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  :مقدمة واشكالية الدراسة -1

 تتجانز  لا معينة حدند نفي مضبوط بشكل البدنية الصفات بتنمية يهتم برنامج إعداد إن      

 علمية خبرة إلى يحتاج بل السهل بالعمل ليس التخصص ي الرياض ي النشاط متطلبات

 من أن الحركية أن الفسيولوجية الناحية من سوآءا الرياض ي التدريب بخبايا معمقة نمعرفة

 بصفة البدنية اللياقة عناةر بتنمية الااةة التدريبية الأحمال تشكيل في التحكم ناحية

 .معين رياض ي بنشاط الااةة البدنية الصفات بعض أن الرياضية الأنشطة لماتلف عامة

 على تعمل اهداف لها منظمة عملية هي البدنية الناحية من اللاعب اعداد عملية نان       

 من ذلك نيتحقق، الماتار النشاط أن الااةة للفعالية اللاعب لياقة مستو   نرفع تحسين

 بالديناميكية تتميز منتظمة ممارسة عملية نهو نالمنافسات، للإعداد مخططة برامج خلال

Abstract :  The study aimed to propose a training program to develop the special flexibility 

of students in the floor skills gymnastics in  " Institute of Science and Technology of physical 

and sports activities at the University of Zian Ashour Djelfa". 

In his study, the researcher adopted the experimental approach in the design of the one 

group and the tribal and remote standards. Four physical tests were used to measure 

flexibility. 

 The researcher reached the following results: 

- The results of the study showed that there were statistically significant differences between 

the pre-test and the post-test of the sample of the research in favor of the post-test in the 

tests of special flexibility of students in gymnastics floor skills. 

- The study showed that the proposed training program has a positive effect on the 

development of the special flexibility of the research sample, with a significant increase in all 

the tests of flexibility. 

Keywords:    Training program., special flexibility., floor skills. 
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 نالفريق اللاعب خلاله من يستطيع متخصص مدرب يديرها أن نلابد المستمر، نالتغير

  ،( 11ص ،2002 فكري، الرحمن، عبد) الكامنة قدراتهم نتطوير تنمية

 التحاقهم خلال الطلبة ان اتضح الجمباز بميدان ناحتكاكه الباحث ملاحظة خلال نمن       

 نبالاصوص البدنية اللياقة عناةر لاهم يفتقرنن الجمباز رياضة في العملية بالدرنس

 العملية في الطلبة منها يعاني مشكلة نهي الجمباز مهرات مختلف أداء خلال رننة الااةةالم

 كتساب قدر منافضلا على ذلك ان  ،لها اكتسابهم طريقة ن الحركية للمهارات التعليمية

 جمالي شكل إضفاء على زيادةلطالب الجمباز   المهاري  التعلم تسهيل في تساعد المرننة

 نسرعة الإةابات نتفادي المبذنل  الجهد من التقليل الى بالإضافة الحركي ءالأدا في نانسيابي

  .الاستشفاء

 أسس على مبني تدريبي برنامج إقتراح خلال من الدراسة اجراء فكرة ظهرت هنا نمن      

 جاءت هنا نمن الجمباز تخصص طلبة لد  المرننة ةفة تنمية الى خلالها من نهدف  علمية

 :التالي النحو على البحث تساؤل 

 الجمباز تخصص طلبة لد  الااةة المرننة لتنميةمقترح  تدريبي برنامج تأثير هو ما -

 ؟الارضية  الحركات

لد  طلبة تخصص  المرننة الااةةالبرنامج التدريبي المقترح يؤثر إيجابا في تنمية  الفرضية:

 .الارضية الحركاتالجمباز 

ت دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي نالبعدي في توجد فرنق ذا الفرضية الجزئية الأولى:

 .الارضية الحركاتلد  طلبة تخصص الجمباز المرننة الااةة 

 :الكلمات الدالة في الدراسة  -0

 : التدريبي البرنامج -0-0

 :لغة التدريبي البرنامج-0-0-0

ا ترتبط التي التعليمات أن الموضوعات من مجموعة       
ً
ب ما بمجال   نثيقًا ارتباط

ّ
م نترت

ّ
 نتنظ

بع معيّن لهيكل نفقًا مسبقًا
َّ
 الجامع المعاني معجم، 0202/0202)  . التعليميّة القواعد فيه تت

 (الكتروني معجم
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 :اصطلاحا التدريبي البرنامج -0-0-0

 الممارسة من المكتسبة خبرة على أساسا تعتمد منهجية تنبؤ عملية هي التدريبية البرمجة       

  الأجل طويل التدريب تنظيم في تساهم حيث الرياضية، بالعلوم نالإلمام
ً
 التدريب لهدف نفقا

 (Weineck, 1997, p31). المكتسبة اللاعبين قدرات نمستو  

 نيشمل بتنفيذه يتعلق ما نكل المنهج من تنبع التي المتوقعة التعليمية الايارات تلك هو ن       

 (515، ص0200)سديرة، . نالتنظيم نالمحتو   انياتنالامك نالطريقة ناللاعب نالمدرب الزمن

 :اجرائيا التدريبي البرنامج-0-0-5

 لها الماطط البحث أهداف تخدم التمرينات مجموعة بحثنا في التدريبي بالبرنامج يقصد       

 رياضة متطلبات لمواجهة للطلبة بدني اعداد برنامج بمثابة نهو محددة، زمنية فترة خلال

 .للإةابات التعرض نتفادي المهاري  الأداء في حسيننالت الجمباز

 المرونة  -0-0

 :لغة المرونة -0-0-0

  يَمرُن  مَرَنَ : العرب لسان       
ً
  مَرانة

ً
 نمَرَنتَ " نةلبته ألنته: نمرنته. ةلابة في لين نهو: نمُرُننة

لان   يَد
ُ
ة. ناستمرت ةَلبُت أي" العمل على ف

َ
رَان

َ
مْرينُ . اللينُ : نالم يينُ : نالتَّ

ْ
ل  منظور، ابن). التَّ

 (325ص

 ابن). نسهولة ش يء لين على يدل صحيح أةل نالنون  نالراء الميم"  مرن :  " فارس ابن قال       

 (505ص ،0202 فارس،

 :اصطلاحا المرونة -0-0-0

 "المفاةل من عدد أن المفصل في المتاح الحركي المد " بأنها المرننة تعرف       

 مصطلح يستخدم ن" ناسع مد  على العمل على الجسم مفاةل مقدرة" أنهاب تعرف كما       

 (023ص ،0220 حمادة،).العضلات حركة مد  عن للتعبير نالإطالة المطاطية

 في أن المفصل في الحركة مد  هي: Klark   1980 كلارك عن سلامة إبراهيم نيعرفها       

 (000ص ،0222 بسطويس ي،).المفاةل من متعاقبة مجموعة
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 :اجرائيا الخاصة المرونة -0-0-5

 بها تسمح التي الحركة مد  أنها أي ناسع حركي مد  في الحركة على الرياض ي قدرة هي       

 الذي المد  نهذا نلأنتار، العضلات مطاطية بزيادة يزداد نالذي المد  هذا الجسم مفاةل

 . لاعب الجمبازلالمهاري  الأداء اثناء نالانسيابية الدقة تحسين في يساهم

 : الحركات الارضية -0-5

 :اصطلاحا الحركات الارضية -0-5-0

 يبدأ حيث الجمباز، رياضة لممارسة الهامة الأساسية الركيزة هي الأرضية الحركات تعتبر       

 الجمباز، أجهزة لبقية التعليمي نالسن بالعمر مقارنتها تم إذا مبكرة سن في تعلمها في الفرد

ب للفرد نالإعداد دالتمهي فهي  نالمهارات الحركات أن حيث الأخر   الأجهزة مختلف على للعَّ

 (35ص ،0225 برهم،) الأرضية نالحركات المهارات عن يتجزأ لا جزء الأجهزة على المؤدات

 :اجرائيا الحركات الارضية -0-5-0

 النشاطات ياتنتقن علوم معهد في التطبيقي الجمباز مقياس في المبرمجة الحركات هي       

 الحركات جهاز على تؤدي نالتي الجمباز مهارات من مجموعة في نالمتمثلة نالرياضة البدنية

 الحلق، كالمتوازي،) الأخر   الجمباز لأجهزة اعدادية تحضيرية حركات تعد كما  الأرضية،

 لحركاتل الحركي المسار نفس تتخذ عليها المطبق المهارات اغلب لأن....( القفز نحصان العقلة

  . التنفيذ مستو   في الاختلاف عد  ما الأرضية

 : والمشابهة  الدراسات السابقة -5

 (:0208) حكيم، غلاب كمال و مقاق دراسة -5-0

 لد  الاستقبال نمهارة المرننة تنمية على المدمج البدني للتحضير مقترح تدريبي برنامج تأثير

  سنة 11 من أقل الطائرة الكرة لاعبي

 :البحث اهداف

 على المدمج البدني للتحضير مقترح تدريبي برنامج تأثير على التعرف الى الدراسة هدفت -

  الطائرة الكرة لاعبي لد  الاستقبال نمهارة المرننة تنمية

 الضابطة العين بين البعديين المهارة نملاحظة البدني الاختبار نتائج في الفرنق معرفة - 

 .التجريبية نالعينة
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 النجم فريق من العمدية بالطريقة اختيار تم لاعب 22 من  الدراسة عينة تكونت       

 التجريبي المنهج الباحثان استخدم الطائرة للكرة المسيلة أتلتيك نفريق المسيلي الرياض ي

 منهما ناحدة كل تضمنت شاهدة نالاخر   تجريبية ناحدة المجموعتين ذن التجريبي بالتصميم

 لاعب  12

 بالنسبة المباشرة الملاحظة ناستخدما المرننة، ةفة لقياس اختبارين احثانالب ناستخدم      

 :التلالية النتائج إلى نتوةلو الاستقبال مهارة إلى

 للمجموعة نالبعديين القبليين نالملاحظة الاختبار بين إحصائية دلالة ذات فرنق توجود -

 البعديين نالملاحظة الاختبار نلصالح التجريبية

 نالملاحظة الاختبار في نالتجريبية الضابطة المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فرنق توجد -

 التجريبية المجموعة نلصالح البعديين

 . الاستقبال مهارة تطوير إلى نأد  المرننة، تنمية على إيجابيا اثر المقترح التدريبي البرنامج ان -

 (:0222) عودة أبو الله عبد حسين محمد دراسة -5-0

 لد  الأرضية الحركات ببعض الااةة البدنية القدرات لتحسين مقترح تدريبي برنامج فاعلية

 .الأقص ى بجامعة الرياضية التربية طلاب

 :إلى الدراسة هدفت 

 طلاب لد  تحسينها ينبغي نالتي الأرضية الحركات ببعض الااةة البدنية القدرات تحديد -

 .زةبغ الأقص ى جامعة في نالرياضة البدنية التربية

 لد  الأرضية الحركات ببعض الااةة البدنية القدرات لتحسين مقترح تدريبي برنامج بناء -

 .فاعليته نمد  تأثير على نالتعرف نالرياضة البدنية التربية كلية طلاب

_  القبلي القياس باستخدام الثنائي التصميم ذن التجريبي المنهج الباحث استخدم      

 الدراسة عينة اختيار تجريبية، نالأخر   ضابطة إحداهما تينمتكافئ لمجموعتين البعدي

 ( 20) الباحث اختار حيث العشوائية بالطريقة
ً
 التربية بكلية الأنل  المستو   طلاب من طالبا

 ضابطة مجموعتين الى عشوائية بطريقة الى قسم الأقص ى جامعة في نالرياضة البدنية

 .نتجريبية

 الأداء ناختبار البدنية نالاختبارات لطلاب السابقة رةالاب مقياس الباحث ناستخدم       

 :كالأتي النتائج نكانت البيانات، لجمع كأدنات الأرضية للحركات المهاري 



www.manaraa.com

 الارضية الحركات الجمباز تخصص طلبة لدى الخاصة المرونة لتنمية تدريبي برنامج اقتراح

  

 771 

 لتحسين موضوعية كأداة استخدامها يمكن خاةة بدنية اختبارات( 5) إلى التوةل أمكن -

 .الدراسة قيد الحركية بالمهارات الااةة البدنية القدرات

  المقترح التدريبي البرنامج هرأظ -
ً
  تأثيرا

ً
 الااص المهاري  نالأداء البدني الأداء تحسين على ايجابيا

 .نمتفانتة كبيرة تحسن بنسب التجريبية المجموعة لد  الدراسة نمهارات بقدرات

 نلم ملموس بشكل الضابطة المجموعة على التدريب في المتبعة التقليدية الطريقة تؤثر لم -

 التجريبية المجموعة لها نةلت ما إلى نالبدني المهاري  الأداء مستو   في التحسن درجة تصل

 .التجريبية في أعلى كانت حيث

 (:0220) حسن عبد إيمان دراسة -5-5

 الجمناستك مهارات لبعض الفني الاداء تطوير في نالمرننة للقوة مقترح تدريبي منهج تأثير

 الايقاعي

 :إلى الدراسة هدفت حيث 

 الايقاعي الجمناستك للاعبات نالمرننة القوة مكوني لتطوير مقترح تدريبي منهج داعدا -

 (.الناشئات)

 .للناشئات الايقاعي الجمناستك مهارات بعض تطوير في المقترح التدريبي المنهج تأثير معرفة - 

 الجمناستك في الناشئات اللاعبات من( 10) على التجريبي المنهج الباحث استخدم       

 .نتجريبية ضابطة مجموعتين الى بالتساني  قسمت لايقاعي،ا

 مهارية اختبارات نخمسة بدنية اختبارات بخمسة البحث عينة الباحث اختبرت نلقد       

 :إلى الدراسة نتائج اسفرت حيث البيانات، لجمع كأداة

 بين( 0.05) خطأ النباحتم نالمرننة القوة مكوني تطوير في معنويًا المقترح التدريبي المنهج أثر -

 أثر كما البعدية، الاختبارات نلصالح التجريبية للمجموعة نالبعدية القبلية الاختبارات نتائج

 الضابطة للمجموعة قليلة بنسب نلكن معنويا المدربة قبل من التقليدي التدريبي المنهج

 .التجريبية المجموعة بنتائج قياسا

 مهارات تطوير في التقليدي البرنامج من أكبر نبنسبة اايجابيً  المقترح التدريبي المنهج ساهم -

 الاحصائية الدلالة ذات المعنوية الفرنق خلال من البحث قيد الايقاعي الجمناستك

 .للمجموعتين نالبعدي القبلي التقييمين نتائج بين( 0.05) خطأ نباحتمال
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ا نجود نالتجريبية الضابطة للمجموعة البعدي التقييم نتائج اظهرت -
ً
 ذات معنوية فرنق

 لصالح أكبر بمعنوية نلكن للمجموعتين( 0.05) خطأ مستو   تحت احصائية دلالة

 .التجريبية المجموعة

  :الجانب التطبيقي

 الطرق المنهجية المتبعة :  -0

      الاستطلاعية: الدراسة-0-0

 إشكالية على نالوقوف ميدانية بزيارة قمنا التجريبية الدراسة بإجراء المباشرة قبل      

 نكذا جمباز تخصص التدريب قسم طلبة في المتمثل البحث مجتمع على نالتعرف البحث

 اجل من الجلفة بجامعة نالرياضية البدنية النشاطات نتقنيات علوم لمعهد الجمباز قاعة

 نالأدنات الأجهزة سلامة من التأكد نخصائصه ن نمميزاته الأةلي المجتمع حجم معرفة

 طلبة لد  الجمباز لحصة المبرمج الساعي الحجم معرفة بالإضافة الى املاءمته نمد 

 .التخصص

 السنة طلبة من طلبة( 2) تشمل عينة على الأنلى الاستطلاعية بالتجربة القيام تم حيث       

 المقترحة لاختبارات كفاءة دراسة هو التجربة هذه من الهدف نكان تدريب، تخصص الثالثة

 في المطبقة الأداة ةلاحية من التأكد إلى بالإضافة نالموضوعية اتالثب الصدق، حيث من

 مد  من نالتأكد إجراءها نكيفية الاختبارات مواةفات العمل لفريق شرح البحث ن

 .العينة لمستو   نملاءمتها الموضوعة البدنية للاختبارات البحث عينة استجابة

 .أيام خمسة قدره بينهما يزمن نبفاةل نثاني انل  بتطبيق التجربة تمت حيث      

 11/00/2011 الاثنين يوم: الانل  للاختبار بالنسبة -

      21/00/2011: الثاني للاختبار بالنسبة-

 بتطبيق نذلك الاستطلاعية، العينة نفس على الثانية الاستطلاعية بالتجربة القيام تمكما 

 : على التعرف أجل من 22/00/2011 يوم نذلك البرنامج في المستخدمة التمارين من مجموعة

 التدريبية الوحدة داخل البرنامج زمن تناسب ن المستخدمة البدنية التمرينات مناسبة مدا -

 نملاءمتها نالمعدات المكان ةلاحية من التأكد بالإضافة الى للوحدة الفعلي الزمن مع نضبطه

 .   التدريب حمل ضبط ن التدريبي للبرنامج
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وضو  نملاءمته لإشكالية البحث الملمنهج التجريبي لطبيعة استخدمنا االمنهج:  -1-0

ناعتمدنا في ذلك على التصميم التجريبي لمجموعة الواحدة. فمنهـج البحث العلمي هو 

"الدراسة الواعية للمناهج الماتلفة التي تطبقها مختلف العلوم تبعا لاختلاف موضوعاتها 

 (.05، ص0220بن عبد الله ، )

 يرات:تحديد المتغ -0-5

  البرنامج التدريبي المقترح.المتغير المستقل: 

 .رننة الااةةالمالمتغير التابع: 

 مجتمع وعينة البحث:  -0-3

 قسم لطلبة التابعين الجمباز تخصص ثالثة السنة فوجي من البحث مجتمع يتكون        

 .طالب 90 في عددهم نالمتمثل الرياض ي التدريب

 .الدراسة بطريقة قصدية مجتمع من اختيرن طلاب 5 في البحث عينة تمثلت       

 الأداة / الأدوات. ) الأسس العلمية للأداة / الأدوات (.  -0-5

 الأدوات المستخدمة:  -0-5-0

 شريط متر لاةق على الحائط.  -

 مقاعد سويدية. -

 اشرطة مطاطية مختلفة المقانمات. -

 ميقاتي.  -

 .المرننة قياس ةندنق  -

 . كبير نحجم ةغير حجم Goniomètre جونيومتر -

 .Swiss Ball سويدية كرات -

 البرنامج التدريبي المقترح:  -0-5-0

 هدف البرنامج:

نالتي ترفع من المرننة الااةة  يهدف البرنامج التدريبي لتنمية احتياجات الجمبازي من       

 مستو  أداء مهارات الحركات الأرضية.

 التوزيع الزمني: 
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زمنية للبرنامج بثمانية أسابيع، بمعدل نحدتين تدريبيتين أسبوعيا، أي حددت المدة ال

 10إلي  20بين نحدة تدريبية، زمن البرنامج في الوحدة التدريبية الواحدة يترانح  19بمجمو  

 نتشمل كل نحدة على:دقائق في نهاية الحصة  10د في بداية الحصة  15مقسمة دقيقة، 

 ( دقائق.5-2مقدمة نإرشادات نتوجيهات )-

( د 05+ ) الجسم لتهيئة عامة تمرينات على نيشتمل ،(د 10)  الإحماء: التمهيدية المرحلة - -

 .المرونة وتمرينات تمديدات

 ( دقيقة لتنفيذ البرنامج التعليمي المقترح )الإعداد المهاري( للمهارة.10-20)-

 ( تهدئة.5) -

 تمديدات+  المرونة تمرينات( د 05إلى  02)  -

 لإعداد البدني: ا -

 طريقة على المرننة تنمية في التركيز تمحيث ، المرننة الااةةهدف البرنامج الى تنمية          

 في الثبات زمن يستمر نقد ثوان 9 إلى 2 من العضلة مط فترة - تكون  حيث الثابتة التمرينات

 أعضاء تيسير طريقة في اما مرات، ثلاث إلى مرتين ذلك نيكرر  ثانية، 20 من أكثر إلى الوضع

 .نالاسترخاء الانقباض عملية طريقة عن العضلية العصبية الحس

 الاختبارات البدنية المطبقة في الدراسة: -0-5-5

 (51ص 0222 ومنصور، رضوان) .من نضع الجلوس نمد الركبتين ثني الجذ  أماما -

 (021ص ،0222 حسانين،) .الطولي المحور  حول  الفقري  العمود مرننة -

 . الوقوف من مد  لأقص ى متباعدتين القدمين فتحا نقوف -

  الرجلين فتح اختبار -
ً
 (033ص ،0222 بسطويس ي،) .الوقوف من جانبا

الاطلا  على مجموعة من الدراسات السابقة عد بحيث تم التوةل لهذه الاختبارات        

ي التوةل إلى أهم نالمشابهة للبحث كما تم استطلا  راي مجموعة من الابراء مما ساعدنا ف

الاختبارات البدنية الااةة المرتبطة بالحركات الأرضية نالمرتبطة بالأداء نمن ثما تم عرضها 

على مجموعة من المحكمين لتحديد أهم الاختبارات البدنية المرتبطة بمهارات الحركات 

 ( يوضح آراء المحكمين حول الاختبارات.1الأرضية قيد الدراسة. نالجدنل رقم )

 المرونة الخاصة(: يوضح النسبة المئوية لآراء المحكمين حول الاختبارات التي تقيس 0جدول)ال

 الارضية الحركات الخاصة ببعض الحركات الأرضية لطلبة تخصص الجمباز
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 المتغير البدني
نحدة 

 القياس
 اسم الاختبار

النسبة 

المؤنية لآراء 

 المحكمين

 الترتيب

مرننة العمود 

الفقري نعضلات 

الفخذ  خلف

 )الثني للأمام(

 سم
من نضع الجلوس نمد الركبتين ثني 

 الجذ  أماما
%88 2 

 سم
من نضع الوقوف فوق ةندنق ثني 

 الجذ  للأسفل اقص ى مسافة
%56  

مرننة العمود 

الفقري حول 

 المحور الطولي

 سم
لف الجذ  حول المحور  –الوقوف 

 الطولي )الرأس(
%10 2 

  12% لأربعةاختبار لمس المستطيلات ا ثا

المرننة الااةة 

بمفصل الحوض 

ناربطة مفصل 

 الحوض

 درجة
نقوف فتحا القدمين متباعدتين 

 لأقص ى مد  من الوقوف
%02 1 

 سم
فتحا القدمين متباعدتين لأقص ى 

 مد  من الجلوس
%51  

قياس المرننة 

الااةة بمفصل 

 الحوض  )جانبا(

 درجة
 من 

ً
اختبار فتح الرجلين جانبا

 الوقوف
%12 1 

 درجة
 من نضع 

ً
اختبار فتح الرجلين جانبا

 الرقود
%20  

( الااص بالنسبة المئوية لآراء المحكمين حول الاختبارات البدنية الماتارة 1من جدنل رقم )

( لكل اختبار من آراء المحكمين حيث % 10)قيد الدراسة( أن الباحث يقبل بنسبة ما فوق ) 

  .( اختبارات 4ار أعلى )تبين بعد الحصر للنسبة أنه تم اختي

 لمعاملات العلمية للاختبارات:ا -0-5-3

 :ثبات الاختبار -

إعادة تطبيقه  ن قام الباحث بحساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار        

(Test- Retest بفاةل زمني قدره خمسة أيام بين التطبيقين على نفس العينة الاستطلاعية )

طلاب( نهي عينة من خارج عينة الدراسة الأةلية نتم حساب معامل  2) الأنلى نعددها 

( 2الارتباط بين التطبيقين الأنل نالثاني باستخدام معامل الارتباط بيرسون نالجدنل رقم )

 يوضح معاملات الثبات للاختبارات البدنية قيد الدراسة: 
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 لدراسة(: يوضح معاملات الثبات للاختبارات البدنية قيد ا2لجدول )ا

ية عند مستو  ( أن جميع معاملات الارتباط ذات دلالة إحصائ2يتضح من جدنل رقم )

( نهذا يؤكد الاختبارات  0.00ن 0.01(، نترانحت درجات ثبات الاختبارات بين )  0.05دلالة ) 

 تتمتع بدرجة عالية من الثبات.

 

 

دة
نح

س 
قيا

ال
ق 
بي
ط
الت

ط 
س
تو

الم
 

 

ف
حرا

لان
ا

 

ي  ر
عيا

الم
 

مل
عا
م

ت 
ثبا

ال
 

لة
دلا

 ال
مة

قي
ت 
ثبا

 ال
مل

عا
لم

 

  
تو

س
م

لة
دلا

ال
 

ت
ثبا

 ال
مل

عا
لم

 

من نضع الجلوس 

نمد الركبتين ثني 

 .الجذ  أماما

 

 سم

 5.15 20.05 الأنل 

 0.05دال عند  0.00 0.00

 الثاني
21.12 5.92 

 ن الوقوف اختبار

 حول  الجذ  لف

 نحو الطولي المحور 

 اليسار

 سم

 2.92 92.25 الأنل 

 0.05دال عند  0.01 0.01

 1.21 90 الثاني

 ن الوقوف اختبار

 حول  الجذ  لف

 حول  الطولي المحور 

 اليمين

 سم

 1.00 91.15 الأنل 

 0.05دال عند  0.01 0.01
 2.11 92.25 الثاني

 القدمين فتحا نقوف

 لأقص ى متباعدتين

 . الوقوف من مد 

 درجة

 0.11 101.20 الأنل 

 0.05دال عند  0.00 0.00

 0.20 102.20 الثاني

 الرجلين فتح اختبار

 
ً
 .الوقوف من جانبا

 درجة

 1.10 109 الأنل 

 0.05دال عند  0.002 0.01

 1.21 109.9 الثاني
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على  0.10نيذكر "علاني، نرضوان" أن " معامل الثبات المحسوب يجب أن لا يقل عن ) 

 يدل على ثبات النتائج.  
ً
 مقبولا

ً
 الأقل( ليكون معاملا

 صدق الاختبارات:

لحساب ةدق الاختبارات البدنية قام الباحث باستخدام الصدق الذاتي نذلك بإيجاد 

( 1الجذر التربيعي لمعامل الثبات الناتج من تطبيق الاختبار، ثم إعادة تطبيقه. نجدنل رقم )

 يوضح المعاملات العملية لصدق الاختبارات قيد الدراسة.

 للاختبارات البدنية قيد البحث ( يوضح معاملات الصدق5جدول )

 الصدق الذاتي معامل الثبات اسم الاختبار

من نضع الجلوس نمد الركبتين 

 .ثني الجذ  أماما

 

0.00 0.00 

 الجذ  لف ن الوقوف اختبار

 اليسار نحو الطولي المحور  حول 
0.00 0.00 

 حول  الجذ  لف ن الوقوف اختبار

 0.99 0.01 اليمين حول  الطولي المحور 

 متباعدتين القدمين فتحا نقوف

 0.00 0.00 . الوقوف من مد  لأقص ى

  الرجلين فتح اختبار
ً
 من جانبا

 الوقوف
0.01 0.01 

( أن درجات الصدق مرتفعة نمن خلال حساب الجذر التربيعي 1يتضح من جدنل رقم )

على  درجة ةدق عالية مما يطمئن الباحثلمعامل الثبات، نجد أن الاختبارات تتمتع ب

 استخدامها.

 :الأدوات الإحصائية -0-5-5

 برسون لحساب الثبات. -

 المتوسط الحسابي  نالانحراف المعياري. -

 (لعينتين مرتبطتين لحساب الفرنق.T-testeت تاست )  -
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 قانون  النسبة المئوية للزيادة ان النقصان  -

 .           مقدار الزياد 100Xنسبة المئوية للزيادة =            

 المقدار الأةلي                                          

 :عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها -0

 عرض النتائج: -0-0

(: يوضح دلالة الفروق بين متوسطات القياس ) القلبي والبعدي ( لعينة البحث 3الجدول )

 الخاصة ببعض الحركات الأرضية قيد الدراسة. مرونةلل

 القدرات

 البدنية

و 
دة

ح
س 

يا
لق
ا

نة 
عي

ال
ط 
س
تو

الم
ف 

را
ح
لان

ا
ي   ر

يا
لمع

ا
ق   ر

لف
ا

بة 
س
ن

ن 
س
ح
لت
ا

 

مة
قي

ت" 
"

مة 
قي

لة 
دلا

ال
 

Si
g

ى   و
ست

م
لة 

دلا
ال

 

من نضع الجلوس 

نمد الركبتين ثني 

 .الجذ  أماما

 

 سم

قياس 

 قبلي

8.59 21.18 

2.02 %05.28 -3.00 2.205 
دال عند 

2.25 
قياس 

 بعدي

8.40 28.70 

 ن الوقوف اختبار

 حول  الجذ  فل

 الطولي المحور 

 اليسار نحو

 سم

قياس 

 قبلي

3.27 63.80 

دال عند  0.00 08.50 34.17% 0.02

2.20 
قياس 

 بعدي

4.46 31.30 

 ن الوقوف اختبار

 حول  الجذ  لف

 الطولي المحور 

 مينالي نحو

 سم

قياس 

 قبلي
3.25 10.52 

0.23 %52.38 00.20 2.22 
دال عند 

2.20 
قياس 

 بعدي
5.20 55.52 

 فتحا نقوف

 القدمين

 متباعدتين

 من مد  لأقص ى

 . الوقوف

 درجة

قياس 

 قبلي
2.88 002.82 

2.28 %0.33 -8.13 2.220 
دال عند 

2.20 
قياس 

 بعدي
8.22 008.12 
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 30.2(=≥ 0.0α.دلالة ) مستوى  ( وعند4 ) حرية درجة عند الجدولية "ت" قيمة*
 20.4(=≥ α..0.دلالة ) مستوى  ( وعند4 ) حرية درجة عند الجدولية "ت" قيمة*
 

                                           

                                    … 

                                    … 

                                        … 

                                   

8,59

3,27

4,03

9,88

12,27

8,4

4,46

5,07

8,9

11,78

15,08%

34,17%

30,48%

7,44%

5,84%

نسب  و  لقياس ) القبلي والبعدي ((: شكل بياني يوضح دلالة الفروق بين متوسطات ا0الشكل)

 المرونة الخاصةلعينة البحث في  التقدم
 

 

 نتائج الفرضية: فسير ت -0-0

( الااةة بدلالة الفرنق بين 1( نالشكل البياني رقم )2یتضح من الجدنل رقم )       

الااةة ببعض  اختبارات المرننةمتوسطات القياس ) القبلي نالبعدي ( لعينة البحث في 

 .كات الأرضية قيد الدراسةالحر 

 جميع اختبارات المرننة الااةةأن قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدنلية في        

( كأكبر قيمة،  22.01( كأةغر قيمة، ن) 11.11-حيث ترانحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

نهذا   2الحرية  ندرجة 0.01عند مستو  الدلالة  (1.12قيمة )ت( الجدنلية ) كانت بينما 

 فتح اختبار

  الرجلين
ً
 من جانبا

 درجة .الوقوف

قياس 

 قبلي

12.27 111.20 

2.32 %5.83 -08.00 2.22 
دال عند 

2.20 
قياس 

 بعدي
11.78 125.00 
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في  المرننة الااةة نالمتمثل  اختبارات أغلب يدل على نجود فرنق ذات دلالة إحصائية في

 متباعدتين القدمين فتحا نقوفناختبار الطولي  المحور  حول  الجذ  لف ن الوقوف اختبار

  الرجلين فتح اختبارن  الوقوف من مد  لأقص ى
ً
في حين كانت قيمة ت   ،الوقوف من جانبا

( بينما قيمة ت الجدنلية 2.12-) الجلوس نمد الركبتين ثني الجذ  أمامالاختبار  حسوبةالم

نهذا يدل على نجود فرنق ذات دلالة   2ندرجة الحرية  0.05عند مستو  الدلالة ( 2.11)

 .الجلوس نمد الركبتين ثني الجذ  أمامااختبار  إحصائية في

 ترانحت تحسن نبنسب البحث عينة على البعدي التطبيق لصالح الفرنقكل  كانت نلقد

المرننة  الااةة التقدم نسب يبن الذي (1)الشكل في مبين هو كما( %12.11 ن %5.12) بين

 الااةة لعينة البحث.

 :النتائج مناقشة -0-5

من التحليل نالعرض للنتائج السابقة يتضح أن عينة البحث التي خضعت للبرنامج       

ن الااةة ببعض المرننة على استخدام التمرينات البدنية لتحسين التدريبي المقترح المبني 

 ملموسا نمعنويا )عند مستو  الدلالة
ً
 0.05الحركات الأرضية قيد الدراسة قد حققت تقدما

 ( في جميع القياسات المطبقة للقدرات البدنية الماتارة.0.01 ن

الااةة  المرننةالمقترح لتحسين نيرجع الباحث ذلك إلى مد  فاعلية البرنامج التدريبي        

بالحركات الأرضية في تحقيق التقدم لصالح القياس البعدي لعينة البحث، نذلك لأنه 

 لدقة تحديد متطلبات الجمبازي من 
ً
البرنامج التدريبي معد على أسس علمية جيدة، نأيضا

 الااةة بالمهارات الرياضية المبرمجة للطلبة في مقياس الجمباز.المرننة 

 الحسابية للمتوسطات ناضحة معنوية فرنق هناك( 2012)قلاتي دراسة مع يتفق نهذا       

 .باللاعبين الااةة البعدية الاختبارات كل في المرننة تنمية في المسجلة

 العصبية الحس الأعضاء نتسيير الثابتة، المطاطية تمرينات استخدام ان الباحث نير         

 الجمباز طلبة لد  للمفاةل التشريحي المد  نزيادة تحسين في كبير بشكل ساهم العضلية
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 الحركية اللياقة على ينعكس نهذا الأرضية الحركات جهاز في المهارات أداء بشكل نالمرتبط

 . الأرضية الحركات مهارات بمعظم نالمرتبطة الطلبة لد  الااةة نالمرننة

 مرننة بمتغيرات يتعلق فيما( 2011) راسم مالك دراسة نتائج مع يتفق هذا عام نبشكل       

 التدريبي للبرنامج دال ايجابي أثر هناك أن نتائجها أظهرت نالتي الكتفين نمرننة الجذ 

 التجريبية المجموعة أفراد لد  المرننة مستو   تطوير في المقترح

ثر في( 2001) عبد ايمان دراسة مع نيتفق       
ّ
 ةفة تطوير في معنويًا المقترح التدريبي المنهج أ

 التجريبية للمجموعة نالبعدية القبلية الاختبارات نتائج بين(  0.05)  خطأ نباحتمال المرننة

 الورك مفصل مرننة ن الفقري  العمود مرننة لاختبارات البعدية الاختبارات نلصالح

 (.نالجانبي الامامي)

 ممارسة في نسانللإ ضرنري  مكون  المرننة ان( 2002) حسانين اليه توةل ما نهذا       

 ننوعها، حجمها باختلاف الرياضية نالمهارات الحركات جميع لأداء أساس مكون  نهي حياته

 (.  010ص ،0223حسانين،) نالكفاءة الأداء على نالقدرة بالصحة مرتبطة فهي

نمما سبق يتضح انه قد تم تحقيق الفرضية القائلة ان البرنامج التدريبي المقترح يؤثر إيجابا 

نالذي يتضح من  الارضية الحركاتلد  طلبة تخصص الجمباز  المرننة الااةةمية في تن

بين الاختبار القبلي نالبعدي لد  طلبة المرننة الااةة خلال الفرق الحاةلة في تنمية 

    تخصص الجمباز.

   :الاستنتاجات والاقتراحات -5

 الاستنتاجات: -5-0

 البحث عينة لد  المرننة الااةة تنمية في ابيإيج تأثير له البرنامج أن الدراسة بينت      

 أن أكدت الحالية الدراسة نأن المطبقة الاختبارات قياسات جميع في معنوية بزيادة نذلك

 جهاز على الحركية للجملة المهاري  الأداء مستو   بتحسن نثيقا ارتباط ترتبط المرننة تنمية

 :حيث الأخر   نالأجهزة الأرضية الحركات
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 المنهج ضوء نفي البحث بأهداف نالمرتبطة إليها التوةل تم التي النتائج إلى ادااستن       

 :التالية للاستنتاجات التوةل تم فقد نخصائصها العينة حدند نفي المستخدم

 القبلي الاختبار نتائج بين إحصائية دلالة ذات فرنق نجود على البحث نتائج أظهرت -

 تخصص طلبة لد  المرننة اختبارات في البعدي الاختبار لصالح البحث ةلعين نالبعدي

 .الجمباز

 جميع في معنوية زيادة التجريبية المجموعة على المطبق المقترح التدريبي البرنامج حقق -

 .الأرضية الحركات جمباز تخصص طلبة على تطبيقه بعد المرننة اختبارات قياسات

 باستعمال التدريب فيه استخدم نالذي المقترح التدريبي البرنامج أن الدراسة كشفت -

 الوحدة، من مختلفة فترات نفي العصبية الحس الأعضاء نتسيير الثابتة، المطاطية تمرينات

 في نانسيابي جمالي شكل إضفاء على زيادة المهاري  التعلم تسهيل في تساعد التي المرننة تنمي

 . الاستشفاء نسرعة لإةاباتا نتفادي المبذنل  الجهد من التقليل الى بالإضافة الحركي الأداء

 :الاقتراحات -5-0

 .الأرضية الحركات لجهار المهاري  بالجانب تهتم الحالية للدراسة مشابهة دراسات إجراء -

 علوم بمعاهد التدريب تخصص طلبة لد  خاةة المقترحة التدريب ببرامج الاهتمام -

 الأخر ، نالجماعية ديةالفر  الأنشطة مستو   نعلى نالرياضة البدنية النشاطات نتقنيات

 .الجنسين نلكلى

 الأرضية الحركات لجهارالأخر   نالمهارية البدنية بالمتغيرات تهتم مشابهة دراسات إجراء -

 .القفز نطانلة نالعقلة نالحلق كالمتوازي  الأخر   الأجهزة

 دراسات لإنجاز آخرين لباحثين بداية نقطة بمثابة لتكون  الدراسة هذه من الاستفادة -

 .مكملة خر  أ

 قائمة المصادر والمراجع المعتمدة في الدراسة. -3

 ابن فارس أبي الحسين أحمد بن فارس بن زكريا.، تحقيق عبد السلام هارون معجم مقايس -

 .0202، دار الفكر ،5اللغةج

 بيروت. ،دار صادر ،05لسان العرب ج ،ابن منظور أبي الفضل جمال الدين محمد بن مكرم -



www.manaraa.com

 الارضية الحركات الجمباز تخصص طلبة لدى الخاصة المرونة لتنمية تدريبي برنامج اقتراح

  

 711 

 فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية، حسين عبد الله أبو عودة محمد -

ماجستير في  ،الخاصة ببعض الحركات الأرضية لدى طلاب التربية الرياضية بجامعة الأقص ى

 .0222المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية، كلية التربية، جامعة الأزهر، غزة فلسطين 

، والتوزيع دار الفكر العربي للنشر، سوعة الجمباز العصريةمو ، برهم سليمان عبد المنعم -

  .0225، الأردن

 .0222، القاهرة ،دار الفكر العربي ،اسس ونظريات التدريب الرياض ي ، بسطويس ي، احمد -

: دار ،(0منهج البحث العلمي وكتابة الرسائل العلمية)ط.، بن عبد القادر موفق بن عبد الله -

 .0220، وديةالسع ،التوحيد للنشر

(. دار الفكر 3)ط. 0القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية ج، محمد صبحي حسانين -

 .0222، القاهرة، العربي

دار الفكر  ،(1)ط. 0القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية ج ،محمد صبحي حسانين -

 . 0223، القاهرة، العربي

تدريبي مقترح للقوة والمرونة في تطوير الاداء الفني لبعض مهارات  تأثير منهج، حسن ايمان عبد -

 .0220، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية جامعة بغداد ،الجمناستك الايقاعي

دار الفكر  ،(0التدريب الرياض ي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة)ط. ،حماد مفتي إبراهيم -

 . 0220، القاهرة ،العربي

تمرينا للقوة العضلية والمرونة الحركية  22، نصر الدين.، ومنصور أحمد متوليرضوان محمد  -

 .0222 القاهرة، مركز الكتاب،  (0لجميع الأنشطة الرياضية)ط.

 التقنية المهارات بعض أداء على الالكترونية بالحقيبة تدريبي  برنامج اثر سديرة، سعد، -

 ،25العدد، 5المجلدالرياض ي، الإبداع مجلة سنة، 02 إلى 00 من اليد كرة لاعبي عند والتكتيكية

0200. 

-نفسية-تعليمية-منظومة التدريب الرياض ي، فلسفية ، وفكري سلوى  عبد الرحمن نبيلة.، -

 .0223، القاهرة ،دار الفكر العربي، (0إدارية)ط.-بيوميكانيكية-فسيولوجية

مراحل نمو لاعبي الكرة  رونة حسبتأثير برنامج تدريبي مقترح على تطوير صفة الم، قلاتي يازيد -

الطائرة. أطروحة دكتوراه في نظرية ومنهجية التدريب الرياض ي، معهد التربية البدنية 

 . 0200/0200 ،(، الجزائر5والرياضية سيدي عبد الله، جامعة الجزائر )
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 ةتنمي على المدمج البدني للتحضير مقترح تدريبي برنامج تأثير حكيم، غلاب ،.كمال مقاق -

 الرياض ي، الابداع مجلة سنة، 00 من أقل الطائرة الكرة لاعبي لدى الاستقبال ومهارة المرونة

 .0208 ،20، العدد22المجلد

- Weineck,  Jürgen, Manuel d’entrainement (4e éd), Edition  Vigot paris, 1997. 
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