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ومستوى " على بعض القدرات التوافقية  Gliding "تأثير تدريبات قرص الانزلاق"
البدني كلية  لدى طالبات قسم علوم الرياضة والنشاط الأداء المهاري للتمرينات 

 جامعة الباحة" -التربية 
 أ.د/ ايمان عبد الله الاعصر*

 جامعة الباحة"  -الاستاذ الدكتور بقسم علوم الرياضة والنشاط  البدني كلية التربية
 المقدمة ومشكلة البحث

لتحقيق المستويات المتقدمة وذلك من خلال التخطيط الجيد يسهم التدريب الرياضي إسهاماً بارزاً و 
لبرامجه ، وظهر مؤخراً الاهتمام المتزايد باللياقة البدنية و مكوناتها باعتبارها من أهم متطلبات الأداء في 
الرياضات المختلفة وما يترتب عليها من تقدم في مستوي القدرات التوافقية و تطور الأداء المهاري 

 ي المنافسات العالمية.  للوصول إل

م( أن الوسائل والأجهزة المعينةة تلعةب دوراً هامةاً داخةل العمليةة 2003" )عصام عبد الخالقويذكر "
التدريبيةةةة  يةةةد تسةةةاعد علةةةا إدراب هةةةد  التةةةدريب بوضةةةولا وتسةةةاعد المةةةدر  علةةةا الاقت ةةةاد فةةةي الوقةةة  

 (.12: 6وتزيد الدافعية والحماس عند اللاعبين ) والجهد،
 

( أن م ةةةطلل الوسةةةائل المعينةةةة الأةةةير إلةةةا الأدوات والطةةةر  التةةةي 2002" ) محمدددد تدددحاتة" ويةةةر  
مهاريةةةة( لااتسةةةا   – ركيةةةة  – )بدنيةةةة امكةةةن بواسةةةطتها أن تةةةوفر للاعةةةب خبةةةرات  سةةةية ومواقةةة  تدريبيةةةة

 .(34: 7)للمساعدة في تسهيل الأداء  مهاري واجب  ركي أو 

ج التدريبيةةة اتخةةذت  ةةكلًا ووةةيكلًا وتنضيمةةاً يت ةةمن مةة  إلةةا أن البةةرامم( 2003محمددد عامددان"  ويلأةةير "
والتةةي أصةةبل اسةةتخدامها ضةةرورة  التدريبيةةة،التطةةور الجديةةد فةةي الأجهةةزة والوسةةائل المسةةتخدمة أ نةةاء العمليةةة 

فقةةد  بةة  بالتجرنةةة أن اسةةتخدامها يةةؤد  إلةةا  للاعبةةين،مةةن ضةةروريات الت هيةةل البةةدني والمهةةار  والنفسةةي 
 .(21: 13)( 153: 9)رياضية ارتفاع المستويات ال

أن أسةلو  التةدريب لتنميةة ال ةفات م( Jensen Schultz  "2007"جنسدون وتدولتز وي ةي        
البدنيةةة اف ةةل أن اكةةون مناسةةبا لنةةوع العمةةل الع ةةلي بالضةةافة إلةةي أن السةةائد فةةي الحركةةات المةةؤدا  علةةا 

 (84:18لأداء المهار .)الأجهزة والأدوات المساعدة لها ت  ير إاجابي في رف  مستو  ا

إلةا أن لججهةزة المسةاعدة دوراً فعةالًا فهةي تمةد اللاعةب منةذ م( 2003"محمد عبد السلام"  ويلأير 
البدااة بتخيل  ركي واضل تقريباً عن الأداء الفني م  عدم اللأعور بالملل وأا اً إضافة عن ةر التلأةويق 
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ات البدنيةةة واللياقةةة الحركيةةة ونعةة  ال ةةفات للتةةدريب علةةا الأجهةةزة والأدوات المسةةتخدمة وااتسةةا  ال ةةف
 ( 20: 10النفسية اللازمة لجداء ) 

م( إلةةةا أنةةةه يوجةةةد ائن عةةةدد هائةةةل مةةةن الابت ةةةارات والاختراعةةةات 2001" ) مختدددار سدددالمويلأةةةير" 
المتنوعةةةة التةةةي تخةةةدم المجةةةالات الرياضةةةية المختلفةةةة والتةةةي يرجةةة  إليهةةةا الأسةةةبا  الحقيقيةةةة لتنميةةةة وسةةةهولة 

التدريبيةةة، كمةةا أنةةه امكةةن بسةةهولة  ةةديدة إدراب أهميةةة الت نولوجيةةا الرياضةةة مةةن خةةلال نضةةرة  ةةاملة  العمليةةة
وسريعة علا النجازات الرياضية والأولمبية والعالمية،  يد يرج  الف ل فةي ذلةك إلةا التقةدم الت نولةوجي 

ة للنهةةوب بمسةةتو  الأداء اسةةتطاع  ةةل ال ميةةر مةةن الملأةةاال والمعوقةةات لتقةةدام الحلةةول المماليةة يالهائةةل الةةذ
 ( 11: 11الرياضي. ) 

وم  مطل  الألفية المالمة والتي تتميز بمورة علمية وت نولوجية في جمي  مجالات الحياة والتي آ رت 
المجةةال الرياضةةي وتركةة  بةةه آ ةةاراً ااجابيةةة واضةةحة أ ةةد   تطةةوراً هةةائلًا فةةي علةةم التةةدريب الرياضةةي  يةةد 

جاهةات مختلفةة تتبنةا اسةتخدام أنةواع معينةة مةن دةةر  وأدوات تةدريب  ديمةة استحد   في ائونة الأخيرة ات
وهةا ببةارة عةن أقةرا   Glidingلرفة  مستةو  الأداء البدني والمهةار  من بينهةا تدريبات قةر  الانةزلا  

ا تقنيةةة فريةةدة مةةن نوعهةةا وتعتبةةر وا ةةدة مةةن أسةةرع البةةرامج نمةةواً فةةي صةةناعة اللياقةةة البدنيةةة التةةي اطلةةق عليهةة
 تجرنة الانزلا .

أن هةةذا النضةةام صةةمم خ ي ةةاً لتحويةةل الحركةةات إلةةي  Mylrea  "(2007)ميندددى ميلددر وتةةر  " 
خطوط ممارسة علي نحو سلس للحركة  يد إنهةا تسةاعد علةي تحقيةق الهةد  الأممةل مةن الحركةة بسةهولة 

 ةةي  لمسةةة ناعمةةة واسةةتمرار باسةةتخدام العديةةد مةةن التمةةارين التةةي تختلةة  بةةاختلا  الهةةد  مةةن الحركةةة وي
علةةةي الحركةةةات ال ةةةعبة فةةةي  ةةةين أن البةةةرامج والأدوات الأخةةةر  ت ةةةون صةةةعبة ومكلفةةةة أ يانةةةاً ممةةةا اعطةةةي 

 (.21تمرينات الانزلا  أهميتها )
 

وأقةةرا  الانةةزلا  ببةةارة عةةن لو ةةات علةةا  ةةكل أدبةةا  م ةةنوعة مةةن البلاسةةتيك أو النةةايلون  سةةب 
أيدي اللاعبين  يد يتم أداء الحركات في مجموعات  ركية نوع الأرضية ويتم وض  الأداة تح  أقدام أو 

 الجليد. علامختلفة تسمل للممارسين بمحاااة عملية التز لق 
 

أقةةرا  م ةنوعة مةةن  م( أن الأقةرا  متةةوفرة فةي نةوعين2005") Zaire scottأسدكوت  ويةذكر"
أقةةرا   بسلاسةةة،ال ةةلبة البلاسةةتيك أو الفيبةةر المقةةو  التةةي امكةةن اسةةتخدامها علةةا الأرضةةيات الخلأةةنة أو 

البسةةاط أو السةةجاد ممةةا اسةةمل بامكانيةةة اسةةتخدامها  علةةام ةةنوعة مةةن النةةايلون والتةةي امكةةن اسةةتخدامها  وهةةيمرنةةة 
 (.22) نتائج كبيرةداخل المنازل بسهوله  يد إنها خفيفة الوزن سهلة الاستخدام وتحقق 

تعتبر برنامج  Glidingزلا  ( إلا أن تدريبات قر  الان2007") Mylreaميندي ميلر  وتلأير "
مت امةةةل للياقةةة البدنيةةةة  يةةد تتميةةةز بالاسةةتمرارية فةةي الأداء دون ال سةةةاس بالملةةل أو التعةةب ، مةة   ةةعور 
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الممارسةةةين بالسةةةعادة والبهجةةةة أ نةةةاء الأداء ، كمةةةا أن ممارسةةةة تةةةدريبات الجليةةةدنج بلأةةةكل منةةةتضم يةةةؤد  إلةةةا 
والمرونةةةة والتحمةةةل والر ةةةاقة وت ةةةي  أا ةةةاً أن تةةةدريبات  تحسةةةن اللياقةةةة البدنيةةةة عةةةن دريةةةق تحسةةةين القةةةوة

الجليةةدنج تعتبةةر مةةن الأنلأةةطة الهوائيةةة ، الهةةد  منهةةا هةةو ااتسةةا  الفةةرد القةةدرة الهوائيةةةة وأن ممارسةةةة هةةذ  
التدريبةةةات التةةي تت مةةةن تدريبةةةات لتنميةةةة القةةةوة والمرونةةة والتوافةةق والر ةةاقة والتحمةةل التةةي تجعةةل ضةةرنات 

 ( 21ال فاءة البدنية )و لي أعلي معدل لها مما اساعد علي رف  ال فاءة الفسيولوجية القلب ت ل إ

وتعتبةر هةةذ  التةةدريبات أسةةلوناً جديةةداً لبرنةةامج لياقةةة معاصةةر تةةتم ممارسةةته فةةي صةةورة جمابيةةة تمتةةاز 
ن بالتلأةةويق والمتعةةة، فهةةو يلائةةم الأفةةراد اللةةذين لا تةةةتلاءم معهةةم بعةة  الأنلأةةطة الأخةةر  ولةةيس الهةةد  مةةة

ممارسة تدريبات الجليدنج أن ا بل الممارس بارع في أداء هذ  التدريبات ول ن الهد  هو تحسين اللياقةة 
 ( 23البدنية والفسيولوجية للجسم بلأكل عام والحفاظ علا ال حة )

أ ةةد الاتجاهةةات الحديمةةة التةةي تهةةد  إلةةي اسةةتخدام وسةةيلة  Glidingقةةر  الانةةزلا   وتعةةد تةةدريبات
الأداء الرياضةةي مةةن مختلةة  النةةوا ي ومةةن خلالةةه امكةةن تطةةوير القةةدرات البدنيةةة الخاصةةة تدريبيةةة لتحسةةين 

باللعبة بما اسهم في تنمية الأداء البدني ويكون له اابر الأ ر في الارتقاء بمستوي اللاعبةين وت مةن أهميةه 
ت الرئيسةية هذ  التدريبات في كونها انزلا  با تراب مجموعة أو أامر مةن الع ةلات بهةد  إدالةة الع ةلا

 (.21:12في الجسم )
 

م( أن القدرات التوافقية ترتبط ارتبادةاً و يقةاً بتنميةة المهةارات 2007" وآخرون ) عزيزة سالموتؤكد " 
الحركيةةة الفنيةةة أو أن النلأةةاط الرياضةةي التخ  ةةي هةةو الةةذ  احةةدد نوبيةةة هةةذ  القةةدرات الواجةةب تنميتهةةا 

لمهةةةارات الحركيةةة فةةةي النلأةةاط التخ  ةةةي فةةي  الةةةة افتقةةةار  وتطويرهةةا،  يةةةد أن الفةةرد لا اسةةةتطي  إتقةةان ا
 ( . 188: 5للقدرات التوافقية الخاصة لهذا النلأاط. )

وتعتبر القدرات التوافقية هي المكون الأساسي للوصول بالفرد الرياضي إلا الفورمة الرياضية، فهي 
المهارات الحركية بةالتوافق المطلةو   تعد العمود الفقري لتنمية المهارات الفنية الخاصة بكل رياضة، فاتقان

( 29:  8أمةةر ضةةروري لأداء الحركةةة فةةي إدارهةةا السةةليم مةةن  يةةد القةةوة، السةةرعة، الةةزمن المناسةةب لهةةا. )
(21:20 . ) 
 

ومةةن خةةلال عمةةل البا مةةة فةةي تةةدريس وتةةدريب التمرينةةات البدنيةةة لةةد  دالبةةات المسةةتو  الاول بقسةةم 
البا ةةة وجةةدت أن هنةةاب ضةةع  فةةي مسةةتو  القةةدرات التوافقيةةة لةةد   علةةوم الرياضةةة والنلأةةاط البةةدني بجامعةةة

دالبةةةات المسةةةتو  الاول وظهةةةر ذلةةةك أ نةةةاء أدائهةةةن لةةةبع  مهةةةارات التمرينةةةات بةةةدون توافةةةق بةةةين الةةةذراعين 
لمعرفةةةة مةةةد  ت  يرهةةةا علةةةا تنميةةةة  Glidingوالةةةرجلين ولةةةذلك اسةةةتخدم  البا مةةةة تةةةدريبات قةةةر  الانةةةزلا  

 ي امكن أن تؤ ر ب ورة جيدة.القدرات التوافقية والت
 هدف البحث
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يهد  البحد إلا التعر  علا ت  ير تدريبات الجليدنج علا بع  القدرات التوافقية ومستو   
 الأداء المهار  علا للتمرينات.

 فروض البحث
توجد فرو  ذات دلالة إ  ائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعداة في مستو  بع  القدرات  -

 مستو  الأداء المهار  للتمرينات لد  دالبات مجموعة البحد التجريبية.و قية التواف
توجد فرو  ذات دلالة إ  ائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعداة في مستو  بع  القدرات  -

 التوافقية مستو  الأداء المهار  للتمرينات لد  دالبات مجموعة البحد ال ابطة.
إ  ائية بين متوسطي القياسين البعديين لد  مجموعتي البحد التجريبية توجد فرو  ذات دلالة  -

وال ابطة في مستو  بع  القدرات التوافقية مستو  الأداء المهار  للتمرينات ول الل القياس البعدي 
 لد  مجموعة البحد التجريبية.

 خطة وإجراءات البحث 
 منهج البحث : 

باسةةتخدام القيةةاس القبلةةي البعةةدي للمجمةةوعتين  يةةد أنةةه المةةنهج اسةةتخدم  البا مةةة المةةنهج التجريبةةي وذلةةك 
 المناسب لطبيعة هذا البحد . 

 مجتمع وعينة البحث :
  -دالبةةةات المسةةةتو  الأول بقسةةةم علةةةوم الرياضةةةة والنلأةةةاط البةةةدني كليةةةة الترنيةةةة يتممةةةل مجتمةةة  البحةةةد فةةةي 

جمةةةوعتين ا ةةةداهما تجريبيةةةة دالبةةةة تةةةم تقسةةةيمهن إلةةةا م (30وعةةةددهن )،  2024/  2023جامعةةةة البا ةةةة 
( دالبةةات لجةةراء الدراسةةة الاسةةتطلابية 8( دالبةةة بالضةةافة إلةةا )15والأخةةر  ضةةابطة قةةوام كةةلا منهمةةا )

 للبحد .
 تجانس عينة البحث

 

وللت اد من وقوع عينة البحد تح  المنحنا الاعتدالي قام  البا مة باجراء التجانس بين أفراد        
 غيرات الطول والوزن والعمر الوظيفي ونع  القدرات التوافقية. ( في مت1العينة جدول )

 (1جدول  
 38ن=  تجانس عينة البحث

الانحراف  الوسيط معامل الالتواء
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 م المتغيرات القياس 

 المتغيرات الاناروميترية 
 1 الطول سم 151.51 3.52 150.00 0.184
 2 الوزن  كجم 61.25 3.15 61.00 0.238
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 3 العمر الوظيفي سنة 18.88 1.62 18.50 0.70
 القدرات التوافقية 

 1 التوافق الكلى للجسم الدرجة 2.55 0.21 2.50 0.71
 2 الدقة والتوافق  الدرجة 5.11 0.023 5.10 1.30
 3 الرتاقة العامة للجسم الاانية 8.11 0.21 8.00 1.57
 4 التوازن الاابت  الاانية 4.52 0.14 4.50 0.42
 5 السرعة الانتقالية الاانية 7.29 0.52 7.20 0.51

 مستوى الاداء المهارى فى التمرينات
 1 مستوى الاداء المهارى فى التمرينات الدرجة 4.58 0.84 4.50 0.009

 

اء المهار  والقدرات التوافقية ومستو  الاد( أن قيم معاملات الالتواء لمعدلات النمو 1يت ل من الجدول )
 توزي  في تلك المتغيرات ال اعتدالية( مما الأير إلا 3)±قيد البحد لمجموعة البحد تنح ر ما بين 

 

 تكافؤ مجموعتي البحث:
( والقةةةدرات التوافقيةةةةالنمةةةو  )معةةةدلاتضةةةوء المتغيةةةرات  يبااجةةةاد الت ةةةافؤ بةةةين المجمةةةوعتين فةةة البا ةةةدقةةةام   

 ( يوضل ذلك.2والجدول )
 ( 2جدول   

 معدلات فى التجريبية والضابطة الفروق بين المجموعتين دلالة 
 قيد البحثالنمو والقدرات التوافقية  

 30ن =  

الدلالة 
 قيمة " ت " الإحصائية 

 المجموعة الضابطة
 (15 ن=  

 المجموعة التجريبية
وحدة  (15 ن=  

 م المتغيرات القياس 
 1م 1ع 2م 2ع

 المتغيرات الاناروميترية
 1 الطول سم 152.85 2.58 154.65 2.15 0.11 غير دال
 2 الوزن  كجم 61.32 1.22 60.51 1.15 0.25 غير دال
 3 العمر الوظيفي سنة 18.12 0.69 18.25 0.51 0.15 غير دال

 القدرات التوافقية
 1 التوافق الكلى للجسم الدرجة 2.48 0.21 2.50 0.21 0.58 غير دال 
 2  الدقة والتوافق الدرجة 5.10 0.14 5.11 0.014 0.15 غير دال 
 3 الرتاقة العامة للجسم الاانية 8.12 0.021 8.15 0.13 0.85 غير دال 
 4  التوازن الاابت الاانية 14.11 0.25 14.12 0.15 0.46 غير دال 
 5 السرعة الانتقالية الاانية 7.21 0.11 7.25 0.11 0.98 غير دال
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 ناتمستوى الاداء المهارى فى التمري
 1 مستوى الاداء المهارى فى التمرينات الدرجة 4.54 0.84 4.95 0.47 0.97 غير دال

 2.048( =  0.05* قيمة  ت( عند مستوى دلالة   
معدلات  يفالتجريبية وال ابطة ( عدم وجود فرو  دالة إ  ائياً بين المجموعتين 2يت ل من جدول )

  افؤقيد البحد ، وهذا الأير إلا تمهار  فا التمرينات ومستو  الاداء الالقدرات التوافقية النمو و 
 البحد . يمجموعت

 وسائل جمع البيانات : 
  * الأدوات :

القةةر   ةةوالا ر مةةن البلاسةةتيك ويبلةة  قطةة الانةزلا أقةةرا  باسةةتخدام  البا مةةة: قامةة   الانةةزلا أقةرا   -1
 ( 3سم مرفق ) 8.5

  ريط قياس .  -3      جهاز الرستاميتر لقياس كل من الطول والوزن . -2
 كجم . 3كرة دبية زنة  -5     ساعات إاقا  . -4
 :الاستمارات -6 

 :يلتحقيق أهدا  البحد علا النحو التال استبيان استمارةبت ميم  البا مةقام   
 (1قيد البحد مرفق ) التوافقية والمهاريةلقياس  الاختباراتلتحديد أنسب  استمارة -أ

تةةرات الزمنيةةة لتقنةةين مجموعةةة التمرينةةات وعةةدد الو ةةدات التدريبيةةة الأسةةبوبية وزمةةن تحديةةد الف اسةةتمارة - 
 (2)الو دة و دة الحمل خلال الو دات مرفق 

فلابةد أن يةتم التةدريب علةي القةدرات التوافقيةة مسةتو   يالتحسةن المطلةو  فةGlidingتةدريبات ل ةا تحقةق  
علةةا السةةادة  الاسةةتمارةهةةذ   البا مةةةميةةة لةةذا عرضةة  هةةذ  التةةدريبات مةةن خةةلال برنةةامج مقةةنن مبنةةي علةةي أسةةس عل

 .الخبراء لوض  الت ور النهائي لتطبيق هذ  التدريبات
 :القدرات التوافقية قيد البحث اختبارات *
 (4مرفق ) القدرات التوافقيةاختبارات  -أ 

نضريةةة والمراجةة  وذلةةك بنةةاء علةةا القةةراءات الالقةةدرات التوافقيةةة إلةةا اختبةةارات  البا ةةدتوصةةل             
اسةةتطلاع رأ  وتةةم عةةرب  اسةةتمارة يفةة الاختبةةارات( وتةةم وضةة  تلةةك 17) (،3) (،1العلميةةة المتخ  ةةة )

( للت اةد مةن 5( خبراء والمبينة اسةمائهم مرفةق )10علا مجموعة من السادة الخبراء قوامها ) الاستمارةهذ  
 حد. مناسبتها لقياس تلك القدرات وتناسبها للمر لة السنية قيد الب

 : يتتممل ف يالت لقدرات التوافقيةا اختباراتإلا  البا مةومن خلال ذلك توصل  
اختبةةار ،مةة  تغييةةر الاتجةةا   الجةةري ) اختبةةار و ةةب الحبةةل ا اختبةةار رمةةا واسةةتقبال كةةرات التةةنس ا اختبةةار 

 م (30الوقو  علا ملأط القدم ، اختبار عدو 
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 -:الاداء المهار  فا التمريناتاختبارات  -أ 
وصل  البا مةة الةا اختبةار قيةاس مسةتو  التمرينةات لةد  الطالبةات مةن خةلال عمةل اسةتمارة تقيةيم ت 

( درجات لتقييم مستو  الاداء المهار  ل ل دالبة عن دريق لجنة مكونة 10الاداء المهار  والمكونة من )
 ( من الاساتذة المتخ  ين بالقسم واخذ متوسط الدرجة ل ل دالبة.3من )

 :ستطلاعيةالاالدراسات 
علةةا عينةةه مةةن داخةةل مجتمةة  البحةةد وخةةار  عينةةة البحةةد  الاسةةتطلابيةبةةاجراء الدراسةةات  البا مةةةقامةة  

 م وذلك بهد :  11/10/2023الا  1/10/2023الفترة من  يف دالبات( 8الأساسية وقوامها )
 البحد. يالمستخدمة ف للاختباراتالمبات(  - )ال د إاجاد المعاملات العلمية  -
  اد من مناسبة تدريبات الجليدنج لأفراد عينه البحد .الت -
 التدريبات. يالت اد من صلا ية الأدوات والأجهزة وال الة المستخدمة ف -
 التعر  علي المكانات المتا ة لتطبيق البحد . -
                                                                                                                        البحد. يالمستخدمة ف الاختباراتتدريب المساعدين علي تطبيق  -

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث : 
 الصدق : –أ 

تلأةةير البا مةةة إلةةا أن الاختبةةارات المسةةتخدمة فةةي هةةذا البحةةد دبقةة  فةةي كميةةر مةةن الأبحةةا  وقةةد  
( دالبةةات مةةن 8يؤكةةد محتواهةةا، وقةةد قامةة  البا مةةة باختيةةار )  ضيةة  علةةا معةةاملات صةةد  عاليةةة، وهةةذا

مجتمةةة  البحةةةد ومةةةن خةةةار  العينةةةة الأصةةةلية للبحةةةد لحسةةةا  صةةةد  المقارنةةةة الطر يةةةة بةةةين الرنيةةة  الأعلةةةا 
 ( يوضل ذلك.3، والجدول )والأدنا

 (3  جدول
  قيد البحث       للاختباراتالمقارنة الطرفية صدق         

 (2=2= ن 1  ن        

وحدة  المتغيرات م
 القياس 

الدلالة  zقيمة  الربيع الادنى الربيع الاعلى
 ع م ع م الإحصائية 

 القدرات التوافقية
 دال 3.84 0.32 2.55 0.63 3.10 الدرجة التوافق الكلى للجسم 1
 دال 3.15 0.21 5.44 0.21 5.85 الدرجة  الدقة والتوافق 2
 دال 3.65 0.032 8.54 0.25 8.84 انيةالا الرتاقة العامة للجسم 3
 دال 3.88 0.041 15.52 0.18 16.22 الاانية  التوازن الاابت 4
 دال 3.47 0.32 7.61 0.21 7.54 الاانية السرعة الانتقالية 5

 مستوى الاداء المهارى فى التمرينات
 لدا 4.32 0.94 3.57 0.14 5.54 درجة مستوى الاداء المهارى فى التمرينات 1

 1.96=  0.05لدلالة الطرفين عند مستوي   zقيمة 
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وجةود فةةرو  دالةةة إ  ةةائياً بةين الرنيةة  الأدنةةا والرنيةة  الأعلةا فةةي الاختبةةارات قيةةد ( 3يت ةل مةةن الجةةدول )
 البحد ول الل الرني  الأعلا ، مما يدل علا صد  هذ  الاختبارات في التمييز بين المجموعات المختلفة 

 ب د الابات :
علا عينة من مجتم  البحد ومن غير العينة الأصلية للبحد قوامها  الاختباراتبتطبيق  لبا مةاقام  

 م أعادت التطبيق علا نفس العينة وتم  سا  معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول ،  دالبات( 8)
 ين .( يوضل معامل الارتباط بين التطبيق4والماني لاجاد  بات هذ  الاختبارات ، والجدول )

 (4جدول  
 معاملات ثبات الاختبارات قيد البحث         

 ( 8  ن =    

وحدة  المتغيرات م
 القياس 

معامل  التطبيق الااني  التطبيق الأول 
 الارتباط 

الدلالة 
 ع م ع م الإحصائية 

 القدرات التوافقية
 دال 0.93 0.021 2.45 0.17 2.41 الدرجة التوافق الكلى للجسم 1
 دال 0.950 0.011 5.18 0.026 5.15 الدرجة  الدقة والتوافق 2
 دال 0.990 0.032 8.12 0.19 8.10 الاانية الرتاقة العامة للجسم 3
 دال 0.940 0.052 13.90 0.13 14.15 الاانية  التوازن الاابت 4
 دال 0.952 0.017 7.25 0.14 7.20 الاانية السرعة الانتقالية 5

 هارى فى التمريناتمستوى الاداء الم
 دال 0.944 0.25 5.20 0.17 5.10 درجة مستوى الاداء المهارى فى التمرينات 1

 0.707=  0.05عند مستوي  ر( الجدولية  قيمة
قيد لجمي  الاختبارات  والمانيبين التطبيقين الأول  الارتباطأن معاملات ( 4يت ل من الجدول )       
 ذات معاملات  بات عالية .  الاختبارات( مما يدل علا أن 0.942:  0.990يتراولا ما بين )البحد 

 الخطوات التنفيذية لتجربة البحث :
 هدف البرنامج : 

 : الى Glidingالانزلا  قر  تدريبات برنامج  يهد 
 .القدرات التوافقيةببع   الارتقاء -
 تحسن مستو  الأداء المهاري للتمرينات. -

 أسس بناء البرنامج: 
 ة البرنامج للمر لة السنيةملائم -
 . يم  الأسس العلمية للتدريب الرياض يتلاءمبناء البرنامج بحيد  -
 مرونة البرنامج.  -
 الارتباط بالتقويم.  -
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مراعاة الفرو  الفرداة بين الأفراد وذلك عن دريق إجراء قياسات لتحديد الحد الأق ا لمقدرة أفراد عينة  -
 مرينات التي يت منها البرنامج.البحد وذلك ل ل تمرين من الت

 أن ت ون فترات الرا ة بين التمرينات داخل الو دة التدريبية كا ية للوصول للحالة الطبيعية. -
 مراعاة التلأكيل المناسب للحمل من  يد الحجم واللأدة لتجنب ظاهرة الحمل الزائد.  -
( تمرينةات فةا المر لةة الاساسةية بفتةرة 8-6( فةا الا مةاء ومةن )5-3عدد التمرينات خلال كةل مر لةة )-

 ( دقيقة وفقا لتبيان اللأدة ل ل مر لة.3-1زمنية من )

 الخطوات التنفيذية للبحث :
 محتوى البرنامج 

لبا مةة التةدر  فةي ( و ةدات اسةبوبياً وقةد راعة  ا4( أسةابي  تدريبيةة بواقة  )6البرنامج علا ) ا تمل 
( ت ةةرارات لتمرينةةات قةةةر  8:6الأ مةةال التدريبيةةة المتوسةةطة وا ةةةتمل  الت ةةرارات التدريبيةةة الوا ةةدة علةةةا )

 (8والمبينة أ كالها. مرفق ) Gliding الانزلا 
 القياس القبلى :

 14/10/2023الا  12/10/2023تم إجراء القياسات القبلية لت افؤ المجموعتين من 
 اسية :التجربة الأس

 الفتةةةرة مةةةن  ي(  أسةةةابي  فةةة6التجرنةةةة ) اسةةةتغرق المقتةةةرلا ، وقةةةد  يقامةةة  البا مةةةة بتطبيةةةق البرنةةةامج التةةةدريب
الأسبوع  يو دات تدريبية ف ارن ( بواق   7،6مرفق )  1/12/2023إلا الموافق  18/10/2023الموافق 

الملا اء ا الخمةيس الا نين ا الأ د ، ( و دة تدريبية ، و تم التطبيق أاام 30وكان عدد الو دات التدريبية )
صةبا ا قبةل  التجريبيةة المجموعةةبالتنةاو  مة   ال ةابطة المجموعةةبتةدريب  البا مةةمن كةل أسةبوع وقامة  

 .التقليداة بالطريقةوذلك باتباع التدريس والتدريب لهن  الدراسيومساءاٌ بعد انتهاء من اليوم  الدراسياليوم 
  ي:القياس البعد

متغيةةةةرات البحةةةةد  فةةةةيللمجمةةةةوعتين التجريبيةةةةة وال ةةةةابطة  البعداةةةةة مةةةةة بةةةةاجراء القياسةةةةات قامةةةة  البا 
 فةةةيوقةةةد تةةةم مراعةةةاة أن تةةةتم القياسةةةات كمةةةا  29/12/2023إلةةةا  2023 /27/12المختةةةارة فةةةي الفتةةةرة مةةةن 

 .الاختباراتوننفس ترتيب  القبليالقياس 

 المستخدم : يالأسلوب الإحصائ
 الوسيط . -      المتوسط . -

 معامل الالتواء . -    نحرا  المعياري . الا -
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 معامل الارتباط. - 
 اختبار )ت( . -           اختبار مان ويتني اللابارامتري . -

 نسبه التغير  -

 عرض النتائج ومناقشتها:

 ( 5جدول   
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في

 قيد البحث وى الاداء المهارى فى التمرينات ومستالقدرات التوافقية  
  15 ن =

وحدة  المتغيرات م
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي القياس القبلي
قيمة  نسبة التحسن المتوسطين

  ت(
الدلالة 

 ع م ع م الإحصائية 
 القدرات التوافقية

 دال 3.98 %85.48 2.12 0.28 4.60 0.21 2.48 الدرجة التوافق الكلى للجسم 1
 دال 3.47 %88.23 4.50 0.63 9.60 0.14 5.10 الدرجة  الدقة والتوافق 2
 دال 3.41 %12.62 0.91 0.11 7.21 0.021 8.12 الاانية الرتاقة العامة للجسم 3
 دال 3.66 %78.80 11.12 0.54 25.23 0.25 14.11 الاانية  التوازن الاابت 4
 دال  3.59 %13.03 0.94 0.63 6.27 0.11 7.21 الاانية السرعة الانتقالية 5

 مستوى الاداء المهارى فى التمرينات

مستوى الاداء المهارى  1
 دال 4.52 %39.92 3.29 0.84 8.24 0.47 4.95 درجة فى التمرينات

 2.145=  0.05عند مستوى   ت(قيمة 
للمجموعةةةة قبلةةةي والبعةةةدي القياسةةةين المتوسةةةطي إ  ةةةائياً بةةةين  دالةةةةتوجةةةد فةةةرو   (5)يت ةةةل مةةةن الجةةةدول 

 يالتجريبية في المتغيرات التوافقية ول الل القياس البعد
 (6 جدول 

دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرات التوافقية ومستوى الاداء المهارى 
 فى التمرينات قيد البحث 

  15 ن =

وحدة  المتغيرات م
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي القبليالقياس 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
  ت(

الدلالة 
 ع م ع م الإحصائية 

 القدرات التوافقية
 دال 2.69 %15.20 0.38 0.014 2.88 0.21 2.50 الدرجة التوافق الكلى للجسم 1
 لدا 2.74 %10.37 0.53 0.032 5.64 0.014 5.11 الدرجة  الدقة والتوافق 2
 دال 2.69 %11.65 0.95 0.022 9.10 0.13 8.15 الاانية الرتاقة العامة للجسم 3
 دال 2.48 %36.04 5.09 0.041 19.21 0.15 14.12 الاانية  التوازن الاابت 4
 دال  2.66 %1.969 0.14 0.014 7.11 0.11 7.25 الاانية السرعة الانتقالية 5

 مستوى الاداء المهارى فى التمرينات
مستوى الاداء المهارى فى  1

 التمرينات
 دال  2.98 %26.89 1.67 0.87 6.21 0.84 4.54 درجة
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 2.145=  0.05عند مستوى   ت(قيمة 
للمجموعةةةة القياسةةةين القبلةةةي والبعةةةدي متوسةةةطي إ  ةةةائياً بةةةين  دالةةةة( توجةةةد فةةةرو  6يت ةةةل مةةةن الجةةةدول )

 .يال ابطة في المتغيرات التوافقية ول الل القياس البعد

 (7 دول ج
 القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية والضابطة متوسطيدلالة الفروق بين 

 ومستوى الاداء المهارى فى التمرينات قيد البحث  في القدرات التوافقية 
  30 ن =

وحدة  المتغيرات م
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
  ت(

الدلالة 
 ع م ع م الإحصائية 

 القدرات التوافقية
 دال 3.55 0.014 2.88 0.28 4.60 الدرجة التوافق الكلى للجسم 1
 دال 3.12 0.032 5.64 0.63 9.60 الدرجة  الدقة والتوافق 2
 دال 3.98 0.022 9.10 0.11 7.21 الاانية الرتاقة العامة للجسم 3
 دال 3.47 0.041 19.21 0.54 25.23 الاانية  التوازن الاابت 4
 دال  3.15 0.014 7.11 0.63 6.27 الاانية السرعة الانتقالية 5

 مستوى الاداء المهارى فى التمرينات
 دال  3.58 1.67 0.87 0.84 8.24 درجة  مستوى الاداء المهارى فى التمرينات 1

 2.048( =  0.05* قيمة  ت( عند مستوى دلالة   
القياسين البعديين لةد  مجمةوعتا البحةد  متوسطيبين  إ  ائياً  دالة( وجود فرو  7يت ل من الجدول )
 في القدرات التوافقية والاداء المهار  ول الل مجموعة البحد التجريبيةالتجريبية وال ابطة 

 مناقشة النتائج 

للمجموعةةةة القياسةةةين القبلةةةي والبعةةةدي متوسةةةطي إ  ةةةائياً بةةةين  دالةةةةوجةةةود فةةةرو   (5)يت ةةةل مةةةن الجةةةدول 
 يةةد أن قيمةةة )ت( الجدوليةةة  البعةةدي،رات التوافقيةةة والأداء المهةةار  ول ةةالل القيةةاس التجريبيةةة فةةي المتغيةة

( وترج  البا مة ذلك التحسةن إلةا اسةتخدام تةدريبات 0.05أابر من قيمتها المحسونة عند مستو  الدلالة )
 الجليدنج علا المجموعة التجريبية.

اصة في المهارات المعقةدة التركيةب وكةذلك المهةارات وتر  البا مة أنه يلزم تنمية القدرات التوافقية ب فة خ
 المركبة والمت ررة  يد تحتا  تلك المهارات إلا مستو  متقدم من التحكم في الأداء.
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( إلا أن انتلأار استخدام الوسائل غير التقليداةة 13) (2005" ) هبة عبد العظيموفي هذا ال دد تلأير " 
دريب الرياضةي لزيةادة فاعليةة الاسةتفادة مةن المكانةات الوظيفيةة اعد أ د الاتجاهةات الحديمةة فةي مجةال التة

 للرياضيين ممل استخدام الأجهزة والأدوات المساعدة لتحسين مستو  القدرات البدنية. 

 مجدددديسدددام   (،12)م( 2009" هالةةةة قاسةةةم " ) "،وتتفةةق نتةةةائج هةةذ  الدراسةةةة مةةة  دراسةةة " مهةةةا الهجرسةةي
لةةه تةة  ير إاجةةابي فةةي تحسةةين مسةةتو   Glidingقةةر  الانةةزلا  ات ( فةةي أن اسةةتخدام تةةدريب3م( )2014)

 القدرات البدنية للاعبين.
التنافسةةةية العالميةةةة  الرياضةةةيةإ ةةةد  الأنلأةةةطة  كونهةةةاالفنيةةةة  التمرينةةةاتوترجةةة  البا مةةةة تحسةةةن مسةةةتو  اداء 

 الاسةةةتجابةة الأداء وسةةرع فةةيكفةةةاءة عاليةةة  إلةةااحتةةا   الةةذي الجمةةالي الفنةةةيتتميةةز بالطةةاب   التةةيللفتيةةات 
بةةةين التمرينةةةات والحركةةةات الراق ةةةة  الفنةةةيمةةةن خةةةلال الةةةرنط  ذلةةةكللإاقاعةةةات الموسةةةيقية المختلفةةةة، ويضهةةةر 

م  تلأابة  ركتها نتيجة تطبيةق برنةامج تةدريبات قةر  الانةزلا   اللأبه إاروناتيه اللأعبيةوالباليه والحركات 
  ل والو ب والفجوة.والذ  ساهم فا تطوير المهارات والو بات المختلفة ممل الحج

 

التمرينةةةات الفنيةةةة سةةةواء كانةةة  فرداةةةة أو  جملةةةةتلأةةةتمل عليهةةةا  التةةةيأن الحركةةةات الأساسةةةية وتةةةر  البا مةةةة 
اأسةس ال تفةاظ بةالتوازنا  Wavesالتموجةات  اJumps الو بةات : هةيأدوات  باسةتخدامجمابية.  ةرة أو 

اداء مهاريةةةةةة مركبةةةةةة داخةةةةةل سةةةةةاهم  بلأةةةةةكل كبيةةةةةر فةةةةةا ت ةةةةةوين  Swingsا المرجحةةةةةات Turnsالةةةةةدوران 
ساهم  بلأكل كبير فا تطوير تلك  " Glidingقر  الانزلا "  تدريباتالمحاضرات كما ارتباط استخدام 

 المهارات

 الاجابيإلا الت  ير  ومستو  الاداء فا التمرينات مستو  القدرات التوافقية فيوترج  البا مة هذا التحسن 
تدريبات متنوعة تعمل علا تنميه ال فات التوافقية قيد البحد  يةد علا  ا تمللتدريبات الجليدنج والذ  

لةةجداء  انجةةذابهنأن الطالبةةات قةةد جةةذبهن العمةةل مةةن خةةلال التةةدريبات ب ةةورة جيةةدة وجديةةدة ممةةا أد  إلةةا 
أد  إلةي سةرعه  الاجةابي يد أنه لم اسةبق لهةن التةدريب بممةل هةذا الأسةلو  وتلةك الأداة وأا ةاً تفةاعلهن 

جةةذا  ممةةا سةةاعد علةةا اسةةتممار الوقةة  وتةةوفير ال ميةةر مةةن الجهةةد أ نةةاء الأداء و ريةةة  تةةدريبيوجةةود منةةا  
والفراغات فا مكان اللعب وهذا النةوع اعتبةر أ ةد مسةتحد ات التةدريب وتطبيقةه  الاتجاهاتجمي   فيالتنقل 

قارنةة أدائهةن يؤد  إلي  دو  دفرة كبير  في مسةتوي الطالبةات كمةا أ ةار اهتمةام  الطالبةات و ةمهن علةا م
تنميةة القةدرات البدنيةة مة  مراعةاة الفةرو   يبع  واتسم  تدريبات الجليدنج  باللأمول والتةوازن والت امةل فة

مهةا محمةد الهجرسةاا الفرداة ومبدأ التدر  في زيادة الحمل ويتفق هذا م  ما توصل  إليه دراسةة كةلًا مةن" 
يبي الذي يتسم باللأمول والتوازن في تنميه جمي  ( علا أن البرنامج التدر 12م( )2009)  هالة ا مد كامل

عناصةةر اللياقةةة البدنيةةة إلةةي جانةةب مراعةةاة الفةةرو  الفرداةةة بةةين اللاعبةةين يةةؤ ر ااجابيةةا علةةي تنميةةه القةةدرات 
توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين "البدنيةةة ممةةا احقةةق الفةةرب الاول للبحةةد والةةذ  يةةن  علةةا انةةه 
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 والاداء المهدارى فدى التمريندات بعدية في مستوى بعض القدرات التوافقيةمتوسطات القياسات القبلية وال
 . "لدى طالبات مجموعة البحث التجريبية

 

للمجموعةةةة  يوالبعةةةد يالقياسةةةين القبلةةة يمتوسةةةطإ  ةةةائياً بةةةين  دالةةةة( توجةةةد فةةةرو  6يت ةةةل مةةةن الجةةةدول )
دي  يد جاءت قيمةة )ت( الجدوليةة ال ابطة في المتغيرات التوافقية والأداء المهار  ول الل القياس البع

 (. 0.05أابر من قيمتها المحسونة عند مستو  الدلالة )

وترج  البا مة ذلك للبرنامج التقليدي المطبةق داخةل ال ليةة التةي تتميةز بةاختلا  إاقةاع الجهةد  أ نةاء الأداء 
 مما ساعد علي تبادل الأداء فيها ما بين العمل اللاهوائي والهوائي. 

 مةةة هةةذ  النتيجةةة الةةا ان البرنةةامج التقليةةدي سةةاعد علةةا تنميةةة القةةدرات التوافقيةةة بلأةةكل محةةدود  وتعةةزو البا
وها من التمرينات ذات اللأدة العالية ول ن ليس  منضمة بالتنضيم الاممةل التةي تتطلةب سةرعة فةي  ركةات 

ذراعين مما اساعد الرجلين وقوة في ع لات البطن ، كما انها تنما عن ر التوافق بجانب الأداء القو  لل
"توجدد علا تنميةة القةوة المميةزة بالسةرعة والر ةاقة ونةذلك اكةون قةد تحقةق الفةرب المةاني والةذ  يةن  علةا 

 فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى مستوى بعض القدرات التوافقية

 . لضابطة"والاداء المهارى فى التمرينات لدى طالبات مجموعة البحث ا
القياسةين البعةديين لةد  مجمةوعتي البحةد متوسطي إ  ائياً بين  دالة( توجد فرو  7يت ل من الجدول )

فةةةي القةةةدرات التوافقيةةةة والأداء المهةةةار  ول ةةةالل مجموعةةةة البحةةةد التجريبيةةةة وترجةةة  التجريبيةةةة وال ةةةابطة 
تةدريبات الجليةدنج والتةي سةاهم  فةي البا مة ذلك التحسن بين المجموعتين الا البرنامج المقترلا باسةتخدام 

 تحسين القدرات التوافقية. 

الأداء  يالطالبات ف لاستمرارالذ  أعطا الفرصة الجليدنج ويرج  هذا التحسن إلا برنامج تدريبات 
تحسن مستو  الاداء المهار  ، كما انه راع  البا مة عند وض  البرنامج المقترلا ان احتو   يونالتال،

ت ون لها نفس  يلتدريبات التي تعمل علا تنمية العديد من عناصر اللياقة البدنية التعلا مجموعة من ا
تعود بالتالي علا  تحسين الأداء المهار  للمهارات  يلأجزاء المهارات المراد تعلمها والت يالمسار الحرك

 قيد البحد .   
    

من اع اء الجسم في وق  وا د اما ان من أهم خ ائ  تمرينات الجليدنج انها تؤد  ب امر من ع و 
من  يد دبيعة الحركة ودريقة الاداء والسرعة المختلفة تساهم بفاعلية الجليدنج وهذا التنوع في تمرينات 

 في تحسين القدرات التوافقية قيد البحد للمجموعة التجريبية . 
( الا 15م( )2008" )وتتفق نتائج هذ  الدراسة م  ما أ ارت اليه " هويدا فتحي ا ومداحة عبد القو  

أهمية القدرات التوافقية في كونها صفات مركبة لا تضهر بلأكل منفرد وتعمل علا خدمة البناء الحركي 
هذا من نا ية ومن النا ية الأخر  أن تدريب القدرات التوافقية اعمل علا تنمية القدرات الملأتركة في 
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نمية القدرات التدريبية والتعليمية ، وانه عند الأداء مما يؤد  إلا تطور ال فات البدنية ويعمل علا ت
تطبيق هذ  التمرينات ب ورة ملأوقة ومتنوعة تخدم في تركيبها وننائها النلأاط الممارس مما تزيد من 

 ال فات الملأتركة البدنية م  القدرات التوافقية.
ان تنمية القدرات  ( إلا19م( )2002" ) Maurice اما يتفق نتائج البحد م  ما ا ار إليه " مايريس "

و يقاً بتنمية المهارات الحركية ،  يد ان الطالبات لا تستطعن اتقان المهارات  ارتباداالتوافقية يرتبط 
الحركية في  الة افتقارهن للقدرات التوافقية الخاصة بهذا النلأاط ، وانه كلما كان مستو  القدرات التوافقية 

لم المهارات الجديدة اف ل لديهن ، كما يؤ ر فا إتقان الحركات لد  الطالبات مرتف  كلما كان  قابلية تع
المستو  المهار  مرتبط بزيادة أداء وتحسين القدرات  ارتفاعالسابق تعلمها ويساهم فا تطورها  يد أن 

(ا مها محمد 3م( )2014" ) سامل مجد  التوافقية لد  الطالبات ا وتتفق هذ  النتائج م  نتائج دراسة "
(  يد أن تدريبات الجليدنج تساهم ونفاعلية فا تحسين 12م()2009هالة أ مد كامل ) الهجرسا ا

 مستو  الأداء المهار  .
 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين ونذلك اكون قد تحقق الفرب المالد للبحد والذ  ين  علا أنه "
ستوى بعض القدرات متوسطي القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة  في م

 " .التوافقية والاداء المهارى فى التمرينات ولصال  القياس البعدي لدى مجموعة البحث التجريبية

 الإستخلاصات :
 إلا الستخلاصات التالية : البا مةضوء نتائج البحد توصل   يف

بات كلية علوم لد  دالأ رت تدريبات  الجليدنج  ت  يراً ااجابياً علا مستو  القدرات التوافقية  -1
 .جامعة البا ة  -الرياضة والنلأاط البدني كلية الترنية 

لد  دالبات كلية  الاداء الفنا فا التمريناتأ رت تدريبات  الجليدنج  ت  يراً ااجابياً علا مستو   -2
 جامعة البا ة.  -علوم الرياضة والنلأاط البدني كلية الترنية 

 التوصيات :
 ا مة بما يلا:ضوء نتائج البحد توصا الب يف

 رياضات أخر .  يتدريبات الجليدنج ف استخدام -1

 وض  برامج مما لة تناسب الأعمار السنية المختلفة من الذكور والنا  . -2

 إجراء دراسات أخر  ملأابهة تتناول متغيرات أخر  لم تتناولها الدراسة الحالية .  -3
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