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Abstract 
The research aims to discover: 

 - Detecting the effect of rebounding strength exercises in 

developing some special physical abilities  

- Detecting the effect of rebounding force exercises in 

developing the level of skill performance for some skills of the 

floor movement device for girls' gymnastics. 

The researcher used the experimental method for its 

suitability and the nature of the research, and the research 

sample was represented by the students of the third stage - 

College of Education for Girls (Department of Physical 

Education and Sports Sciences), and their number was (30) 

students. Experimental and control, and in order to control all 

the variables and physical, physical and skill measurements, 

homogeneity and equivalence between the two groups for the 

variables of height, age and weight were conducted, then 

determining the most important appropriate physical abilities 

as well as choosing the appropriate strength regressive 

exercises. 

 A proposed training curriculum was prepared as it 

included a set of strength regrissive exercises, and the training 

program took (8) weeks with a load ripple (2:1) and included 

(24 training units) using the high intensity interval method. 

The experimental group, using strength regressive 

exercises, achieved better results than the experimental group 

in physical abilities and skill level performance. 

                                                           

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ومستوى وير بعض القدرات البدنية الخاصة تمرينات القوة الارتدادية في تطاثر 
على بعض مهارات جهاز الحركات الارضية لجمناستك البناتالاداء المهاري   

 

لجامعة الموص –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  / د نغم مؤيد محمدم.  
                  

 :الخلاصة
 ف عن :يهدف البحث إلى الكش 

تم ينفف ا الةففلار اادتدافيففط يففب ت ففلاي  ت ففب الةففدداا ال د  ففط  الكشففف عففن ا فف  -
  الخ صط. 

تم ينفف ا الةففلار اادتدافيففط يففب ت ففلاي  ء ففملاا ا فا  المهفف د   الكشففف عففن ا فف  -
 لب ب ءه داا جه ز الح ك ا ا دض ط لجمن سمك ال ن ا.

البحث، وتمثلت واسمخدءت الب حثط المنهج المج ي ب لملائممه ول    ط 
ل ن ا )ق م الم ب ط عينط البحث ءن ط لب ا الم حلط الث لثط فففف كل ط الم ب ط ل

( ط لبط، إذ  تم اخم  دهن ت  يةط 30والب لغ عدفهن) ال د  ط وعللام ال ي ضط(
( ط لبط 15عمديط، إذ ق ملاا ت ل  يةط ال شلاائ ط إلى ءجملاعمين بلااقع )

ولضبط جم ع الممغي اا والق  س ا الج م ط للمجملاعمين المج ي  ط والض ت ط، 
وال د  ط والمه ديط تم إج ا  المج  س والمك يؤ بين المجملاعمين لممغي اا ال لال 
وال م  واللازن،  م تحديد اهم الةدداا ال د  ط الخ صط المن سبط  يضلًا عن 

 اخم  د تم دين الةلار اادتدافيط المن سبط.
تضمن ءجملاعط ءن تم دين الةلار  وتم اعداف ءنه ج تددي ب ءةم ح إذ

( وشمل 2:1( أس ب ع وبمملاج حمل )8اادتدافيط، واسمغ ق ال    ءج المددي ب )
 وحدر تدديبط( ت سمخدام ااسللاب الفم   الم تفع الشدّر. 12)

وحةةت المجملاعط المج ي  ط ت سمخدام تم ين ا الةلار اادتدافيط  م ئج 
 داا ال د  ط وء ملاا اافا  المه د .ايضل ءن المجملاعط المج ي  ط يب الةد

 

 
 

 البحث  تاريخ
 31/12/2120الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية
 القوة الارتدادية  -

 تمرينات القوة الارتدادية  -
 القدرات البدنية  -
 الأداء المهاري  -
 الحركات الارضية  -

 
 

 

 التعريف بالبحث: -1
 المقدمة وأهمية البحث :1-1

ع ااجهزر المه داا والصف ا ا ءن الف  ل  ا المنلاعط تكل المة ي س ءن خلال ا لا ي د الجمن سمك 
لم  اقمه  هذه الف  ل ط المب تحم ج الى ت لاي  يب النلااحب المددي  ط ال د  ط المب يكلان له  فود ك يي  يب ت لاي 
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 لااع المهمط المب ي د جمن سمك ااجهزر ءن اا إذءؤخ ا ءن ت لاد ك ي  ءن خلال تنلاع ا لااع الجمن سمك، 
 تحم ج الى اسمخدام اس ليب تددي  ط حديثط للادتة   بهذه الف  ل ط الى اعلى الم ملاي ا.

اذ تحم ج الى جم ع الةدداا ال د  ط ءع اخملاف الن ب يب ااهم ط لكل قددر وتأ ي ه  على ت لاي  
الجه ز الذ  يضم ءجملاعط ك ي ر الف  ل ط المب تضم اكث  ءن جه ز، وب لن بط لجه ز الح ك ا اادض ط ي د 

ءن المه داا المب تؤفا عل ه والمب تحم ج الى ت لاي  لللاصلال الى ء ملاا ع لب، هن  تظه  اهم ط الةلار 
اادتدافيط ءن خلال الةفزاا المب تةلام به  اللاعبط ءن خلال المنةل بين المه داا إذ ان الن بط الزءن ط لةلار 

-01.0) نا فا  الح كب ء  بي لاع الفم ر الزءن ط المب يم اوح ف ه يب الجمن سمك هب ءن  اادتدافيط 
( 3، ..0.(    ط  ءثل اادتك ز على الذداعين او الةدءين يب جه ز الح ك ا اادض ط .  )الجميلب ،01.0

 . حيث ان اا مة ل بين المه داا وح ك ا الةفز المب تؤفا تحم ج الى قلار ادتدافيط ع ل ط يب ال ل لط الح ك ط
 مشكلة البحث : 1-2

يب ق م الم ب ط ال د  ط وعللام ال ي ض ط ل نلااا  كءن خلال عمل الب حثط كمددي  ط لم فر الجمن سم   
عده احظت عدم قددر الكثي  ءن ال  لب ا على أفا  الح ك ا ا دض ط تصلادر جيدر وبمن سق ع لب يضلا 

ءن افا  ال لاسل الح ك ط ءن هن   مذ  ا يمكنهعن الض ف يب الج  ب ال د ب وء ملاا ا فا  المه د  ال
تب فدا للب حثط يك ر ت لاي  الج  ب ال د ب وء ملاا ا فا  المه د  ءن خلال تم ين ا الةلار تأسللاب ادتداف  

واادتة   تغ ط ء  لجط الض ف لديهم يب هذين  طيمكن ءن الةفز الممك د والمح ك ا المب تم لب ءنهم اله لا 
 مب فد الم  ؤل الآتب :الج   ين وءنه  ي

 تم ين ا الةلار اادتدافيط يب ت لاي  ت ب الةدداا ال د  ط الخ صط  وء ملاا اافا  المه د  على  سم همهل  
 ؟ت ب ءه داا  جه ز الح ك ا اادض ط لجمن سمك ال ن ا 

 اهداف البحث  3–1        
 يهدف البحث الى :

  . لاي  ت ب الةدداا ال د  ط الخ صطالكشف عن ا   تم ين ا الةلار اادتدافيط يب ت -
الكشففف عففن ا فف  تم ينفف ا الةففلار اادتدافيففط يففب ت ففلاي  ت ففب الةففدداا ال د  ففط الخ صففط وء ففملاا اافا   -

 الح ك ا اادض ط لجمن سمك ال ن ا.المه د  يب جه ز 
 فرضا البحث  1-4        

لمجمفففلاعمين المج ي  فففط الضففف ت ط تلاجفففد يففف وق ذاا فالفففط احصففف ئ ط بفففين ااخمبففف داا  الة ل فففط الب ديفففط ل -
   .لص لح ااخمب د الب د و 
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تلاجد ي وق ذاا فالط احص ئ ط بين ااخمب داا الب ديط  الب ديط للمجملاعمين المج ي  ط والضف ت ط يفب  -
الح كففف ا اادضففف ط لجمن سفففمك ال نففف ا  الةفففدداا ال د  فففط الخ صفففط وء فففملاا اافا  المهففف د  يفففب جهففف ز

 . طولص لح المجملاعط المج ي  
 مجالات البحث  1-5
 المج ل البش   : ط لب ا الم حلط ال ات ط ل  لب ا كل ط ت ب ط بن ا / ق م الم ب ط ال د  ط وعللام ال ي ضط  -
 ..0.-4-.3ولغ يط ..0.-.-2.المج ل الزء  ب :  -
 ج ء ط الملاصل  –المج ل المك  ب : الة عط الداخل ط لكل ط الم ب ط بن ا   -
  البحث تإجراءا -2
 :منهج البحث 2-1

اسفففمخدءت المصفففم م  ث. حيفففالبحفففثط   فففط وءشفففكلمه  مفففهئماسفففمخدءت الب حثفففط المفففنهج المج ي فففب لملا
 المج ي ب للمجملاعمين الممك يئمين المج ي  ط والض ت ط ذاا ااخمب د الة لب والب د  .

 مجتمع البحث وعينته : 2-2
ط الم ب فففط لل نففف ا /ق فففم الم ب فففط ال د  فففط وعلفففلام ط لبففف ا الم حلفففط ال ات فففط لكل فففءفففن تمثفففل ءجممفففع البحفففث        

اعبفط( 30(  وتكلا ت عينط البحث ءفن )..0.-0.0.ط لبط  لل  م الدداسب )( 40عدفهن  )ال ي ضط والب لغ 
ءجمففلاعمين  تج ي  ففط وضفف ت ط ت سففمخدام  ىلففإال ينففط  ق ففمت (  ءففن ءجممففع البحففث وقففد ٪ 57 يمففثلن   ففبط )

، وتففم اسففمب  ف ادبففع ط لبفف ا ءففن عينففط لكففل ءجملاعففط ط لبففط ( 1.عففط وبلااقففع ) لة  ط يةففط ااخم فف د ال شففلاائب ت
( ي ففين ءجممففع البحففث الكلففب وعينمففه وال  لبفف ا الم ففمب داا ءففن عينففط .البحففث وذلففك تصفف بمهن، والجففدول )

 البحث.
 (1) لجدولا

 البحث عينةيبين العدد الكلي لأفراد 
مجتمع  المتغيرات

 البحث

 المستبعدون عينة البحث

عدد الطالبات 

 الكلي

 

04 

 

04 

( عينة 51)

المجموعة  

 التجريبية

 

54 

( عينة 6)

التجربة 

 الاستطلاعية

( عينة 51)

المجموعة 

 ضابطة

(0 )

 المستبعدات

النسبة 

 المئوية

544% 51% 51% 

 تجانس عينة البحث  2-3
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 تجانس العينة لمجموعتي البحث:  2-3-1

  .مل ط المج  س  لمجملاعمب البحث  المج ي  ط والض ت طولمحةيق ذلك ق ءت الب حثط تإج ا  ع
 (2جدول )

 ليفين وقيم )ت( المحتسبة ونسب المعنوية اختبارالمعيارية وقيمة  والانحرافاتالأوساط الحسابية 
 للوزن والطول وللعمر الزمني  

 المجموعة
 

 المتغيرات

 ليفين اختبار الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية ا
( قيم )ت
 المحتسبة

نسبة 
 المعنوية

(sig) 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 قيم
(f) 

 قيم
(sig) 

 0.059 1.967 0.258 1.333 1.698 56.666 1.447 55.666 الوزن 

 0.607 0.520 0.537 0.390 3.090 152.466 3.226 151.866 الطول

 0.058 1.974 0.005 9.153 0.883 20.733 0.560 20.2000 العمر الزمني

( 0.070(  للق  س ا الج م ط ك  ت على الملاالب )sig( ان جم ع ق م )1يم ين ءن الجدول دقم )
( ءم  يشي  الى عدم وجلاف  ي وق ء نلايط بين 0.07(  وجم  ه  اك   ءن   بط الخ أ)0.078( , )0.605,)

 .ق  س ا الج م ط ءم  ي نب هذا ان ال ينمين ءمج   طالمجملاعمين المج ي  ط والض ت ط  يب ال
 الاجهزة والادوات المستخدمة 2-4

 ش يط ق  س عدف واحد 
 ( 1س عط تلاقيت عدف) 
  ءيزان ط ب 
 ك ر ط  ط ز ط واحد و صف كيللاغ ام 
  جه ز ت  ط الح ك ا اادض ط للأجهزر وا فواا 

  والمعلومات وسائل جمع البيانات 2-5
 . تحليل المحملاا 

 . ااخمب داا والق  س 

 ااسم   ن 

 المة بلط الشخص ط 
 س العلمية للاختبارات الاس 2-6
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والمففب تففم عفف   علففى  طت ففد ان تففم تحديففد ءمغيفف اا البحففث ال د  ففط والمه ديففط المم لةففط تفف لةلار اادتدافيفف
ثفل ت لصففدق الخ ف ا  وحصفلاله علفى   فبط اتففف قهم  ت فده  ق ءفت تفأج ا  ااسفس ال لم ففط لممغيف اا البحفث والممم

 (.3الظ ه   والصدق الذاتب والملاضلاع ط و ب ا ااخمب داا وكم  ء ين ت لجدول دقم )

 (3الجدول )
 القدرات البدنية الخاصة تق وثبات وموضوعية اختبارايبين صد

 وصف اختبارات عناصر اللياقة البدنية 2-6-1
 (5991)ح   ين،كغم  5ب الك ر ال   ط ءن يلاق ال اس ز ط دء 
 ءنمدا  الدكملادر لم    الديلاان(    اللا ب ال  يب ( 
 ( 586، 1995   ) ح   ين ،54مب د  نب وءد الذداعين خلال اخ 
 ( 59857006: ) ع د الجب د واحمد ، لاا على كل دجل وق  س الم  يط لاث حج 

 تكافؤ العينة 2-7
  تكافؤ العينة في اختبارات القدرات البدنية 2-7-1

اجفف   المكفف يؤ بففين ءجمففلاعمب البحففث يففب اخمبفف داا الةففدداا ال د  ففط المففب تففم ااعممفف ف عليهفف  ت لبحففث 
 (.4والمب ذك ا آ ف  وكم  هلا ء ين يب الجدول )

 (4الجدول )
 يبين المعالم الإحصائية لمجموعتي البحث في القدرات البدنية  المعتمدة لغرض التكافؤ

 المعالم الإحصائية
 

 القدرات البدنية 

 
وحدددددددددددددة 
 القياس

قيمدددددددددددددة ت  مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية
 المحتسبة

 قيمة ت
 الجدولية

 *24042  ع± +س ع± +س 

 المتغيرات

 القدرات البدنية         

 ثبات ال موضوعية  صدق ذاتي  صدق ظاهري  الاختبارات 

رمي الكرة الطبية من فوق  الورا   القوة الانفجارية الذراعين   
 04.6 1 04.4 %71 كغم   2زنة 

 04.7 04.2 04.5 %57 القثب العريض  الرجلين  القوة الانفجارية
اختبوو ر ث ووي امووا الوولارا ين خوولا   القوة المميزة بالسرعة ذراعين 

 04.7 025 04.5 %100 ث ت10
ثلاث حجلات على كل رجل وقياس  للرجلين  القوة المميزة بالسرعة

 المسافة 
71% 04.6 04.2 04.6 
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 14427 .0472 34553 140.2 44050 متر  قوة انفجارية للذراعين 
 04.11 .0425 .1426 04312 143.3 متر قوة انفجارية للرجلين 

 04.20 24016 4333. 24433 104733 متر القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
 14014 14014 34253 .1412 44713 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجلين  

 (50408( =)58(  امام درجة حرية )4041)≥خ أ  ق مط )ا( الجدول ط عند   بط*

( يتبننيا ان ميمننة )ت( المحتسننبة  ل ياسننات ) ال ننوة الاذرجاريننة للننوراعيا (  وال ننوة الاذرجاريننة 5مننا الجنندو  )
 للرجليا وال وة المميزة بالسرعة للوراعيا وال وة المميزة بالسرعة للرجليا كاذت على التوالي 

( امننام درجننة 50408(   وهنني امنن  مننا ميمننة )ت( الجدوليننة  والبالغننة  )750450  740984 740955  50055) 

 ( وهذا يشي  الى تك يؤ ال ينط. 0101)≥(   وعند ذسبة خطأ 58حرية  )
 التكافؤ  في مستوى الاداء المهاري  2-7-2

والمفب ذكف ا  اج   المك يؤ بين ءجملاعمب البحث يب ء ملاا اافا   المهف د  المفب تفم ااعممف ف عليهف  ت لبحفث
ااسم   ط ت دف ءن الخ  ا  ءن ذو  الخ  ر وااخمص ص (  وذلك ءن خلال 1آ ف  وكم  هلا ء ين يب الجدول )

ويفق المم لبف ا وتفم اجف ا   ل لط الح ك ا ا دض ط لكل ط لبفط حيث ق ءلاا  بمةي م ء ملاا اافا  المه د  ل (1)
 (.0.0.-..-4.)ااخمب د بم ديخ 

 (5لجدول )ا
 لغرض التكافؤ مستوى الاداء المهاري معالم الإحصائية لمجموعتي البحث في يبين ال

 المع لم الاحص ئية    

 

 متغيرات البحث

احووووووووواة  
 مجمق ة ض بطة  مجمق ة  تجريبية  القي   

قيمووووووة  ت  
 المحسقبة

قيمة  ت  
 الجاالية 

 ع±     ع±    

 *240.2 143.2 0.737 5.066 0.915 5.466 درجة   مستقى الاداء  المه ري 

 (50408(=)58(  امام درجة حرية )4041)≥ق مط )ا( الجدول ط عند   بط خ أ *

(وهي ام  ما ميمة 50050)ة  ل ياسات مستوى الاداء المهاري ( يتبيا ان ميمة )ت( المحتسب8ما الجدو  ) 

هذا يشي  الى تك يؤ ( و 0101) ≥( وعند ذسبة خطأ 58( امام درجة حرية )50408)ت( الجدولية والبالغة )
 ال ينط. 

 الميدانية المستخدمة في البحث : تالإجراءا 2-2
  طالخ صط ت لمم دين الةلار اادتدافي ااسم لاع ط بالمج د  1-8-2

                                                           
  كل ط الم ب ط ال د  ط وعللام ال ي ضط / ج ء ط الملاصل         ط ق تدديس / جمن سمك اجهزر أم.ف اي اح  لان   - 1

 م. رشا قيدار   تعلم حركي /     سلة                         كلية تربية بنات /قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة الموصل -1

 م.م فاتن وعد الله  طرق تدريس / جمناستك اجهزة    كلية التربية للبنات / سم التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة الموصل -3
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ت د المج بط ااسم لاع ط تدديب  علم   وعمل   للب حث لللاقلاف على ال ل   ا واايج ب  ا المب تة بله  
( وت د تمث تط تج بط ءصغ ر للمج بط ا س س ط 011, 0991ف فيه . )المنداو  ,يب أ ن   إج ا  ااخمب د وت

 ويجب أن تملاي  ييه  الش وط  ف ه  والظ وف المب تكلان ييه  المج بط ال ئ  ط.
، المأكد  ءن ااجهزر  (0.0./../4.)تم اج ائه  بم ديخ  :الاستطلاعية الأولى التجربة 2-2-1-1

 ت ، وتدديب ي يق ال مل لملايب ااخ   .وا فواا وءن ءلائمط اللاق
 : ءنه   هدف( وال0.0./../0.) تم اج ائه  بم ديخلثانية:  التجربة الاستطلاعية ا 2-2-1-2

أج ا  اخمب د الةصلاا لةددر والمأكد ءن لمحديد الحد ا قصى للمك اد تنفيذ تم دين الةلار اادتدافيط 
ا و ة ط الةلار والض ف يب ا فا  ءن ق ل عينط البحث وتنفيذ عن عدف ء اا المك اد الص لاب  اللاعبط يضلا

  المنه ج المددي ب المةم ح.المأكد ءن ءدا صلاح ط وحدر تددي  ط للمأكد ءن اوق ا المم دين  وال احط  و 
 برنامجتصميم وتنفيذ ال 2-8-2

 التدريبي :  لبرنامجالباحثة بما يأتي في أثناء وضع اقامت 
                                                     القوة الارتدادية  الخاصة بالبرنامج  التدريبي  المقترح : نرياعداد التما 2-8-2-1

 ق ءت، واسم لاع أدا  الخ  ا  والمخمصين يب ءج ل ال للام ال ي ض ط ت د ااطلاع على المص فد ال لم ط
ه د  ال د  ط وء ملاا ا فا  الم ةددااالملائمط للادتدافيط الةلار اتحديد المم دين عداف اسمم در لغ   الب حثط تإ

 (3ع ضه  على ءجملاعط ءن الخ  ا  يب علم المدديب وجمن سمك  ءلحق ) وتم وتث يمه  تم ش   ءع البحث 
وب د جمع ال     ا وتف يغه  تم اسمخلاص مط ذاا ال لاقط ت لبحث الملائ الةلار اادتدافيط  لمحديد أهم المم دين

  % ءن اتف ق الخ  ا . 51ح زا على   بط المب  المم دين  أهم
                                                     المهارية  الخاصة بالبرنامج  التدريبي  المقترح : نالتماري اعداد 2-8-2-2

افيط تم تصم م المنه ج  ت د تحليل ءحملاا المص فد والبحلاث والدداس ا ال لم ط  وتحديد المم دين الةلار اادتد
  المددي ب المه د   
وقدداا ال  لب ا تحيث ين جم ءع )الفم   الم تفع الشدر( ب  يةط المدديب و  المةم حالمددي ب تم وضع ال    ءج 

 وي  ل ط جمن سمك وتم ع ضه على ءجملاعط ءن الخ  ا  والمخمصين يب ءج ل علم المدديب ال ي ضب  ،
وقد حصلت الب حثط على ءلاايةط صلاحيمه وءلا ته ل ينط البحث  ف على ءدا تصلادر اسم   ن وذلك للم 

( م وتلاجيه تهم ال لم ط تش ن )ت ديل او حذف%( ت د ااسمف فر ءن أدائه51أغل  ط المخمصين بن بط اتف ق )
 خدم ال مل طت المددي ب وبم  ي  ب  م ئج جيدرالمنه ج يب س يل ااسمخدام ا ءثل لهذا الفة اا ت ب 

 المددي  ط.
 اسمخدءت  الب حثط ااسللاب الفم   الم تفع الشدر 

 ( 5: 5تملاج ح كط الحمل ) -5

 (5: 5  بط ال احط الى ال مل ) -5
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 ( وحدر تددي  ط 50اس ب ع بلااقع ) 8يمضمن ال    ءج  -0

 وحداا )اا نين،اادب   ،الخم س(  0كل فودر ءملاس ط صغ ا تمكلان ءن  -0

  ب اسمخدام المنه ج  يب الة م ال ئ  -1

اسفففمخدام تمففف دين الةفففلار اادتدافيفففط المفففب  تفففم اخم  دهففف  ءفففن ق فففل الخ ففف ا  لملا ءمهففف  لل    فففط اافا  علفففى جهففف ز  -6
 الح ك ا اادض ط . 

 تمارين المستخدمة في البرنامج
  الركض بالقفز  فوق خطوط متباعدة او مراتب جمباز  1
 الركض بالقفز فوق حواجز واطئة بالدفع الارتدادي 2
 م ثم السقوط نحوه والدفع المرتد بالذراعين  1.1قوف امام حائط بمسافة الو  3
مددن وضددع الوقددوف  الجددانبي ومسددك الكددرة باليدددين القيددام بانثندداء الددركبتين نصددفا مددع فتددل الجددذع الددى الجهددة  4

ليدا اليمنى مع خفض الكرة ثم تدوير مع رفع سريع ومفداج   للجدذع امامدا عاليدا لرمدي  الكدرة لبعدد مسدافة عا
 (5، 2011)الجميلي ،                                                     للزميل

 من قبل الط لب ت  لى جه ز الحرك ت الارضية تداالسلسلة الحركية المؤ
)الوموف7 مرزة ال طة 7 الوموف على اليديا 7 دحرجة امامية 7 ذهوض , مرزة م صيه 7 ميزان امامي 7 مرزة 

 , وموف على الراس 7 وموف 7 ركض غطس( غزا  7 دوران

 الإجراءات النهائية للبحث   2-9
 الاختبارات القبلية البدنية والمهارية : 1 -.-2

خصففي يففلام لم ففملاا اافا  المهفف د   ذإ( ..0././ 4.-3.) وعلففى ءففداد يففلاءينأج يففت ااخمبفف داا الة ل ففط 
  واليلام الم لب اخمب داا الةدداا ال د  ط.

 البرنامج التدريبي المقترح : تنفيذ 2-.-2
ت ففد ا  مهفف   ءففن ااخمبفف داا الة ل ففط ت شفف ا عينففط البحففث بمنفيففذ ءففف فاا ال   فف ءج المففددي ب المةمفف ح ءففن تفف ديخ 

 ( وحداا تددي  ط ت  س لاع.3وبلااقع ) ..0./2/4.ولغ يط  ..0././1.
 تنفيذ ااخمب داا الب ديط  1-0-3

الب ديفففط ل ينفففط البحفففث وبفففنفس الظففف وف  ادي ب المةمففف ح تفففم اجففف ا  ااخمبففف دات فففد ا  مهففف   ءفففن ال   ففف ءج المفففد   
( للاخمبف داا ال د  فط  ..0./30/4وا سللاب المب  فذا ف ه ااخمب داا الة ل فط وعلفى ءفدا اليفلاءين المفلاايةين )

 .( وبنفس ت تيب ااخمب داا الة ل ط..0./4/.3والمه ديط و)
 اتحص ئ ط اللاس ئل  1-20

  بب.اللاسط الح  
 . اا ح اف المع  د 
 .اخمب د )ا( لل ين ا الم تب ط وغي  الم تب ط 
 ناخمب د ل في  
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   ) ء  ءل اادتب ط ) بي سلان. 

  الن بط المئلايط               

 (                       ..., 221.)المك يمب وال  يد  ,
 عرض ومناقشة النتائج  -3

الصف ت   يفبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبيتين نتائج الفروق بين الاختومناقشة عرض  3-1

 ومناقشتها: البانية المعتماة
 (6الجدول )

 اصةالاختبارين القبلي والبعدي القدرات البدنية الخ المعالم الإحصائية للمجموعة التجريبية بين
 المعالم الاحصائية 

 
 الصفات البدنية 

)ت(  قيمدددددددة الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

 ع± س   ع± س  

 7.420 0.953 4.470 1.092 4.050 القوة الانفجارية للذراعين 
 5.228 0.347 1.613 0.318 1.393 القوة الانفجارية للرجلين 

 8.500 2.0.7 11.600 2.433 10.733 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
 3.191 1.159 5.106 1.095 4.666 القوة المميزة بالسرعة للرجلين  

 (24042=)( 22( وعند درجة )0405) ≥قيمة )ت( الجدولية( عند نسبة خطا *              
، 21100، 2..11، 514.0مح لابط ك  ت  اخمب داا ك  ت ) ( يم ين أن ق مط )ا( ال1ءن الجدول )

 ≥ عند   بط خ أ( و 2.( أء م فدجط ح يط )1.41.ءن ق مط)ا( الجدول ط الب لغط ) وهب اك   ( .31.2
( وهذا ي نب وجلاف ي وق ذاا فالط ء نلايط بين ااخمب دين الة لب والب د  ولمصلحط ااخمب د الب د  0001)

 لهذه الصف ا ال د  ط.
عرض نتائج الفروق في اختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لمستوى الأداء المهاري  3-1-1

 على الحركات الارضية للبنات :
 (7الجدول)

 المعالم الإحصائية للمجموعة التجريبية  بالاختبارين القبلي والبعدي بمستوى الأداء المهاري 
 المعالم الاحصائية    
 

 متغيرات البحث

قيمدددددة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

قيمدددددة )ت( 
 الجدولية

 ع± س   ع± س  
 *24026 6.500 0.676 7.200 0.915 5.466 مستوى الاداء  المهاري 
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 (2426) =(14( وعند درجة )0405) ≥قيمة )ت( الجدولية )عند نسبة خطا *
الجدول ط الب لغط  )ا(ن ق مط ء( وهب اك   6.700أن ق مط )ا( المح لابط ك  ت) يمضح( 5ءن الجدول )

لط ء نلايط بين هذا ي نب وجلاف ي وق ذاا فاو ( 0001) ≥واء م ء ملاا ء نلايط   (4.عند فدجط ) (1.227)
  .الب د  يب  ء ملاا ا فا  المه د  ااخمب دين الة لب والب د  للمجملاعط المج ي  ط  ولمصلحط ااخمب د

 ض بطة للقارات  البانية المعتماةبين الاختب رين القبلي االبعاي للمجمق ة ال الفروق  3-1-2
 (2الجدول )
 رين القبلي االبعاي في القارات البانية الخ صةالمع لم الإحص ئية للمجمق ة  الض بطة بين  الاختب 

 المع لم الاحص ئية     
 الاختب ر البعاي الاختب ر القبلي الصفة البانية 

قيموووووووة ت  
 المحسقبة

 ع±     ع±    

 0.314 0.685 25..3 0.789 3.553 الققة الانفج رية لللارا ين  

 0.803 0.772 1.336 0.259 1.296 الققة الانفج رية للرجلين 

 14223 14111 104111 2.016 9.333 الققة المميزة ب لسر ة لللارا ين  

 3.371 0.824 3.916 1.014 3.853 الققة المميزة ب لسر ة للرجلين  

 ( 2426=( 14( وعند درجة )0405) ≥قيمة )ت( الجدولية )عند نسبة خطا *            
وهب )اك  ( ءن  (.3135( و)01203( و)013.4ط ك  ت)( يم ين أن ق مط )ا( المح لاب2ءن الجدول )    

( وهذا ي نب وجلاف 0101) ≥( وعند   بط خ أ4.( أء م فدجط ح يط )41...ق مط )ا( الجدول ط الب لغط )
ي وق ذاا فالط ء نلايط بين ااخمب دين الة لب والب د  للمجملاعط المج ي  ط الث   ط ولمصلحط ااخمب د الب د  

( وهب 3..1.اء  للةلار المميزر ت ل  عط للذداعين ك  ت ق مط )ا( المح لابط ) ط قيد البحثيب الصف ا ال د  
اقل ءن ق مط )ا ( الجدول ط ءم  يدل على عدم وجلاف ي وق ء نلايط للمجملاعط الض ت ط يب ااخمب دين 

 .الة لب والب د  

الأداء المهاري  ى ة لمستو عرض نتائج الفروق في اختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابط 3-1-3
 على الحركات الارضية للبنات :

 (.الجدول )

 ب لاختب رين القبلي  االبعاي بمستقى الأداء المه ري الض بطة المع لم الإحص ئية للمجمق ة 

 متغيرات البحث              
 الاختب ر البعاي الاختب ر القبلي الاداء المه ري

قيمووووووووووووووووووووووة  ت  
 المحسقبة

 3.055 0.639 5.466 0.0.737 5.066 المه ري مستقى الاداء

 2426)=( 14( وعند درجة )0405) ≥قيمة )ت( الجدولية( عند نسبة خطا *                
الجدول ط الب لغط  )ا(( وهب ) اك  ( ءن ق مط 3.077( يم ين أن ق مط )ا( المح لابط ك  ت )0ءن الجدول )

هذا ي نب عدم وجلاف ي وق ذاا فالط ء نلايط  ( 0101) ≥خ أ وعند   بط(  22( أء م فدجط ح يط ) 1.227)
ولمصلحط ااخمب د الب د  يب ء ملاا اافا  الض ت ط للمجملاعط المج ي  ط بين ااخمب دين الة لب والب د  

 المه د .
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 نتائج الفروق بين الاختبارين البعديين لمجموعتي البحث في القدرات  البدنية المعتمدة. 3-1-4
 (10الجدول )

 بين الاختبارين البعديين لمجموعتي البحث في القدرات  البدنية المع لم الإحص ئية
 المع لم الاحص ئية        

 الصفة البانية 
قيمووووة  ت   الض بطة  المجمق ة  المجمق ة التجريبية 

 المحسقبة
 ع±     ع±    

 3.177 0.685 3.485 0.953 4.470 الققة الانفج رية لللارا ين  

 2.424 0.272 1.336 0.347 1.613 لققة الانفج رية للرجلين ا 

 24101 14111 104111 240.1 11.100 الققة المميزة ب لسر ة لللارا ين  

 3.240 0.824 3.916 1.159 5.106 الققة المميزة ب لسر ة للرجلين 

  (24042=)(22( وعند درجة )0405) ≥قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطا *         

، 1.606،  1.212، 3.255)ءحصلادر ء  بين  ( يم ين أن ق مط )ا( المح لابط ك  ت20ءن الجدول )
 ≥ وعند   بط خ أ( 18( أء م فدجط ح يط )1.028ن ق مط ا الجدول ط الب لغط )ءوهب اك    (3.120

ولمصلحط  ميني يالمج   مينللمجملاع ينالب دي هذا ي نب وجلاف ي وق ذاا فالط ء نلايط بين ااخمب دين( 0101)
يؤف  الى ت لاي  هذه الصف ا ال د  ط قيد البحث ، يب  ااخمب د الب د  يب  ااولى المجملاعط المج ي  ط

 (.الةدداا وب لم لب الى تحةيق اا ج ز اايضل يب هذه الف  ل ط
نتائج الفروق بين الاختبارين البعدين لمجموعتي البحث في  مستوى الأداء المهارى على  3-1-5

 الحركات الارضية للبنات 
 ( المعالم الإحصائية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي البحث11) الجدول

 في  مستوى الأداء المهارى على الحركات الارضية للبنات
 المع لم الاحص ئية   

 الاختب ر البعاي المتغير
 للمجمق ة التجريبية

 الاختب ر البعاي
قيمة  ت   للمجمق ة الض بطة

 قبةالمحس

 قيمة  ت 

 الجدولية 

 +ع-  - +ع-  -

 240.2 7.816 0.639 5.466 0.676 7.200 مستقى الاداء المه ري

  (24042=)(22( وعند درجة )0405) ≥نسبة خطا  دقيمة )ت( الجدولية عن*
 الجدول ط الب لغط )ا(( وهب اك   ءن ق مط 5.826( يم ين أن ق مط )ا( المح لابط ك  ت)22ءن الجدول )

بين  هذا ي نب وجلاف ي وق ذاا فالط ء نلايط (0.07) ≥( وعند   بط خ أ18( أء م فدجط ح يط )1.227)
يب  ااخمب د الب د  يب  ااولى ولمصلحط المجملاعط المج ي  ط مينالمج ي ي مينللمجملاع ينااخمب دين الب دي

 ء ملاا ا فا  المه د .
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مستوى الأداء المهاري على الحركات الارضية مناقشة نتائج الصفات البدنية قيد البحث و  3-2
   :للمجموعتين التجريبية والضابطة

ت زو الب حثط الم لاد الح صل يب ت لاد الةدداا ال د  ط للمجملاعط المج ي  ط الى  مءن خلال ء  تةد
الدين وهذا يمفق ءع ء  اش د ال ه )ح  م  تأ ي  تم ديت الةلار اادتدافيط الم مخدءط يب المنه ج المددي ب

( عن الم لاد "ت ن تم ين ا الةلار اادتدافيط ت مل ايج ب   على تح ين ال  قط الح كط المب له  تأ ي  225.،
ك ي  على تنم ط الةددر اا فج ديط عن ط يق ااط لط والمةصي   ل  ف ال ضلاا وهذه تؤ   ايض  على 

أء  ت لن بط للةلار  (.30.1.225الدين ،ال ضلاا ك ف ي ل ءن كس تةلام ته ءغ زل ال ضلاا" )ح  م  اسمج تط
ذلك الم لاد الح صل إلى اسمخدام تم دين الةلار اادتدافيط ال د  ط  ط زو الب حثتاا فج ديط ل ضلاا ال جلين 

ك ن لمك اد تم دين الةلار وتدديب ا الةفز واللا بط ذاا دفوف  إذالخ صط لل جلين المب تضمنه  المنهج المددي ب 
له  أ  ه  اتيج بب والك ي  يب  ك ن و  ،ا فا  الح كب للج م ا ن   الجهد ال د ب عن تنجم س ي ط والمب أي  ل

الم لاد الذ  حصل يب الةلار اا فج ديط ل ضلاا ال جلين وذلك لدوده  يب تنش ط عدف ك ي  ءن ا ل  ف 
لاو  وأبلا وهذا يمفق ءع ء  أش د إل ه )ع ،ال ضل ط ال  ي ط واا قب   يب آن واحد ويب أس ع وقت

كلم  زاف اشم اك عدف أك   ءن ا ل  ف ال ضل ط كلم  أفا إلى زي فر الةلار المب ت م  ع " أ ه ت( 225.،ال لا
. وكذلك افا المم دين الم مخدءط يب المنه ج (3.3-...، 225.)علاو  وأبلا ال لا، " ال ضلط إ م جه 

(  بذك ه "ان الةلار homann،2007اش د ال ه ) المددي ب الى حصلال ت لاد يب الةلار المميزر ت ل  عط وهذا ء 
اادتدافيط سلاف ت ممد على الةلار المميزر ت ل  عط وتفلاقه  فدجط لكلا ه  قددر ح ك ط ءة در وع ل ط الم ملاا " 

Hohmann.et.al;2007) .) و ظ ا لهذا الم اتط بينهم  افا الى ت لاد الةلار المميزر ت ل  عط للذداعين
 احملاا  المنهج المددي ب على تم ين ا الةلار اادتدافيط للأط اف إلى ط الم لاد ايض ب حث زو التكم  وال جلين. 

  .على ت لاي  ءمغي اا البحث ال د  طالمب س عدا و  ال فلى
ت ب المص فد " تأن الدداس ا  ا ه يب اش د( بهذا الصدف إذ 2005الحج د،)الب حثط ءع دا   مفقتو 

يب صفط ال  عط" )الحج د،  ينمج عنه ت لاي و اكم  ب الةلار ال ضل ط ال لم ط أكدا وجلاف علاقط قلايط بين 
2005.) 

 الةلار اادتدافيط المددي ب لمم دين  المنه ج احملاا  ت زو الب حثط الم لاد يب ء ملاا ا فا  المه د  الى  كم 
ك ن حيث مه د  ا    الب لغ يب ت لاي  ء ملاا ا فا  ال فم   الم تفع الشدر  ممدر على أزءنط المدديب الوء

للمم دين الم مخدءط يب المنه ج فودا ك ي  ءن خلال الم لاد الذ  حصل للةدداا ال د  ط لل ن ا الذ  ك ن له  
اا   ااك   يب ت لاد ءه داا الم مخدءط يب ال ل لط الح ك ط يب جه ز الح ك ا اادض ط ءن ح ك ا 

ااء ء ط او الخلف ط او الغ س لدا المجملاعط  ك ي  على قلار الديع عند افا  ءه در الدح جطت ممد تشكل 
( إلى إن " المدديب على المه داا يم لب ت دف الصف ا ال د  ط والح ك ط 5981إذ يشي )ح ين، المج ي  ط ،  
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ءن خلاله  على الةلار ال ضل ط الخ صط  ط(  وج   تأكيد الب حث65، 5981اسم دافاً ل يع الم ملاا ".)ح ين،
ملاا ديع المم لب ا الخ صط ءن ص لابط إلى ص لابط أخ ا وءن المم لب ا  الة  لا  ط تأوجهه  لمؤ   يب ء 

ت سمخدام المه داا  فم   الم تفع الشدر كم  إن لف عل ط المدديب ال لمؤ   يب ديع ء ملاا ا فا  المه د ،
الفنب الصح ح وإ م  يب ت لاي  ا فا   الح ك ط ا    اللااضح ل س يةط يب عن ص  الل  قط ال د  ط الخ صط،

( ءن جهط أخ ا 5995وهذا ء  أكدته  م ئج البحث ءن جهط وء  أش د أل ه كل ءن)شح ته، للمه داا الح ك ط
إلى إن " المم ين ا الخ صط ت مخدم لمنم ط وت لاي  ا فا  الصح ح للمه داا الح ك ط الخ صط يب دي ضط 

ط للأفا  الفنب ا س سب للمم ين " )شح  ته، الجمن سمك، إذ تحملا  هذه المدديب ا الخ صط عن  لاع ط ءش به
5995798) 

 الاستنتاجات والتوصيات  -4
 الاستنتاجات  4-1
خلال ال    ءج المددي ب ت لادا يب عدف الةدداا  طحةةت المجملاعط المج ي  ط المب المم ين ا الةلار اادتدافي -.

لين ، الةلار المميزر ت ل  عط الذداعين ، الةلار المميزر ال د  ط ) الةلار اا فج ديط للذداعين ، الةلار اا فج ديط لل ج
 ت ل  عط لل جلين ( ايضل ءن المجملاعط الض ت ط المب اسمخدءت المنه ج الم د ءن المددس. 

المففب اسففمخدءت المم ينفف ا الةففلار اادتدافيففط خففلال ال   فف ءج المففددي ب ت ففلادا يففب حةةففت المجملاعففط  المج ي  ففط -.
 .ه د  ت لاي  ء ملاا اافا  الم

 طلفم تحةفق المجملاعففط الضف ت ط المففب اسفمخدءت ال   فف ءج ال ف ف  الم ففمخدم  بفدون تم ينفف ا  الةفلار اادتدافيفف-3
 يب الةدداا ال د  ط وء ملاا اافا  المه د  عند ءة د ط   م ئجه  بين ااخمب دين الة لب والب د . 

 التوصيات  4-2
 لاصب تم  يأتب : ءن خلال ااسمنم ج ا المب حصلت عليه  الب حثط  ت

 طاسمخدام تم ين ا الةلار اادتدافيط يب المدديب تيج بيه  يب ت لاي  الةدداا ال د  ط ) الةلار اا فج دي-.
للذداعين ، الةلار اا فج ديط لل جلين ، الةلار المميزر ت ل  عط للذداعين ، الةلار المميزر ت ل  عط لل جلين ( وء ملاا 

 لل ن ا .  اافا  المه د  للح ك ا اادض ط
 ااهمم م عند وضع ال  اءج المددي  ط ت  يةط المدديب الفم   الم تفع الشدر-.
 اج ا  تحلاث وفداس ا ءش بهط على يئ ا ال م يط المخملفط ولبق ط ااجهزر الجمن سمك.-3
 المصادر العربية والاجنبية وشبكة العنكبوتية للمعلومات-5
 المصادر العربية  5-1

الاختبارات والقياس ومبادئ الاحصاء ،  :(2058ق س   جب ع د الجب د )احمد ، ت  لاي ب و  -.
 تغداف ، ال  اقمطبعة 
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  التطبيقات الإحصائية في بحوث التربية (:2006المك يمب ، وفيع ي سين وال  يد  ، ح ن محمد ع د ) -.
 ، فاد الكمب لل ب عط والنش  ، ج ء ط الملاصل ، ال  اق الرياضية

 موقع من الانترنيت الاكاديمية الرياضية ةالقوة الارتدادي ( :1022ص    )الجميلب ، ا ي  محمد  -3

–تحمل القوة  -القدرة–الموسوعة العلمية  في التدريب  القوة  ( :2050ح  م الدين ، طلحط ) -4
 ءص  الة ه ر، –المرونة مركز الكتاب للنشر 

، فاد الفك  ال  بب 3، ط2ج، التقويم والقياس في التربية البدنية ( :2007ح   ين ، محمد صبحب ) -1
 ، الة ه ر ، ءص 

فداسط ال لاقط بين ت ب فااا النملا ال د ب والةدداا  ( :2087ح ين ، حمد  احمد علب )-6
سنط ، ءجلط تحلاث الم ب ط ال ي ض ط ، ج ء ط الزق زيق، 22الخ صط ت افا  الح كب لن شئ الجمب ز تحت 

 (2-3المجلد الث  ب ، ال دف )
، 225.، محاضرات ياسين طه محمد علي، على طلبة الدكتوراه (:2005، ي سين طه )الحج د -5

 اخمص ص علم المدديب

علاقبة القدرات الحركية الاساسية بالاداء الحركي للاعبي الجمباز  ( :2080شح تط ، محمد اب اه م ) -2
 صر، المؤتمر العلمي لدراسات وبحوث التربية ، جامعة حلوان ، م تحت عشر سنوات

  
فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي  : (:2005صبحب)محمد، ع د الفم ح، ابلا ال لا احمد وح   ين -2

  الة ه ر ، ءص،فاد الفك  ال  بب ، 2، ط وطرق القياس والتقويم
ب ط  ء ، التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق :(2050المنداو  ,ق سم ح ن وس يد ,احمد ) -0.
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 نموذج وحدة تدريبة
 الثالثة ( –الثانية  –ة الاسبوعية الاولى ) الوحدة الاولى الدور 

 د42412الاولى: زمن الوحدةالوحدة الاولى : 
زمن  التم رين ت

 التمرين

 اد 

 التكرارات 

الراحة 

بين 

 التكرارات 

 اد 

 المج ميع 

الراحة 

بين 

المج ميع 

 االتم رين 

زمن 

التمرين 

 الكلي 

زمن 

الراحة 

 الكلية 

زمن 

التمرين 

لي الك

مع 

الراحة 

الكلية 

 ب لثقاني 

زمن 

التمرين 

الكلي مع 

الراحة 

الكلية 

 ب لاق ئق

الركض ب لقفز  فق   1

خطقط متب  اة اا 

 مراتب جمب ز

 د2410 ث0.. ث50. ث0. ث120 2 ث5. 2 ث10

الركض ب لقفز فق   2

حقاجز ااطئة 

 ب لافع الارتاادي

 ث24.2 ث522 ث20. ث2. ث120 2 ث10 2 ث12

 د2430 ث255 ث2.0 ث15 ث120 2 ث30 3 ث5ام م ح ئط القققف  3
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م ثم   145بمس فة 

السققط نحقه 

االافع المرتا 

 ب للارا ين

القققف ام م ح ئط  .

م ثم   145بمس فة 

السققط نحقه 

االافع المرتا 

 ب للارا ين

 د.40. ث..5 ث512 ث32 ث120 2 ث10 . ث2

الاست  د الام مي  5

ب لياين  لى الارض 

لققي ثم الافع ا

السريع ب للارا ين 

  ا سم ع ص فرة 

 المارب

 د4.0. ث520 ث510 ث20 ث120 2 ث5. 5 ث.

 

 


