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 * د/حظٍه ػثذ انىوٍض حظٍه حظه

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 مدرس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي كمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف* 

 عمى  وتأثيرها تمرينات بإستخدام الأدوات لتحسين القدرة العضمية لمرجمينال
  جمباز الايروبك مستوى أداء بعض مهارات المجموعة الثالثة في 

 

 المقدمة ومشكمة البحث :

ر المستوى في الانشطة الرياضية عمى مدى الاستفادة من نتائج الدراسات ييعتمد تطو 

الذي عى دائما لدراسة كل ماىو مرتبط بتطور المستوى البدني و والبحوث العممية  والتى تس

إيجابيا عمى مستوى الأداء للاعبين , ىذا ويتطمب الأداء في جمباز الايروبك قدر كافي  ينعكس

من القدرات البدنية والتى يعتمد عمييا آداء الميارات الحركية وأدائيا بشكل صحيح يضمن 

 جمباز الأيروبك . الحصول عمى أعمى تقييم للأداء في

  Jemni, M., Sands,., Friemel, F.,Stone,., & Cooke كل من  ويشير

أن جمباز الأيروبك يتطمب مستوى عالي من الاعداد , وذلك لما لو من اىمية تظير  ( (2016

نتائجيا في المنافسات , فتعمم الميارات الحركية وأدائيا بشكل صحيح يتطمب التدريب الكافي , 

وظائف الجيازين العضمي والعصبي والوصول الى مستوى عالى من القوة والمرونة  لتطوير

 (2:  10والتحمل العضمي والسرعة . ) 

مسابقات جمباز الأيروبك من الانشطة  نأ Vulpe Ana-Maria   (2016 ) ويؤكد

مني الرياضية التى تتطمب مستوى عالى من القدرات البدنية كالرشاقة والمرونة والتوافق الز 

 ( 26:  14الأداء . )  لمعضلات وذلك مقرن بقدر كبير مع الانسيابية في 

التمرينات ىذا وتعددت الاساليب والطرق لرفع الكفاءة البدنية والميارية ومن ضمنيا 

تطمب تحريك أكثر من جزء من أجزاء الجسم المختمفة في وقت واحد وفي والتي ت بالأدوات

تساعد في تطوير بعض الخطائص البدنية والتى يتعتمد عمييا اتجاىات مختمفة عديدة , كما 

  ( 27:  9 الأداء الرياضي كالقدرة العضمية والتوافق الحركي والسرعة والرشاقة . )
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والتى تمعب دورا ىاما في تقوية  التى والأجيزة الأدوات بإستخدام التمرينات برامج وتتيح 

عتبر من أىم القدرات البدنية والحركية التي توثر تالعضلات ورفع مستوى القدرة العضمية والتي 

 ( 129:  6في الأنشطة الرياضية المختمفة ) عمى مستوى الأداء 

أن التمرينات بالأدوات تزيد من درجة حماس  ( 6006عطيات خطاب ) كما تشير 

قباليم عمى الممارسة وتزيد الدافعية وتحسن مستوى المياقة لدييم فالتمرينا ت بالحبل اللاعبين وا 

تتميز بإسياميا بقدر كبير في تحسين عمل الأجيزة الداخمية وفي الإرتفاع بالمستوى العام لقدرة 

     اللاعب ويستخدم الحبل بدرجة كبيرة في الانشطة الرياضية التى الأداء بيا  بالقوة والسرعة 

  (5  :24 ) 

دوات من الأأن  Loran and peter ferancais (1990 )وويشير كل من 

من  أو صندوق التدريب والذي يعتبر step aerobicصندوق الخطو المستخدمة في التدريب 

والتى تعتمد عمى التحرك أعمى وأسفل من والى صندوق , التحكم والسيطرة , الوسائل التدريبية 

   في الاأداء ضد ومع الجاذبية الأرضية بتوافق تمام بين عمل الطرف العموي والسفمي لمجسم . 

 (12  :114 ) 

ىو  bench stepصندوق الخطو :  Dibi , p , scott , R   ( 1996 )ويذكر  

 75سم عرض ( أو )  35سم وطول ,  60منصة عمى ىيئة صندوق مستطيل الشكل أبعاه ) 

سم عرض ( ومختمف الأرتفاع يصنع من  35سم طول ,  90سم عرض ( أو )  35سم طول , 

وى أو الألياف الزجاجية لتتحمل وزن وحركة الجسم وفي نفس مادة قوية مثل البلاستيك المق

الصدمات التى تقع عمى مفصل الركبة والكاحل الوقت يتمتع بقدر من المرونة ليسمح بإمتصاص 

 ( 75:   7نتيجة الصعود واليبوط ) 
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كما أنو ىناك آداة تدريبية اخرى تساىم بشكل كبير في تحسين بعض المتغيرات البدنية 

أحد أشكال التمرينات البدنية والتي تعتبر تمرين الوثب بالحبل  Jump-Ropeىي اليامة و 

الجيدة التى يمكن أن تحقق تطوير العديد من القدرات البدنية كالرشاقة والتوافق والقدرة الحركية 

 ( 49والمياقة البدنية )    : 

 Irem duzgun , gul baltaci   كل من ويؤكد عمى أىمية الوثب بحبال التدريب

ana all   (6000 )  دور ىاما في تكامل الأداء تمعب التمرينات بإستخدام حبال الوثب أن

المياري تعمل عمى الربط بين الجيازين العضمي والعصبي وكذلك تحسين الرشاقة والقدرة 

   العضمية والتى تعتبر من العناصر اليامة في الأداء المياري في مختمف الأنشطة الرياضية . 

 ( 3  :29 ) 

م  2016قد ظير جمباز الايروبك في الاونة الاخيرة  في مصر تحديدا من ابريل ىذا و 

م  كأول منافسة 2017حيث أضحى الاتحاد المصرى لمجمباز بتنظيم المنافسات المحمية منذ  ،

لجمباز الايروبك تقام بجميورية مصر العربية في المراحل السنية المختمفة بالقواعد التى ينص 

ومنذ ذلك الحين وتقام المنافسات المحمية عمى مستوى  , ييا قانون الجمباز بالاتحاد الدولىعم

الجميورية بين اللاعبين واللاعبات بجميع الاندية والاكاديميات الرياضية بشتى محافظات مصر 

 –فردى انسات  –) فردى رجال  المختمفة وىى منافسات وبجميع منافسات جمباز الايروبك

 ( 61:  8)  الخماسى(  . –الثلاثى  –ولد وبنت الزوجى 

تتميز أنو LIU Hao  ( (2012يشيرف طبيعة الأداء في جمباز الايروبك يخصوفيما 

الجسم  وقدرة. والقدرة العضمية بالقوة الأنفجارية  معظم الميارات الحركية في جمباز الايروبك 

سيابية الأداء , ولضمان الوصول مواضع محددة بدقة وتوقيت مناسب يضمن إنعمى الحركة في 
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الى المستويات العالية في جمباز الايروبك , يجب التأكد من الاعداد البدني للاعبين وامتلاكم 

 ( 12:   11)  .قدر كاف من مستوى المياقة البدنية 

ويعد جمباز الايروبك أحد أنواع الجمباز الذى يتطمب من اللاعبين واللاعبات قدرات 

مستوى فنى متميز لتحقيق متطمبات الاداء الميارى داخل الجمل الحركية سواء بدنية عالية و 

الاجبارية من الاتحاد او الجمل الاختيارية بنصوص القانون الدولى ، حيث يتطمب من اللاعبين 

( 14:  7( ميارات مختمفة بالنسبة لمناشئين سن )8الى  5واللاعبات عمى حد سواء أداء من )

ارت مختمفة عمى الاقل لممراحل السنية الاكبر وذلك كمو من الاربع ( مي10سنة وأداء )

  ( 61:  8)  مجموعات الميارية المنصوص عمييا بالقانون الدولى لجمباز الايروبك.

ومشاىدتة  وكونو حكم دولي  في مجال تدريب جمباز الايروبك الباحثمن خلال عمل و 

بالاتحاد المصرى في جميع البطولات المحمية  بطولات الدولية لمناشئين واشتراكولمعديد من ال

إنخفاض لاحظ  سنة( 11لمعديد من الجمل الاجبارية لممرحمة السنية تحت ) لمجمباز ومشاىدتو

        اللاعبين في بعض الميارات الاجبارية في المجموعة الثالثة الميارية  مستوى الأداء عند

 (( Air turn , Tuck turn  

في عدم احتساب درجة  يؤثررة عضمية لمرجمين لاداء ىذة الميارات مما والتى تتطمب قد

الصعوبة ليذة الميارات داخل الجممة الحركية التى يؤدييا اللاعبين مما كان لو عظيم الاثر في 

ومن خلال ملاحظة الباحث  عدم حصول ىؤلاء اللاعبين عمى درجات عالية ومراكز متقدمة ،
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مين والتى تنعكس سمبا عمى نو ىناك قصور في القدرة العضمية لمرجلأداء ىذة الميارات اتضح أ

تسبب في عدم قدرتيم عمى أداء ىذه الميارات بالشكل المطموب فنيا وقانونياً وذلك و  الاداء

وبسؤال التى يؤدونيا بالبطولات المختمفة , لاحتساب درجة الصعوبة ليم داخل الجممة الحركية 

عن طرق التأسيس الخاصة بالقدرة العضمية والتى تعتمد عمييا بشكل الباحث لمعديد من المدربين 

مما دفع الباحث  ,  كبير آداء ىذة الميارات اتضح أنو ليس ىناك تنوع وابتكار في تأسيسيا

القدرة العضمية لمرجمين والتعرف عمى تأثيرىا بمستوى آداء  لإستخدام التمرينات بالأدوات لتطوير

 بناتالجممة الحركية الاجبارية لجمباز الايروبك  فيالمجموعة الثالثة الميارات الحركية ببعض 

 سنة . 11تحت 

 أهداف البحث :
حبال الوثب الأدوات ) ستخدام التعرف عمى تأثير البرنامج المقترح بإالبحث الى  هدفي  

 -: عمى(  وصندوق الخطو
 البحث.عينة ل القدرة العضمية لمرجمين تطوير-1
 في جمباز الأيروبك  بعض ميارات المجموعة الثالثة مستوى أداء -2   

 البحث. لعينةتك ترن(  -) ايرترن       

 فروض البحث :
القدرة العضمية توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمى والبعدى في -1

 وفي اتجاه القياس البعدى. لمرجمين لدى عينة البحث
 بعض مستوى أداءالقياسين القبمى والبعدى في  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين-2

 وفي اتجاه القياس البعدى.البحث  في جمباز الأيروبك لعينة ميارات المجموعة الثالثة

 مصطمحات البحث : 
 مباز الايروبك.ج -
م  والذي 2016الجمباز الذى ظير في مصر مؤخرا وتحديدا بداية عام  أحد انواع  ىو      

القدرة عمى تكوين حركة خفيفة مستمرة  بقوة طبيعية وخفة حركة وتنسيق أييتضمن أداء التمارين 
 بحيث يتمتع اللاعب بإبداع كامل ومثالي لمتعبير عن الموسيقى بالحركات التي مع الموسيقى،
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 10متر لمناشئين وممعب 7× متر  7تكون منطقة الأداء و  تعمل أو تنفذ خلال فترة زمنية واحدة
ت، الدينامية، القوة الساكنة لمقفزا يتضمن الأداء العناصر التالية: القوةمتر لمكبار و 10× متر 

 ( 61:  8. )  قفزات دينامية، ميزان ومرونة
 -مهارات المجموعة الثالثة لجمباز الايروبك : -

المنصوص عمييا بقانون الاتحاد الدولى لجمباز الايروبك  ةالاربع ةى احد المجموعات المياريى
 . ( Air Turn  ,Tuck Turnتى) ميار ومنيا   بالوثبات العموديو المتنوعووالتى تتصف فنيا 

 ) تعريف إجرائي (*                                                            
 الدراسات المرتبطة :

" تدريبات القدرة بعنوانLIU HAO ( "2012  )  (11  )" ليو هاو  دراسة -1         
وىدفت الدراسة الى " جمباز الأيروبك في ستوى أداء المهارات ذات الصعوبة وتأثيرها عمى م

التعرف عمى تأثير تدريبات القدرة العضمية عمى أداء الميارات ذات الصعوبة في جمباز الأيروبك 
لاعب , وكانت أىم النتائج تطور  12, واستخدم الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميا 

 ارات ذات الصعوبة في جمباز الايروبك نتيجة لتطوير القدرة العضمية .مستوى الأداء لممي

بعنون "  ( 13 ) (م6005) , Mehrtash and all مهرتاش وآخروندراسة  -2
 06-00التدريبات النوعية لجمباز الايروبك لستة اشهر عمى القدرات الحركية للاولاد  تأثير
التدريبات النوعية لجمباز الايروبك عمى القدرات  "  وقد استيدفت الدراسة التعرف عمى تأثيرسنة

سنة وقد استخدم الباحث المنيج التجريبى وكانت عينة البحث  12الى  10الحركية للاولاد من 
ناشئ( وقد استنتجت الدراسة ان  التدريب النوعى لجمباز الايروبك أدى الى تحسن  18قواميا )

 . سنة 12-10ات الحركية للاولاد من ايجابي في القدر 
 

" تحسين بعنوان  Vulpe Ana-Mari , Rata gloria  (2016 )  (14 )دراسة  -3        
إلى التأكيد عمى واستيدفت الدراسة  الحالة البدنية ومستوى تناغم الجسم في جمباز الايروبك "

 . واليدف من البحث ىو زيادة مؤشراتادوات تدريبية تحسين مؤشرات انسجام الجسم باستخدام 
وتؤكد بيانات البحوث عمى فعالية الوسائل  لاعب 20. وشمل البحث في الأداءالانسجام الجسدي 

في مستوى الأداء لدى لاعبي  ن مؤشرات التناغم الجسدي والجسديوالأساليب المستخدمة لتحسي
 جمباز الايروبك  .
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 :البحث إجراءات
 :البحث منهج

 التصميمات بأحد الاستعانة وتم البحث، لطبيعة تولمناسب التجريبي المنيج الباحث استخدم    

 . البعديو  القبمي القياس باستخدامة واحدة لمجموع التجريبي التصميم وىو التجريبية،

 :البحث وعينة مجتمع -

  نادى انبى الرياضى فرع بتروسبورتالايروبك ب زالبحث من لاعبات جمبا مجتمع يمثل

جمع الخامس بمحافظة القاىرة والمسجمين بالإتحاد بالتوأكاديمية الامبراطورية الرياضية 

إختيار عينة البحث  تم حيث, م 2019/ 2018المصري لمجمباز لمموسم الرياضى 

 لاعبة 15سنوات وبمغ عددىم  11تحت جمباز الأيروبك  من لاعباتبالطريقة العمدية 

لاعبات  8 ,لاعبات مميزات  8) لاعبة  16 الدراسة الاستطلاعية  عينة كما بمغت, 

, لمتأكد من  من داخل مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية غير مميزات (

, وكذلك تجريب الثبات ( للاختبارات المستخدمة  –) الصدق   المعاملات العممية

 .الأدوات وتدريب المساعدين 

 العينة في الاختبارات قيد البحث :عتدالية توزيع أفراد إ

عمى العديد من الدراسات لمتعرف عمى أنسب الإختبارات وفي حدود إطلاع الباحث 

, ر إعتدالية يغينة وخموىا من عيوب التوزيعات الالمناسبة لطبيعة البحث  لمتأكد من سلامة الع

, وقام الباحث بحساب  فكانت الاختبارات منيا خاص بمتغيرات النمو وبعض المتغيرات البدنية

( لمتأكد من تجانس العينة  1موضح بجدول رقم )  رات وىومعامل الألتواء لنتائج ىذة الاختبار 

 وخموىا من عيوب التوزيعات غير الإعتدالية .
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 ( 1دول ) ج
 لمعدلات النموالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 

         قيد البحث والاختبارات البدنية والمهارية

وحدة  المتغيرات
 القياس

ط المتوس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

مو
 الن

لات
معد

 

 -0.96 0.59 10.49 سنة العمر الزمني
 1.02 0.93 3.78 سنة العمر التدريبي

 -1.62 1.95 132.75 سم الطول
 0.94 1.64 31.48 كجم الوزن

 
ت 

غيرا
لمت
ا

نية
لبد
ا

 

 0.76- 4.58 56.0 سم القفز الخمفي من الثبات

 0.132 2.72 69.13 سم جانبي ) يمين ( من الثباتالقفز ال

 0.99- 2.69 61.40 سم القفز الجانبي ) يسار ( من الثبات

 0.635 2.80 32.20 سم الوثب العمودي من الثبات 

 0.99- 3.36 111.80 سم الوثب العريض من الثبات

 0.148 0.51 7.46 عدد ث 10الوثب الجانبي عمى الاقماع 

 0.092- 0.70 5.06 عدد ث 10ني ومد الرجمين اختبار ث

رية
مها

ال
 

 >.4. 0.45 ;.84 درجة  Air Turnمهارة اير ترن 
 ...4. 0.77 :.4. درجة Tuck Turnمهارة اير تك 

 ( ما يمي : 1 يتضح من جدول )
( أي أنيا انحصرت  1.75،  -1.62ـ تراوحت معاملات الالتواء لممجموعة قيد البحث ما بين )

عتدالي وبذلك تكون العينة موزعة توزيعاً نيا تقع داخل المنحنى الإفإ وبيذا( 3+،  3-بين )ما 
 عتدالياً مما يشير إلى تجانس أفراد العينة قيد البحث .إ

 15ن=
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 أدوات البحث :

 أولًا : أسموب المسح المرجعي :
العربية قدر استطاعتو بالإطلاع عمى المؤلفات العممية والدراسات السابقة  الباحثقام 

 والأجنبية ، وذلك بيدف تحديد ما يمي :

 . تحديد الإطار العام لمبحث.1

والتى تتناسب مع  الادوات ) صندوق الخطو , حبال الوثب ( التمرينات باستخدام . تحديد2

 . ومستوى العينة طبيعة البحث

از الأيروبك    لجمب الحركية المياراتمستوى أداء ب الخاصةتحديد انسب الأختبارات البدنية  .3

 (Air Turn  ,Tuck Turn  )قيد البحث. 

 : الاختبارات المستخدمة في البحث : ثانياً 
بإجراء مسح مرجعي لمعديد من المراجع والدراسات والبحوث العممية  الباحث بعد قيام

 ، والميارية قيد البحثالسابقة والتي ليا علاقة بموضوع البحث لمتعرف عمى المتغيرات البدنية 

قام بعرض ىذة الأختبارات عمى مجموعة من الخبراء لمتأكد من مدى مناسبة ىذة الإختبارات 

 لطبيعة البحث .

 -: الآتية الاختبارات اختيارتم الدراسات والمراجع المتخصصة في ضوء و 

 -أولًا الاختبارات البدنية :

 الخمفي من الثباتالوثب  -1
 الجانبي ) يمين ( من الثباتالوثب  -2

 ( 24:  4. )   الجانبي ) يسار ( من الثباتالوثب  -3

 . Sargent testالوثب العمودي من الثبات -4

 الوثب العريض من الثبات-5
 ث 10الوثب الجانبي عمى الاقماع -6

 ( 35:  2. )  ث 10اختبار ثني ومد الرجمين  -7
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 -:ثانياً إختبار مستوى الأداء المهاري 
 -ت المجموعة الثالثة لمجممة الحركية في جمباز الايروبك :بعض مهارامستوى أداء اختبار 

   مجممة الحركية ل لبعض ميارات المجموعة الثالثةتقييم مستوى الاداء الميارى تم          

لجمباز الايروبك لمرحمة تحت  ( Tuck Turn تك ترنمهارة ,   Air Turnمهارة اير ترن )

( محكمين والمسجمين بالاتحاد المصرى 5بواسطة )سنة بنات باستخدام طريقة المحمفين  11

, وتم لمميارات المختارة من المجموعة الثالثة  تقييم مستوي الأداء المياريل(  5لمجمباز مرفق ) 

 .تحديد الدرجو النيائية عن طريق حساب متوسط الدرجات لممحكمين

 الداسة الاستطلاعية :

 : المعاملات العممية للاختبارات -

 : قالصد –أ 

المجموعة المميزة  بين التمايزلمتأكد من صدق الاختبارات استخدم الباحث صدق 

، وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية وقواميا  والمجموعة غير المميزة 

لاعبات  8منيم  ، من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية لاعبة عشر ستة(  16) 

  .( يوضح ذلك  2، والجدول ) بات غير مميزات لاع 8مميزات و
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 ( 2جدول ) 
 المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزةدلالة الفروق بين 

             قيد البحث للاختبارات البدنية

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

قيمة   الغير مميزة المميزة
T 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دال 42.7 .;4. 35.34 1.65 55.31 سم تالخمفي من الثبا الوثب 1

 دال 72.4 54.8 44.75 0.56 60.88 سم الجانبي ) يمين ( من الثبات الوثب 2

 دال ..42 .549 .49>4 1.05 .88.5 سم الجانبي ) يسار ( من الثبات الوثب 3

 دال 42.7 ;;54 .844. 1.64 :45.4 سم الوثب العمودي من الثبات  4
 دال 245. .49. .:4.; 0.94 ...555 سم الثبات الوثب العريض من 5
 دال 42.7 ;>54 .849 2.05 ...: عدد ث 10الوثب الجانبي عمى الاقماع  6
 دال 42.5 :;4. .;4. 1.64 8..9 عدد ث 10اختبار ثني ومد الرجمين  7

 ( 2.35)  ( = 0.05( لدلالة الطرفين عند مستوي )    Tقيمة )
 مميزة فيالمجموعة المميزة والمجموعة الغير  احصائية بينانو توجد فروق ذات دلالة 

قيد البحث حيث ان قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية  والميارية المتغيرات البدنية

 مما يعطي دلالة عمى صدق ىذة الاختبارات. ، (0.05عند مستوي معنوية )

 : الثبات –ب 
عادة التطبيق لحساب ثبات الاختبارات استخدم الباحث حيث قام  ،طريقة التطبيق وا 

العينة الأساسية لمبحث  خارجمن مجتمع البحث ومن  إستطلاعية بتطبيق الاختبارات عمى عينة
،  ثم أعادة التطبيق عمى نفس العينة بفاصل زمني مدتو أسبوع بين التطبيقين لاعبات( 8قواميا )

د ثبات ىذه الاختبارات ، والثاني لإيجاوتم حساب معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول 
 . ( يوضح ذلك3)والجدول

 

 16=2ن+1ن
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 ( 3 جدول )
 الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني معامل

 لممتغيرات قيد البحث   

 
 م

 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة ر

 ع م ع م

 0.94 1.01 56.88 1.65 55.31 سم الخمفي من الثبات الوثب 1

 0.92 0.87 61.88 0.56 60.88 سم الجانبي ) يمين ( من الثبات الوثب 2

 0.91 1.64 .89.5 1.05 .88.5 سم الجانبي ) يسار ( من الثبات الوثب 3

 0.89 1.24 :44.4 1.64 :45.4 سم الوثب العمودي من الثبات 4

 0.86 1.94 ...554 0.94 ...555 سم الوثب العريض من الثبات 5

 0.90 2.84 >>.: 2.05 ...: عدد ث 10الوثب الجانبي عمى الاقماع  6
 0.91 1.02 >;.9 1.64 8..9 عدد ث 10اختبار ثني ومد الرجمين  7

 ( 0.497 ) ( = 0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوي ) 
لبدنية ـ معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لممتغيرات ا( 3يتضح من جدول ) 

( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى أن  0.94:  0.86 قيد البحث ما بين )

 من الثبات . عاليةالاختبارات عمى درجة 

 القياسات القبمية :
تطبق اليوم الاول :.تم  تم إجراء القياس القبمى لمجموعة البحث عمى مدى يومان

لبعض ميارات الأداء المياري  قياس مستوىليوم التاني البدنية الخاصة بالدراسة ,ا الاختبارات

مهارة ,   Air Turnمهارة اير ترن ) بنات  سنة 11 تالمجموعة الثالثة لجمباز الايروبك تح

الموافق  الاحدم ويوم 5/1/2019الموافق  السبت, وذلك فى يوم ( Tuck Turn ترن تك

 م . 6/1/2019

 8=2=ن1ن
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 الدراسة الاساسية :
 بي : التدري البرنامج -

 أسس وضع البرنامج التدريبى : 

راعي الباحث قبل اعداد البرنامج الأسس التي يبني عمييا البرنامج وخصائص ىذه 

 يسعىالذي وحبال الوثب و  ستخدام صندوق الخطوإبالمرحمو ، حتي يمكن بناء البرنامج المناسب 

مهارة ,   Air Turnر ترن مهارة اي)تى مستوى آداء ميارالرفع  لمرجمين العضمية القدرة لتحسين

 -الأسس التاليو كمعايير لمبرنامج : ددلتمك المرحمو السنية وقد ح  ( Tuck Turnترن  تك

 . صندوق الخطو , الوثب بالحبل  تمريناتاشتمل البرنامج المقترح عمي مجموعة من  -

 اتباع مبدأ التنوع في باستخدام التدريبات المختمفة . -

 ريب الفتري والتكرارى في تنفيذ محتويات البرنامج المقترح.استخدام طريقة التد -

اتباع مبدأ التدرج في اختيار التمرينات من السيل الي الصعب ومن البسيط الي المركب،  -

 وكذلك بالنسبو لشده الحمل التدريبي.

 تطبيق مبدأ الراحة الايجابية وزيادتيا مع زياده شده الحمل. -

 ن انقطاع.الانتظام في التدريب دو  -

 مراعاه عوامل الامن والسلامو عمي مدار فترة تنفيذ البرنامج. -

 اتباع اسموب اجراء التجارب الاستطلاعيو لتحديد جرعات البداية وشدة الحمل التدريبي. -

 اتباع مبدأ الفروق الفرديو في تشكيل الحمل لمحتويات البرنامج التدريبي لكل فرد من افراد  -

اسابيع خلال فترة الاعداد وفترة  8وحده تدريبية في  32امج التدريبي عمى مدار تم تنفيذ البرن -

 ما قبل المنافسات من الموسم التدريبي .
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 (4جدول )

 التمرينات بالأدوات ) صندوق الخطو, حبال الوثب (البرنامج 

 (ما قبل المنافساتو )الإػذادانخاص انفترة انتذريبيت

 صز انهٍاقح انثذوٍح انخاصح(ذىمٍح )ػىا انهذف يٍ انفترة

 أطاتٍغ 8 ػذد الأسابيغ

 4 ػذد انىحذاث في الأسبىع

 % 75: 50 انشذة %

 

 

 

 

 ( حظة طثٍؼح انرمزٌه15: 6) انتكرار

 ( 8- 5) ػذد انًجًىػاث

 فترة انراحت بيٍ انًجًىػاث )ق(

 

 

 ( ق5: 3)

 ق( 1ز: 30) زيٍ انراحت نهًجًىػت انىحذة

 

 -التدريبى: برنامج التخطيط الزمنى لم

م  الى  الجمعة 2019/  1/  12في الفترة من السبت ( أسابيع 8) : لمدةالتدريبىفترة البرنامج  

 ., بواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعيا  م2019/ 3/  8

 -الوحدات التدريبية الأسبوعية: عدد

زمن الوحدة ,    الخميس( -الأربعاء  - الاثنين -السبت ) ( وحدات تدريبية فى الأسبوع أيام4) 

 .( دقيقة60):الخاصة بميارتى الدراسة  التدريبية 

 : عدد الوحدات التدريبية خلال مدة التنفيذ لمبرنامج

 . وحدة تدريبية 32أسابيع =  8× وحدات  4

 الأسبوع : زمن التدريب فى

 .ساعات4دقيقة = 240= دقيقة  60× وحدات  4

 يبى :زمن التدريب الكمى لمبرنامج التدر 

 ساعة 32 = 4× أسابيع  8
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 تنفيذ البرنامج المقترح :
عمى  ) صندوق الخطو , حبال الوثب ( باستخدام الأدواتبتمرينات القام الباحث بتطبيق 

م  الى  2019/  1/  12اسابيع ( في الفترة من السبت  8استغرقت )  حيثمجموعة البحث , 
 ., بواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعيا  م2019/ 3/  8الجمعة 

 : البعديلقياس ا
البرنامج  ينة البحث بعد الانتياء من تطبيققام الباحث بإجراء القياس البعدي عمى ع     

 م . 2019/ 3/ 9،10الموافقالسبت والاحد المقترح بنفس الطريقة في القياس القبمي وذلك يومي 
 الأسموب الإحصائي المستخدم :

 ىذا البحث فياستخدمت  التيلممتغيرات المختمفة  اتقياسال لع البيانات وتسجيبعد جم -

المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة الفروض  الإحصائيةالمعالجات  تم إجراء

"  باستخدام القوانين الإحصائية وكذلك الحاسب الآلي باستخدام البرنامج الإحصائي

Excel موثقة " التابع لمحزمة البرمجية الMicrosoft Office   والبرنامج الإحصائي

 -:تم حساب و   " SPSS "لمحزمة الإحصائية لمعموم الاجتماعية الذي يرمز لو بالرمز 

 ـمعامل الالتواء .  ,  الوسيط, الانحراف المعياري  ,المتوسط الحسابي  -

 . سن( الفروق , نسب التح Tإختبار ) ,  معامل الارتباط البسيط لبيرسوناختبار  -
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 -عرض ومناقشة النتائج :
 أولًا عرض النتائج :

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى 

 قيد البحثالقدرة العضمية لمرجمين فى 

 انمرغٍٍزاخ و
وحذج 

 انقٍاص

 انقٍاص انثؼذي انقٍاص انقثهً
 قٍمح)خ(

 ع± ص ع± ص

 544.5 ;45. 454;9 4.58 56.0 سم القفز الخمفي من الثبات 1

 4:5. >944 4.9;: 2.72 69.13 سم القفز الجانبي ) يمين ( من الثبات 2

 4>4> 8445 84.9: 2.69 61.40 سم القفز الجانبي ) يسار ( من الثبات 3

 .:544 498. 484.. 2.80 32.20 سم الوثب العمودي من الثبات  4

 ;5.48 .:5.4 26...5 3.36 111.80 سم الوثب العريض من الثبات 5

 ;;4: .544 5.444 0.51 7.46 عدد ث 10الوثب الجانبي عمى الاقماع  6

 5.495 4:8. .4: 0.70 5.06 عدد ث 10اختبار ثني ومد الرجمين  7

 2.14( = 0.05) معنويو( الجدولية عند مستوى Tقيمة ) 
فى  البحث لعينة البعديو  القبميبين القياسيين   صائياً وجود فروق دالة إح( 5ويتضح من جدول )
حيث أن ،  البعديقيد البحث وفى اتجاه القياس  ) القدرة العضمية لمرجمين ( المتغيرات البدنية

 . 0.05عند مستوى معنوية  ( الجدوليةTقيمة )المحسوبة أكبر من ( Tقيمة )قيمة 

 
 ( 6شكل ) 

 مرجمينالقدرة العضمية لفي  الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى

 15ن =
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 (6جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى 

 قيد البحث جمباز الايروبك) ايرترن، تك ترن( ب ىبعض مهاراتفى 

 انمرغٍٍزاخ و
وحذج 

 انقٍاص

 انقٍاص انثؼذي انقٍاص انقثهً
 قٍمح)خ(

 ع± ص ع± ص

 58.80 ;44. 59.; 4.8. ;.84 درجة  Air Turnمهارة اير ترن  1
 >.4: 4;4. 52.: ::4. :.4. درجة Tuck Turn ترن مهارة تك 2

 2.14( = 0.05) معنويو( الجدولية عند مستوى Tقيمة ) 
فى  البحث لعينة والبعدي القبميبين القياسيين   صائياً وجود فروق دالة إح( 5ويتضح من جدول )

،  البعديوفى اتجاه القياس  قيد البحث جمباز الايروبك) ايرترن، تك ترن( ب ىبعض مهاراتفى 
 . 0.05عند مستوى معنوية  ( الجدوليةTقيمة )المحسوبة أكبر من ( Tقيمة )حيث أن قيمة 

 

 
 ( 2شكل ) 

 الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى
جمباز الايروبك ب) ايرترن، تك ترن(  ىفى بعض ميارات

 15= ن
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 (7)جدول رقم 
 البدنية المتغيراتنسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدي في 

 قيد البحث جمباز الايروبك ) ايرترن، تك ترن( ب ىوبعض مهارات

 

 
 (  3شكم ) 

 البدنية المتغيرات نسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدي في
 قيد البحث وبعض ميارات المجموعة الثالثة لجمباز الايروبك 

 انًتغييراث و
حذة وو

 انقياس

 َاثانبيا

يتىسط 

 انقبهي

يتىسط 

 انبؼذي

انفرق بيٍ 

 انًتىسطاث

َسبت 

 انتحسٍ %

 21.66% 12.13 454;9 56.0 سم القفز الخمفي من الثبات 0

 13.5% 9.33 4.9;: 69.13 سم القفز الجانبي ) يمين ( من الثبات 6

 22.9% 14.06 84.9: 61.40 سم القفز الجانبي ) يسار ( من الثبات 3

 32.08% 10.33 484.. 32.20 سم لعمودي من الثبات الوثب ا 4

 25.46% 28.46 4.9..5 111.80 سم الوثب العريض من الثبات 5

 38.47% 2.87 5.444 7.46 عدد ث 10الوثب الجانبي عمى الاقماع  6

 38.34% 1.94 .4: 5.06 عدد ث 10اختبار ثني ومد الرجمين  7

 894:8% 3.11 59.; ;.84 درجة  Air Turnمهارة اير ترن  8

 ::4.;% 4.45 52.: :.4. درجة Tuck Turn تك ترنمهارة  9
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 مناقشة النتائج : 

 والبعدي القبميالقياسيين  متوسطيبين   صائياً وجود فروق دالة إح(  5)  جدول من يتضح      

جــاه القيــاس قيــد البحــث وفــى ات ) القــدرة العضــمية لمــرجمين ( فــى المتغيــرات البدنيــة البحــث لعينــة

عنــد مسـتوى معنويــة  ( الجدوليـةTقيمــة )المحســوبة أكبـر مـن ( Tقيمـة )حيـث أن قيمــة ،  البعـدي

(  7وىــذا مــا أوضــحتو نســب التحســن بــين القيــاس القبمــي والقيــاس البعــدي فــي جــدول )  . 0.05

وىــــذا (    %38.47:  %13.5( حيــــث تراوحــــت نســــب التحســــن مــــا بــــين )   3,  1وشــــكل  ) 

باســتخدام   تمرينــاتالالــى إســتخدام  لمــرجمين القــدرة العضــمية فــي مسـتوى التحسـن ثالباحـ ويرجـع

 كـــان ليـــا الأثـــر الإيجـــابي فـــي تحســـين القـــدرة والتـــى ) صـــندوق الخطـــو , حبـــال الوثـــب (الأدوات

تحريــك العضــلات بشــكل ســريع وأداء فــي حيــث أن إســتخدام الادوات يســاعد العضــمية لمــرجمين , 

 Iremفــي تطــوير العديــد مــن القــدرات البدنيــة وىــذا مــا أكــده  عضــمي عصــبي متوافــق يســاعد

duzgun and all  ( 2010 )    أكثـر مـن جـزء مـن أن انرمزٌىااخ تاادواخ ذظاافي تاً ذ زٌا

أجــزاء الجســـم المختمفــة فـــي وقــت واحـــد وفــي اتجاىـــات مختمفــة عديـــدة , كمــا تســـاعد فــي تطـــوير 

لرياضـي كالقــدرة العضـمية والتوافــق الحركــي بعـض الخطــائص البدنيـة والتــى يتعتمـد عمييــا الأداء ا

  ( 27:   9والسرعة والرشاقة . )  

تمعـب دورا  والأجيـزة الأدوات بإسـتخدام التمرينـات بـرامجأن  ( 6000يسري محمدد  )وأشار إليو 

ىامــا فـــي تقويــة العضـــلات ورفــع مســـتوى القـــدرة العضــمية والتـــي تعتبــر مـــن أىــم القـــدرات البدنيـــة 

 ( 129:  6في الأنشطة الرياضية المختمفة )  ثر عمى مستوى الأداءوالحركية التي تو 

 تتفقـأوفيما يخص الادوات المستخدمة في البحث ودورىا الفعال في تطـوير القـدرات البدنيـة فقـد 

      Vulpe Ana-Mari , Rata gloria  (2016 ) كــلا مــن راســةنتــائج ىــذة الدراســة مــع د

 LIU HAO ( "2012  )  (11 . )" ليو هاو  الصيني دراسة ( و 14) 
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توجـد فـروق ذات دلالـة ومن خلال ما سبق فقد تحقق الفرض الأول لمدراسة والـذي يـنص عمـى " 

وفـي  عينـة البحـثالافـراد القدرة العضمية لمرجمين لـدى احصائية بين القياسين القبمى والبعدى في 

 اتجاه القياس البعدى.

 والبعدي القبميبين القياسيين   صائياً الة إحوجود فروق د(  6)  جدول من يتضح كما   

 Air Turn  ,Tuckبعض مهارات المجموعة الثالثة لجمباز الايروبك )فى فى  البحث لعينة

Turn  )  حيث أن قيمة ،  البعديقيد البحث وفى اتجاه القياس( قيمةT ) المحسوبة أكبر من

وضحتو نسب التحسن بين القياس وىذا ما أ .. 0.05عند مستوى معنوية  ( الجدوليةTقيمة )

           ( حيث كانت نسب التحسن 3,  2( وشكل  )  7القبمي والقياس البعدي في جدول ) 

 التحسن الباحث ويرجع ( Air Turn  ,Tuck Turn)لميارتي %  ( %84.77 : 56.75)  

الادوات التمرينات ب مرجمين بإستخداأداء ىاتين الميارتين الى تطوير القدرة العضمية لمفي مستوى 

تمعب دور ىام في التمرينات بالادوات ) صندوق الخطو , حبال الوثب ( حيث أن استخدام 

تكامل وتناسق الأداء المياري وتحقيق التوافق العضمي العصبي للاعبين وىذا ما أشار اليو 

Irem duzgun , gul baltaci ana all   (6000 ) ب أن التمرينات بإستخدام حبال الوث

تمعب دور ىاما في تكامل الأداء المياري تعمل عمى الربط بين الجيازين العضمي والعصبي 

وكذلك تحسين الرشاقة والقدرة العضمية والتى تعتبر من العناصر اليامة في الأداء المياري في 

  ( 29:   9)    مختمف الأنشطة الرياضية .

امتلاك اللاعب لمقدرة العضمية كي كما أن الاداء المياري في جمباز الأيروبك يتطمب 

تتميز معظم أنو Hao  Luo  ( (2012يستطيع من تنفيذ الواجبات الحركية وىذا ما أشار اليو 

الجسم عمى  وقدرة.  والقدرة العضمية بالقوة الأنفجارية الميارات الحركية في جمباز الايروبك 

الأداء , ولضمان الوصول الى  مواضع محددة بدقة وتوقيت مناسب يضمن إنسيابيةالحركة في 
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المستويات العالية في جمباز الايروبك , يجب التأكد من الاعداد البدني للاعبين وامتلاكم قدر 

  (  24:   11) كاف من مستوى المياقة البدنية 

        Vulpe Ana-Mari , Rata Gloriaويتفق ىذا مع نتائج مع دراسة كل من 

 ,.Jemni, Mودراسة LIU HAO( "2012)  (11  )يو هاو لو دراسة  (  14)  ( 2016) 

Sands, W. A., Friemel, F.,Stone, M. H., & Cooke, C. B. ) (2006) 10 ) 

(  Irem duzgun , gul baltaci ,fifiz colakoglu,Volga bayrakci 2010ودراست 

تحقق ومن خلال ما سبق فقد Vulpe Ana-Maria (( 2016  (14  . )و دراست (  9) 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمى لمدراسة والذي ينص عمى "  الثانيالفرض 

في جمباز  ) ايرترن  ، تك ترن( مستوى أداء بعض ميارات المجموعة الثالثةوالبعدى في 

 البحث وفي اتجاه القياس البعدى الأيروبك لعينة

 : الاستخلاصات
جراءات وفروض أهداف حدود في  الباحث توصل النتائج ومناقشة وعرض البحث وا 

 :التالية للإستخلاصات
 أثرت حة المقتر  الادوات ) صندوق الخطو , حبال الوثب ( باستخدام تمرينات ال إستخدام  -1

 للاعبات جمباز الأيروبك . العضمية لمرجمينالقدرات  عمى إيجابيًا
دوات في التمرينات أدى الى تحسين تحسين القدرة العضمية لمرجمين بإستخدام الا -2     

من ميارات المجموعة الثالثة لجمباز (  Air Turn  ,Tuck Turn)مستوى آداء ميارتي 
 الايروبك .

 :التوصيات
 :يمي بما الباحث يوصي البحث، نتائج عنه أسفرت ما عمى بناء

 يروبك .في برامج التدريب لجمباز الأ التمرينات بإستخدام الادواتالأىتمام بإستخدام  -0
 . الاىتمام بتطوير القدرة العضمية لمرجمين  -6

. الايروبك في الجمبازعمل مزيد من الأبحاث عنمى ميارات المجموعة الثالثة 
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 ( 1مرفق ) 

 الاختبارات المستخدمة قيد البحث : -

 اختبار قياس الطول بالرستاميتر
 قٍاص انطىل انكهً نهىاشئ انغرض يٍ الاختبار

 

 طي . 0.5تذقح جهاس انزطرامٍرز  الأدواث انًستخذيت

 شرح الاختبار

ٌقف انمخرثز تً وضغ مؼرذل ت ٍس ٌظرىذ انظهز ػهى انقائي انزأطً 

 وٌكىن 

انهىحٍه أو انمىطقح مه  اَنٍرٍه ،ملامض نه تً شلاز وقاط ) انؼقثٍه ، 

انظهز تً مىرف انهىحٍه ( وٌكىن وضغ انزأص مؼرذل ٌىشل انمؤشز 

 ػهى انزأص .الأتقً لأطفم حرى ٌلامض طط ه انظفهً أ

 ٌ ظة طىل انقامح تىاططح قزاءج انرذرٌج طريقت انتسجيم
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 اختبار قياس الوزن بالميزان الطبي
 

 قٍاص وسن انىاشئ انغرض يٍ الاختبار

 

 مٍشان طثً الأدواث انًستخذيت

 شرح الاختبار

ٌقااف انىاشاائ ػهااى مىردااف قاػااذج انمٍااشان انطثااً تٍر ااز  انمؤشااز 

 وٌصثد ػىذ 

 مؼٍه فذا انزقي ٌذل ػهى وسن انجظيرقي  

 كجي 1ٌظجم نهىاشئ وسوه لأقزب  طريقت انتسجيم
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 الإختبارات البدنية قيد البحث

 اختبارات القدرة العضمية لمرجمين 
 سم المسافة 45قمع بارتفاع 2اختبار الوثب الجانبي من عمى 

 ث. 10سم لمدة 60بينهما  

 لعضمية لمرجمينقياس القدرة االغرض من الاختبار:  

 الادوات المستخدمة: 

 .ث 10سم، المسافة بينيما 45قمع ارتفاع 2ساعة ايقاف ،

 وصف الاختبار: 

الوقـــوف عمـــى القـــدمين معـــا موجيـــا لاحـــد القمعـــين بالجانـــب، مـــن وضـــع الاســـتعداد الوثـــب 
ويكــرر  الجــانبي فــوق القمــع الاول ثــم التــاني ثــم الوثــب لمجانــب الاخــر فــوق القمــع الثــاني ثــم الاول

 .( ث45ىذا الاجراء لمدة )

 التسجيل: 

 ثواني المحددة لزمن الإختبار  10عدد مرات الارتقاء م فوق القمعين خلال اليتم التسجيل 
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 ث( 10 اختبار ثني ومد الرجمين لمدةالقدرة العضمية  لمرجمين )
  

 :  قياس القدرة العضمية لمرجمين . الغرض من الاختبار

 يقاف : ساعة ا الادوات

 : الاختبار وصف

مناسـبة والـذراعين متشـابكين   مـام الحكـم بحيـث تكـون الفتحـة بـين السـاقين أيقف المختبر  
شارة البدء يبدأ المختبر بثني ومد الرجمين بشكل كامـل متغمبـاً عمـى وزن إالرأس وعند سماع  خمف

ت لاعضـــ ت الفخـــذلامـــس عضـــلاجســـمو معمراعـــاة ان يكـــون ثنـــي الـــرجمين بشـــكل كامـــل بحيـــث ت
 يياالثني لمرجمين بشكل كامليكون فلا محاولة  تحسب ايلا الساقين و 

ومـــد الـــرجمين بشـــكل كامـــل  الناجحـــة، ثنـــيت لايحتســـب لممختبـــر عـــدد المحـــاو :  التسدددجيل 
 . ث(10مدة )ل لاخ
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 :Sargent Testسارجنت ( ل أختبار الوثب العمودي )

 :الغرض من الأختبار 

 ة العضمية لعضلات الرجمين .قياس القدر 

 :الأدوات 

سـم .  15سبورة مثبتة عمى الحائط بحيث تكون حافتيا السفمية مرتفعة عن الأرض بمقدار 
 طباشير أو مانيزيا .

 :مواصفات الأداء 

تمســك المختبــرة الطبشــورة أو تغمــس أصــابعيا فــى المانيزيــا، ثــم تقــف بالجانــب بحيــث تكــون 
عمـى كامـل أمتـدادىا لعمـل علامـة بالأصـابع عمـى السـيورة، ويجـب  زراعيا مفرودة بجانـب السـبورة

ملاحظة عـدم رفـع الكعبـين مـن عمـى الأرض، ثـم يقـوم المختبـرة بمرجحـة الـزراعين أمامـاً عاليـاً ثـم 
أمامـاً خمفـاً مــع ثنـي الــركبتين نصـفاً، ثــم فـرد الــركبتين لموثـب العمــودي إلـى أقصــي مسـافة تســتطيع 

 أخري عمى السبورة .الوصول إلييا لعمل علامة 

 : حساب الدرجة 

تعبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار ما تتمتع بة المختبـرة مـن قـدرة 
 عضمية بالسنتيمتر .
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 (اتالثب من لمخمف القفز  لمعضلات الخمفية لمرجمين القدرة العضمية اختبار(
  .لمخمف القفز في لمرجمين العضمية القدرة قياس : الاختبار غرض

 قطعـة – قيـاس يطشـ ) – م  3.5  وبطـول م ( 1.5  بعـرض مناسـب مكـان :اللازمدة الأدوات

  . الطباشير من ممونة

 يقف المختبر خمف خط البدء وقدمو متباعدتنان ومتوازيتان خمف  : الأدا فوص

, ثـم القفـز  , ثـم يقـوم المختبـر بمرجحـة يديـو الـى الامـام مـع ثنـي الـركبتين قيميـاً  ةيـالبدا خـط
 . للأمام عينار  لذا مرجحة مع بالقدمين والدفع الركبتين مد طريق عن ممكنة مسافة لأقصى لمخمف

 الأرض يممـس  الجسـم مـن ءجـز  أخـر حتـى البدايـة خـط مـن القيـاس يكـون : الددرجات حسداب

 . . الخط ناحية

  السنتمتر : القياس وحدة

 .   المحاولتين من محاولة أحسن لممختبر تحتسب
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 (اتالثب من لمجانبين القفز(  لمرجمين لمعضلات الجانبية القدرة العضمية اختبار(
  .والايسر الايمن لمجانبين القفز في لمرجمين العضمية القدرة قياس : الاختبار غرض

 قطعـة – قيـاس يطشـ ) – م  3.5  وبطـول م ( 1.5  بعـرض مناسـب مكـان :اللازمدة الأدوات

  . الطباشير من ممونة

 ةيـالبدا خـطيقف المختبر خمف خط البدء وقدمو متباعدتنان ومتوازيتان خمف  : الأدا فوص
بحيــث تكــون جانــب القــدم اليمنــى , اليســرى ملامســة لمخــط , ثــم يقــوم المختبــر بمرجحــة يديــو الــى 

 والدفع الركبتين مد طريق عن ممكنة مسافة لأقصى لمخمفالامام مع ثني الركبتين قيمياً , ثم القفز 

 وثني الركبتين والميل الى الجانب المعاكس لاتجاه الوثب قميلا  عينار  لذا مرجحة مع دمينبالق

 بالقـدمين الجـانبي والدفع الركبتين مد طريق عن ممكنة مسافة لأقصى لميمين بالوثب يقومثم 

 .اليسار لجية واخرى اليمين لجية مرة ويكو الذراعين مرجحة مع

 الأرض يممـس الجسـم مـن جـز أخـر حتـى البدايـة خـط مـن القيـاس يكـون : الددرجات حسداب

  . الخط ىطا ناحية

 .  السنتمتر : القياس وحدة

 وتحسـوب المحـواولتين وتعـواد اليسـوار جيـوة حسـواب ثوم اليمين جية قياس لممختبر تحتسب

 .جية لكل المحواولتين مون محاولوة أحسون
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 ( 2مرفق ) 
 قيد البحث لاختبارات والقياساتااستمارة تسجيل نتائج 

 

 الاسى و
 انىزٌ انطىل

انىثب 

 انؼًىدي

انىثب 

انجاَبي 

 يًيٍ

الوثب 
 الجانبي يسار

الوثب 
 العريض

الوثب  
فوق 
 الاقماع

 درجت درجت درجت درجت درجت كجى سى

1         

2         

3         

4         

5         

6         

7         

8         

9         

10         

11         

12         

13         

14         

15         

16         

17         

18         

19         

20         

21         

22         

23         

24         

25         

26         

27         

28         

29         

30         
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 ة تسجيل البيانات الشخصية للاعباتاستمار 

 

 تاريخ انًيلاد الاسى و
 انؼًر

 انتذريبي
 يلاحظاث انؼُىاٌ

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

19      

20      

21      

22      

23      

24      

25      

26      

27      

28      

29      

30      
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  (  Air Turn  ,Tuck Turn)مهارتي إستمارة تقييم 

 أسم اللاعبة م
 ( درجات 00الدرجة النهائية  ) لممهارة الاداء الفنى

Air Turn Tuck Turn 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

 أسى انًحكى                                                             
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  بهن الأستعانة تم اللآتي المحكماتو  الخبراء السادة أسماء
 وتقيم مكونات الجممة الحركية في جمباز الايروبك لقياس

 الأسى ت انىظيفيت انذرج

 د/ حسيــــٍ انبسيىَـــــــي رئيس المجنة الفنية لجمباز الأيروبيك 

ـــــاز بقســـــم مـــــدرس ـــــة بكميـــــة التمرينـــــات والجمب  التربي
 بورسعيد. جامعة -ببورسعيد   –الرياضية

 و.د/ يحًـــــذ ػكاشــــــــــت  

عضــــو المجنــــة الفنيــــة لجمبــــاز الأيروبيــــك بالأتحــــاد 
 المصري .

 هـــا ػبـــــذ انخانـــــــكك/ ي

 ك/ ايًــــــــــــــاٌ ريحــاٌ  محكمة درجة اولى بالاتحاد المصرى لمجمباز 

 ك/ ايًــــــــــــــاٌ ػــارف محكمة درجة اولى بالاتحاد المصرى لمجمباز 
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 التمرينات بالأدوات ) صندوق الخطو, حبال الوثب (البرنامج 

 (ما قبل المنافساتو )الإػذادانخاص يبيتانفترة انتذر

 ذىمٍح )ػىاصز انهٍاقح انثذوٍح انخاصح( انهذف يٍ انفترة

 أطاتٍغ 8 ػذد الأسابيغ

 4 ػذد انىحذاث في الأسبىع

 % 75: 50 انشذة %

 

 

 

 

 ( حظة طثٍؼح انرمزٌه15: 6) انتكرار

 ( 8- 5) ػذد انًجًىػاث

 فترة انراحت بيٍ انًجًىػاث )ق(

 

 

 ( ق5: 3)

 ق( 1ز: 30) زيٍ انراحت نهًجًىػت انىحذة

 

 -التدريبى: التخطيط الزمنى لمبرنامج 

م  الى  الجمعة 2019/  1/  12في الفترة من السبت ( أسابيع 8) : لمدةالتدريبىفترة البرنامج  

 ., بواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعيا  م2019/ 3/  8

 -الوحدات التدريبية الأسبوعية: عدد

زمن الوحدة ,    الخميس( -الأربعاء  - الاثنين -السبت ) ( وحدات تدريبية فى الأسبوع أيام4) 

 .( دقيقة60):الخاصة بميارتى الدراسة  التدريبية 

 : عدد الوحدات التدريبية خلال مدة التنفيذ لمبرنامج

 . وحدة تدريبية 32أسابيع =  8× وحدات  4

 الأسبوع : زمن التدريب فى

 .ساعات4دقيقة = 240= دقيقة  60×  وحدات 4

 زمن التدريب الكمى لمبرنامج التدريبى :

 ساعة 32 = 4× أسابيع  8
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