطوير مستوى الاداء وصولًا لهية تساالبدنية وفسويوجية ع

  موالتي أكدت ع (21)(م5050) وليد حسن"اسة " ر د ليهويتفق ذلك أيضاً مع ماتوصل إ        
رت النتائج أن استخدام برنامج تدريبات الانسانتي هأظالتأةير اليجابي لتدريبات الانسانتي ، حيث 

وكذلك ( يةمالقوة،  السرعة،  المرونة،  القدرة العض)ات البدنية ير   بعض المتغمتأةير إيجابي ع هل
 اري. هتحسن مستوى الأداء الم

الي جانب ما تم مراعاته من اسس وضع وتطبيق ايضا  وترجع الباحةه هذ  النتائج         
اعتماداً عم  الأسس الخاصة بمراحل التعمم المهارى وفق التركيب الزمن   sainasni    التدريبات 

 زءوالتركيب الديناميكي وما تم مراعاته من شروط واهمها ان تحتوى هذة التدريبات عم  تركيب الج
يتوقف عدد تكرار التمرين عم   كما راعت الباحةه ان ، وان تكون سهمة الرئس  لممهارة الحركية

 .قدرة الطالبات
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الة احصائيا بين توجد فرو  د"والذي ينص عمي الاول الفرض  مما سبق يتحقق صحه
لصالح القياس  قيد البحثالمتغيرات جميع والبعدي لممجموعة التجريبية في  القياسين القبمي

 . "البعدي
 (9جدول)

 القياسين البعديين  لممجموعتين الضابطة والتجريبية  في المتغيرات قيد البحث دلالة الفرو  بين
 21ن=                    

وحدة  المتغيرات
 القياس

القياس البعدي 
لممجموعة 
 الضابطة

القياس البعدي 
لممجموعة 
 التجريبية

قيمة 
 )ت(

 ع م ع م
المتغيرات 
 البدنية

 2,152 7,15 57,10 7,11 79,72 سم اختبار الوثب العمودي
 1,252 7,07 72,52 0,11 77,22 عدد اختبار رفع الجذع من الرقود

كجم(  2اختبار دفع الكرة الطبية )
 باليدين

 5,225 0,19 1 0,11 1,22 م

 2,121 5,22 55,10 2,21 51 سم اختبار فتحة الرجل
 5,209 2,15 59,12 2,02 51,70 سم اختبار مرونة مفصمي الكتفين
 2,121 7,72 711,10 5,12 715,90 درجة اختبار مرونة مد الركبة 
 5,171 2,15 720,10 2,11 721,20 درجة اختبار مرونة ثني الركبة 

 
 
 

المتغيرات 
 الميارية

 5,111 7,22 22,50 2,22 21,92 سم اختبار المسافة الأفقية لمكوبري
 5,225 0,21 7,10 0,21 7,22 درجة مرحمة الاقتراب بالجري

 5,201 0,21 7,12 0,21 7,20 درجة الارتقاء
 2,120 0,22 7,12 0,22 7,55 درجة الطيران الاول 
 2,211 0,27 7,11 0,21 7,72 درجة الارتكاز والدفع
 5,115 0,17 7,21 0,27 7,01 درجة الطيران الثاني 

 2,211 0,22 7,10 0,21 7,50 درجة اليبوط
 1,021 7,15 70,72 7,01 1,20 درجة المجموع الكمي لمميارة 

( توجد فروق دالة احصائية بين القياسين 9يتض  من الجدول )  ،   20202قيمة )ت( الجدولية = 
البعديين  لممجموعتين الضابطة والتجريبية لممتغيرات قيد البحث لمصال  القياس البعدي لممجموعة 

 التجريبية .
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إل  أن انتشار استخدام  (م5002أبو العع عبد الفتا " )في هذا الصدد يشير" و             
تقميدية يعد أحد الاتجاهات الحديةة في مجال التدريب الرياضي، حيث غير وطرق التدريب الالوسائل 

غير التقميدية لزيادة فاعميه الاستفادة من المكانات الوظيفية ال ازداد انتشار استخدام الوسائل
 (378 2. )دة لتحسين مستوي القدرات البدنية لمرياضي مةل استخدام الأجهزة والأدوات المساع

وطرق  أن الوسائل (م5002)"محمد بريقع، إيياب البديوي"هذا ما أشار اليه أيضاً و     
ستخدام أغير تقميدية تتي  زيادة فعالية الاستفادة من المكانات الوظيفية لمرياضي، كال التدريب

الأنشطة والرياضات المختمفة لتنمية وتطوير مستوي القدرات البدنية. ويرجع الباحث هذا التحسن 
لمراعاته ل سس العممية المقننة والتوازن والتكامل عند تنميه القدرات البدنية أةناء تطبيق البرنامج 

 (3112 12) .المقترح

بأنه يجب التدريب بشكل متنوع ومتغير  (م5001)محمد لطفي"وهذا ما يشير إليه أيضاً "   
فالمدرب يجب    بما يمكن أن نتجنب الممل والرتابة وتعب المفاصل لمنع الصابة بقدر المكان،

، ولمحصول عم  أفضل النتائج  أن يضع في الاعتبار أن الفائدة من تمرين واحد محدودة جداً 
 (348 15) .بع وتغيير أوضاع وزوايا جسم ال عيجب التدريب مع تنو 

  موالتي أكدت ع (71) م(5079)" "منى أحمدارسة د هت إليمويتفق ذلك مع ماتوص         
 هالتأةير اليجابي لتدريبات الانسانتي وقد أظيرت النتائج أن استخدام برنامج تدريبات الانسانتي ل

 راتفي بعض المتغي (%17.28% 11.483)وحت مابين راأةير إيجابي وبنسبت تحسن مئوية تت
، التحمل  لمذراعين والرجمينالقوة ، السرعة النتقالية ، الرشاقة ، القوة المميزة بالسرعة )البدنية 
 .والدفاعية ل عبي كرة اليد  المهارات الهجومية، وكذلك تحسن مستوى أداء  (العضمي

لمبرنامج الي أن التقدم الحادث في القياس البعدي لممجموعة التجريبية  الباحثةوترجع   
وما راعته الباحةه من اسس عند  insanityالبرنام  باستخدام تدريبات المقترح الموضوع إل  

. وما قد راعته الباحةه من الهدف الذي وضع من اجمه جالربنام أن يحققوضع البرنام  تمةمت في 
في  ة الاستمراريةمراعاو تمع البحث جالفردية لمومستوي القدرات والفروق  يه خصائص المرحمة السن

مةل لممهارات داء الأالتركيز عمي الأالتدريبية و  الوحدةتنوع مكونات  و تنفيذ البرنامج دون انقطاع
 .البرنامج وقبوله لمتعديل هذا بالاضافه الي مرونة عوامل الأمن والس مة  قيد البحث مع مراعا
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دلالة الفرو  بين القياسين توجد "والذي ينص عمي الثالثالفرض   سب  يتحق  صحو مما
 "البعديين  لممجموعتين الضابطة والتجريبية  في المتغيرات قيد البحث

 (10جدول )
 دلالة الفرو  نسب التحسن  بين القياسين القبمي والبعد   لممجموعتين الضابطةوالتجريبية

 فى متغيرات  قيد البحث
 50=5=ن7ن

 

والت  نستدل منها عم  أن القياسات البعدية قد زادت عن القياسات القبمية لممجموعة          
، ف  حين كان معدل تغير المجموعة الضابطة ما بين  (97,21-71,02)التجريبية ما بين

(5,01- 51,95). 

               تفسير هذ  الزيادة عم  أنها بمةابة انعكاسا لخضوع المجموعة التجريبية لبرنامج تدريبات   
insanity .المقترح وهو طريقة لتحفيز النشاط الحيوى ويفيد ف  تحسين المياقة البدنية والمهارية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسب  المجموعة الضابطة
التحسن 
% 

نسب  المجموعة التجريبية
القياس  التحسن %

 القبمي 
القياس 
 البعدي

القياس 
 القبمي 

القياس 
 البعدي

المتغيرات البدنية 
 

    

 %22,59 21,71 17,71 %7,28 19,15 17,85 سم اختبار الوثب العمودي
 %31,54 13,25 11,15 %11,19 11,35 11,31 عدد الجذع من الرقوداختبار رفع 

 %31,14 8 6,11 %16,41 7,45 6,41 م كجم( باليدين 2)اختبار دفع الكرة الطبية
 %22,18- 22,81 29,31 %7,22- 27 28,95 سم اختبار فتحة الرجل

 %17,15 29,85 25,51 %6,16 27,11 25,55 سم اختبار مرونة مفصمي الكتفين
 %37,31 166,81 161,81 %1,24 162,91 161,21 درجة اختبار مرونة مد الركبة 
 %4,39- 151,71 144,35 %2,17 147,41 144,41 درجة اختبار مرونة ثني الركبة 

 %12,89- 44,21 49,91 %5,64- 46,95 49,61 سم اختبار المسافة الأفقية لمكوبري

المتغيرات الميارية
 

 %61,71 1,81 1,12 %28,92 1,45 1,11 درجة الاقتراب بالجريمرحمة 
 %51 1,65 1,11 %23,81 1,31 1,15 درجة الارتقاء

 %63,55 1,75 1,17 %24,48 1,22 1,98 درجة الطيران الاول 
 %47,91 1,67 1,87 %27,77 1,15 1,91 درجة الارتكاز والدفع
 %91,46 1,57 1,82 %25,88 1,17 1,85 درجة الطيران الثاني 

 %78,94 1,71 1,95 %21 1,21 1 درجة اليبوط
 %71,58 11,15 5,95 %25,85 7,41 5,88 درجة المجموع الكمي لمميارة 
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هذ  النتيجة الي فاعمية البرنامج المقترح الذي طبق عمي المجموعة  الباحثةوترجع    
التجريبية والذي ساهم في تنمية المتغيرات البدنية وكذلك تنمية المستوي المهاري، وكذلك فهم 

مهار  مما كان له أةراً إيجابياً وفعال في تحسين مستوي الأداء المهاري اللمتطمبات  الطالبات
لممهارات قيد البحث لدي الطالبات وتفوق المجموعة التجريبية عمي المجموعة الضابطة في تممك 

 المتغيرات.

تعد رياضة الجمباز نشاط له متطمباته الخاصة التي تميز  عن غيرة من الانشطة كما    
هزة الرياضية الاخرى لان رياضة الجمباز لا تلدي عمي جهاز واحد فحسب ولكنها تشتمل عدة اج

لكل جهاز طابعة الخاص في الاداء والذى يميز  عن باقي الاجهزة وفقا لاخت ف الشكل والتركيب 
الهندسي لكل من هذ  الاجهزة ويعد جهاز حصان القفز احد هذ  الاجهزة الذى شممه تطويرا كبيرا 

تقييم وهائ  وتكمن صعوبة الاداء المهارى عم  طاولة القفز في صغر حجمة كما تتمةل صعوبة 
 ( 31،2  11)  الاداء عمي هذا الجهاز في قمة زمن الاداء عمية.

حمدي ،"(71) م(5079) "مني أحمد "ك  منوتتفق هذ  التنائج أيضا مع نتائج   
 (52) مtudor&others "(5050)ودور واخرون ت "(1) م(5055)محمد الجبري  ،النواصري

 ةالمجموعة الضابط عنالمجموعه التجريبية زيادة معدلات تغير  هذ  الدراساتحيث أظهرت نتائج 
 . ف  اتجا  المجموعة التجريبيةوالمهارية قيد البحث  ف  المتغيرات البدنية

فرو  في معدل التغير بين توجد "والذي ينص عمي الرابعالفرض  ومما سب  يتحق  صحو  
في المتغيرات قيد البحث عمي القياسات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

 "جياز طاولو القفز
  -الإستنتاجات: 

و  يمكن اقشتيا في ضوء أىداف البحث وفروضمن خعل العرض الساب  لمنتائج ومن
 -إستخعص الإستنتاجات التالية: 

عمي القدرة الانفجارية ومرونة بعض المفاصل إيجابي  تأةير لها sainasniأن تدريبات  -1
 . عينة البحثطالبات التخصص  لدى
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 Hind springمستوي اداء مهارة ال إيجابي في تحسن  ا تأةيرهل sainasniأن تدريبات  -5
 عمي جهاز طاوله القفر.

 -التوصيات: 
  .الجمبازتمام بتطبيق التدريبات المستحدةة في رياضة هال -1
ارت البدنية لأنسانتي حيث تحسن من مستوى القدتدريبات ا الجمباز أهميةتوعية مدربي  -2

  .الجمباز ارية لدى مارسي رياضةمهوال
  أحدث التطوارت مموقوف علم الجمبازعقد دوارت تدريبة وندوارت تةقيفية ل عبي ومدربي  -3

  كاتدريبات الانسانتي. ميامجال التدريب الرياضي ، وكيفية تطبيقيا عم مية فيمالع
  فة. محل عمرية وأنشطة رياضية مخترافة وممتطبيق تدريبات الانسانتي في أنشطة رياضية مخت -4

 : العربية المراجع
ه ، دار الفكر العربي 3 التدريب الرياضي والاسس الفسيولوجي م(7991أبو العع عبد الفتا  ) -1

 القاهرة.، 
3 فسيولوجيا المياقة البدنية، دار  م(5002أبو العع احمد عبد الفتا  واحمد نصر الدين ) -2

 الفكر العرب ، القاهرة.
برنامج تدرب  مقترح لتحسين مستوى  م(:5000احمد ابراىيم شحاتو، احمد الياد  يوسف ) -3

 اداء بعض المهارات الاساسية عم  جهاز العقمة ل عبين الجمباز الناشئين، الموتمر الدول 
ب والتنفس العميق "INSANITY"تأةيرتدريباتم(: 5005احمد محمد كامل ) -4

 الة ةه،لات كم بين الجو مال تلاالتنفسية وفروق معد ات  بعض القدر مع QIGONG"طريقةب
، كمية تربية الرياضية لمبنين، جامعه  2ع 96وعموم الرياضة مج  البدنية لمتربيةمية مة العمالمج

 حموان.
عمي القدرات البدنية  insanityتأةير تدريبات الانسانتي  :م(5055حمد  أحمد صالح ) -5

الخاصة وبعض المتغيرات البيوكينماتيكية و المستوي والمستوي الرقمي لمتسابقي قذف القرص 
( ، كمية تربية رياضية 2( ، العدد)35المجمد)، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة ، 

 ، جامعه المنيا.
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تييأةير تييدريبات الانسييانتي  م( :5055)حموود  السوويد النواصووري ، محموود عبوود العموويم الجبووري  -6
insanity   وتنييياول البيتيييا الانيييين كمكميييل غيييذاءي عميييي المياقييية القمبيييية التنفسيييية وتييياخير ظهيييور

متييير / جيييري ، مجميييه أسييييوط لعميييوم وفنيييون التربيييية  1511التعيييب والمسيييتوي الرقميييي لمتسيييابقي 
 .  1،ع61الرياضية ، مج 

 الكتياب مكتبيه ،والتطبييق  النظرييه بين الجمباز رياضه :م( 5001) سالم محمود عزيزه -7
  لمنشر، القاهر .

، 13تطبيقييات ( ، ط  –3 التييدريب الرياضيي ) نظريييات  م(5002عصووام الوودين عبوود الخووال  ) -8
 دار المعارف ، الاسكندرية .

طيرق وأسياليب  م( :5009عمي فيمي بيك ، عماد الدين أبو زيد ، محمد أحمد عبوده خميول ) -9
 ة وتطوير القدرات ال هوائيه ، ودار المعارف ، الاسكندرية.التدريب لتنمي

-المياقية البدنيية ومكونتهيا  م(:7991كمال عبد الحميود اسوماعيل ومحمود صوبحي حسونين ) -11
 طرق القياس، دار الفكر العربي، القاهرة، الطبعة الةالةة.-الاعداد البدني-الاسس النظرية 

منظومية التيدريب النيوعي لمجمبياز الفنيي رجيال ، ملسسية  : م(5075محمد ابوراىيم شوحاتو ) -11
 حورس الدولية ، القاهرة 

3 المنظومة  المتكاممة في التدريب القوة  م(5002محمد جابر بريقع، ايياب فوز  البديو  ) -12
 .والتحمل العضمي، منشا المعارف، الاسكندرية 

تيييأةير التيييدريبات البميومتريييية عميييي تطيييوير الرشييياقة الخاصييية  :) م5002 (محمووود سوووعد عموووي -13
وع قتهييا بتطييور مسييتوي أداء الكاتييا لييدي ناشييئي الكاراتييية ، رسييالة ماجسييتير غييير منشييور كمييية 

 .التربية الرياضية جامعه الاسكندرية
تييأةير تييدريبات الأنسييانتي " شييدة مرتفعيية " عمييي القييوة : (م5052محموود عبووده عمووي رسووعن) -72

،  98مج الةابتة والمتحركة ومستوي أداء الجممة الاجبارية عمي جهاز الحمق لناشئ  الجمباز ، 
مجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة ، كمية تربية الرياضية لمبنين بالهرم جامعه حموان  1
.  
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الانجاز الرياضي وقواعد العمل التدريبي )رلية تطبيقية(،  :م( 5001محمد لطفي السيد ) -15
 ، القاهرة. رمركز الكتاب لمنش

" عمي  insanityتأةير استخدام برنامج تدريب الانسانتي " : م(5079)أحمد ععء مني -71
مجمة  45، 36بعض المتغيرات البدنية والمهارات الهجومية والدفاعية ل عبي كرة اليد ، مج 

  بحوث التربية الشاممة ، كمية التربية الرياضية لمبنين جامعة حموان .
، الطبعة الاول  ،دار النشر، 3 التدريب الرياضيم(2115) احمد الخواجةو ميند البشتاوي  -17

 .جامعة القدس
كمية  ،مرو  لمطباعة والنشر ،مذكرة دراسية، 3 مناهج الجمبازم(2115) خير  فياضناىد  -18

  .جامعة الزقازيق، التربية الرياضية
التدريبات الاعدادية والمهارية الاساسية لتطوير مستوى  :م(5072)ىبة محمد النجار -19

الصعوبة والأداء الفن  لمجممة الاختيارية لناشئات الجمباز، رسالة دكتورا  غير منشورة، كمية 
 .التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان، القاهرة 

ات   بعض القدر   منسانتي عالا لمتدريبتأةير برنامج  م(:5050)ليوووووود محمووووود حسن و  -21
البدنية  لمتربية ميةمالعأداء الارسال الساحق ل عبي الكرة الطائر  ، المجمه ومستوى،  البدنية

 .وانمبنين ، جامعة حلم، كمية التربية الرياضية ع ،4، مج وم الرياضةموع
قوة المطمقة والنسيبية لع قة فائض مرونة بعض المفاصل با: )م5001 (يوسف عبد الرسول -21

عميوم وفنيون التربيية الرياضيية، جامعيه لاالمرتبطة ببعض حركات القوة عمي جهاز الحمق ،مجميه 
 اسيوط.

 مراجع اجنبية :
22-Bartlett, J., Close, G., MacLaren, D., Gregson, W., Drust, B., 
Morton, J.,(5077): High-intensity interval running is perceived to be 
more enjoyable than moderate-intensity continuous exercise: implications 
for exercise adherence. J Sports Sci. 2111; 2923 
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p.,1099–1105.24 
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