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   البدنية المتغيرات عرض جمباز للجميع على بعض تأثير
  سنة ) ٤٥-٣٥(لدى السيدات من 

  
 

 

  

  


  

  
 

  

                                                          

  

  : ملخص البحث 

 الأول الصف لتلامیذ الرمح رمي مسابقة تعلم علىاسلوب الاثراء  تأثیر التعرف علي یھدف البحث الى

  . الإعدادي

 محافظة - للبنین الریاضیة الإعدادیة بالمدرسة الإعدادي الأول الصف تلامیذ على البحث مجتمع شتملا

 عدد بلغ حیث ، العمدیة بالطریقة البحث عینة باختیارقام الباحث ، و م٢٠١٩/م٢٠١٨ الدراسي للعام الشرقیھ

 قوام ضابطة والأخرى تجریبیة أحداھما مجموعتین الي عشوائیا تقسیمھم تم وقد تلمیذ) ٢٠ (الأساسیة العینة

 مجتمع داخل من میذتلا) ٨ (وعددھم الاستطلاعیة الدراسة عینة إلى بالإضافة ، میذتلا) ١٠ (مجموعة كل

 البرنامج تطبیق وفي ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى ان لمیذت) ٢٨ (الكلیة العینة إجمالي لیصبح ، البحث

ًالمھاره قید البحث كان اكثر تأثیرا علي مستوي التعلم ومستوي  تعلـم في الأثراء أسلوب باستخدام التعلیمي

علیھ مما یدل علي فا) المتبع(الأداء المھاري والتحصیل المعرفي لمھاره رمي الرمح أكثر من الأسلوب التقلیدي 

  .اسلوب الاثراء في تطبیق البرنامج التعلیمي 
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   : المقدمة ومشكلة البحث

المرأة نصف المجتمع ، ولھا دور فعال فى تربیة 

النشء ورعایتھ ولھا تأثیرھا على كل من الاطفال 

والشباب والرجال بما تقدمة من قیم ومثل علیا وقدوة 

عاصر بل طیبھ ، وتحتل المرأة في مجتمعنا القدیم والم

وفى التاریخ العالمي دورا بارزا، فكثیر من السیدات 

نبغن في مختلف فروع العلم ، المرأة من اھم الاسس 

. والاعمدة التي یقوم علیھا بناء المجتمع الصحیح

)٢:٤(  

ان )  م ٢٠٠٤(ویذكر مروان عبد المجید ابراھیم 

الدراسات الحدیثة تشیر الى اھمیة ممارسة المرأة 

 مختلف مراحلھا العمریة شأنھا شان الرجل للریاضة في

مع الفارق فى طبیعة الریاضات ونوعھا وتباین قواعد 

الممارسة واسسھا ، حیث تعتبر الانشطة الریاضیة 

نقطة اساسیة ومتنفسا یمكن الریاضي من خلالھا 

تحقیق ذاتھ ، والخروج من روتین وضغط الحیاه 

لة للاستمتاع الیومیة ، فالریاضة فى مفھومھا العام وسی

والترفیھ ، ولا مجال للحدیث الیوم عن المجتمعات 

الحدیثة بمعزل عن النشاط الریاضي الذى یعتبر دعامة 

  )٥٤:١٦.  (اساسیة فى الحیاه الیومیة 

م الى ان ٢٠١٠ویشیر محمد شحاتھ واحمد الشاذلى

فلسفة الجمباز الجمیع ھو ذلك النشاط من الجمباز 

تاحة الفرصة لجمیع المراحل التربوى والى یعمل على ا

السنیة المختلفة وكلا الجنسین للاشتراك فبھ فھناك 

  )٣٥:١٤. (فرصة للجمیع 

الى ان ) م٢٠٠٤(ویشیر اسامة كامل راتب 

السیدات یزداد احتیاجھن الى ممارسة البرامج البدنیة 

المنتظمة ، لأنھا تؤدى الى زیادة الاستمتاع بالحیاة ، 

اه الیومیة بجھد اقل مع رفع الكفاءة والقیام بمتطلبات الحی

الوظیفة المختلفة ومن اھم عوامل تحسین نوعیة الحیاه 

. للسیدات ھو ممارسة النشاط البدني لما لھ من ایجابیات 

)٨٠:٢(  

وحیث ان ظروف الحیاه قد ساھمت فى حجب المرأة 

عن ممارسة النشاط الریاضى البدنى ھذا الى جانب 

منزلیة الحدیثة فى اداء مختلف اعتمادھا على الاجھزة ال

الوظائف والاحتیاجات الیومیة ، الامر الذى ادى الا تقلیل 

فرص النشاط الحركى  مما ترتب علیة تناقص فى القدرة 

الحركیة التى تؤدى الى عدم الرضا وتقلیل فرص السعادة 

  )٣٥:١٠.  (النفسیة 

ومن خلال القراءات النظریة والمسح المرجعى 

ت المرجعیة المرتبطة بموضوع الرسالة لبعض الدراسا

ومن خلال عمل الباحثة كمدربة لیاقة بدنیة بأحد مراكز 

اللیاقة البدنیة فقد لاحظت ان اداء أفراد العینة بالاسلوب 

التقلیدى بصورة ینقصھا الحیویة والتجدید مما یؤثر على 

تطویر قدراتھن الحركیة مما دعى الى اجراء دراسة 

 على المتغیرات البدنیة لدیھن استطلاعیة للوقوف

واللازمة لھن فى ھذه المرحلة العمریة، والتى أوضحت 

افتقارھن الى متغیرات التوافق، الرشاقة، والتوازن الثابت 

مما دعى الى البحث عن استخدام اسلوب عرض جمباز 

تأثیر عرض جمباز للجمیع على " جماعى للتعرف على

  سنة ) ٤٥-٣٥( من بعض المتغیرات البدنیة لدى السیدات

  :أهداف البحث 

یھدف ھذا البحث الى التعرف على تأثیر عرض 

جمباز للجمیع على بعض المتغیرات البدنیة لدى السیدات 

  :سنة وذلك من خلال التعرف على ) ٤٥-٣٥(من 
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  تأثیر عرض الجمباز للجمیع على المتغیرات البدنیة

لدى السیدات من ) التوافق، الرشاقة، التوازن(

 سنة  ) ٤٥- ٣٥(

  : فروض البحث 

  توجد فروق ذات دلالة معنویة بین القیاسات القبلیة

التوافق، (والبعدیة فى قیاسات المتغیرات البدنیة 

لعینة البحث ولصالح ) والرشاقة، والتوازن

  .القیاسات البعدیة

  : مصطلحات البحث 

   :Gymnastics For ALLالجمباز للجمیع    

یة التي تقدم في صورة أحد انواع الانشطة الحرك

عروض جماعیة مع المصاحبة الموسیقیة او الغنائیة 

حرة او بالأدوات او على الاجھزة او بواسطة 

مجموعات الذكور او مجموعات الاناث أو الاثنین معا ، 

  )٣:١. (بمختلف قدراتھم ومراحلھم السنیة 

   : physical Ablitiesالقدرات البدنیة  

مارسة اى نشاط ریاضى ھى استعداد الفردة  لم

یتطلب مقدرة خاصة حیث اذا اعطى التدریب المناسب 

   )٥:١٩.( امكنھ التفوق 

  : الدراسات المرجعية 

فاعلیة تمرینات ) : ١٧( م٢٠١٤منال طلعت محمد 

البیلاتس بالكرة السویسریة على القدرات الحركیة 

تنمیة القدرات الحركیة : للسیدات، وكانت أھم النتائج

حث من خلال وجود فروق دالة احصائیا لصالح قید الب

م ٢٠١٥القیاس البعدى، ، سارة صبرى عبدالوھاب 

تأثیر برنامج نفس حركى على المرونة ) : ٥(

وكانت أھم . الاجتماعیة للأطفال ممارسى الجمباز للجمیع

أدى عرض الجمباز الى تنمیة المرونة : النتائج

لیاقة الاجتماعیة للاطفال وتحسین بعض عناصر ال

 Autorioigus Meeli لدیھم،اوتور یجوز میل سار 

Saarالعلاقات بین القیاسات الجسمیة ): ٢٤(م ٢٠٠٨

تنمیة : وكانت أھم النتائج. والقدرة الحركیة للنشاط البدنى

القدرات الحركیة قید البحث لدى افراد العینة، فیزا 

 Feza Korkusuz sabireكوركوزن وصابر اكین 

Akin تأثیر تمرینات البیلاتس على قوة :)٢٥(م ٢٠٠٧

: الجسم والمرونة لدى ربات البیوت  وكانت أھم النتائج

ادت تمرینات البیلاتس الى تنمیة المرونة وبعض عناصر 

  اللیاقة البدنیة لدى ربات البیوت، 

) ٢(عربیة و) ٢(دراسات منھا ) ٤(اشتملت على 

  .أجنبیة وتم ترتیبھا وفقا لسنة النشر 

  :بحثإجراءات ال

استخدمت الباحثة المنھج : المنھج المستخدم

التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي ذو المجموعة 

التجریبیة الواحدة باستخدام القیاس القبلي والبعدي 

  .لمناسبتھ لطبیعة البحث

قامت الباحثة بإجراء الدراسات : المجال المكاني

 vip(الاستطلاعیة والدراسة الأساسیة بمركزلیاقة 

gem (بالمنصورة.  

المجال الزمنى طبق البرنامج المقترح في الفترة 

 .م٣/١١/٢٠١٩م إلي ٥/٩/٢٠١٩من

تم اختیار عینة البحث من السیدات : عینة البحث 

بمحافظة ) vip gem(المشتركات في مركز اللیاقة 

سنة، وقامت الباحثة باختیار ) ٤٥_٣٥(الدقھلیة من 
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سیدة، ) ٢٠( العینة العینة بالطریقة العمدیة وبلغ حجم

سیدات للدراسة ) ١٠(حیث قامت الباحثة باختیار 

  .الاستطلاعیة من مجتمع البحث وخارج العینة الاساسیة

  : أدوات وأجهزة البحث 

فѧѧѧي ضѧѧѧوء مѧѧѧѧا أسѧѧѧفرت عنѧѧѧѧھ القѧѧѧراءات النظریѧѧѧѧة  -

ًالمرتبطة بموضѧوع البحѧث وطبقѧا لمتطلباتѧھ قامѧت 

الباحثѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧإجراء المѧѧѧѧѧسح المرجعѧѧѧѧѧي للدراسѧѧѧѧѧات 

لبحѧѧѧوث العلمیѧѧѧة المرجعیѧѧѧة وبعѧѧѧد الاطѧѧѧلاع علѧѧѧي وا

المراجѧع المتخصѧѧصة التѧѧي تناولѧѧت بعѧѧض المحѧѧاور 

الأساسѧѧیة تѧѧم تحدیѧѧد الأجھѧѧزة المرتبطѧѧة بموضѧѧوع 

الأجھѧѧѧزة والأدوات :   البحѧѧѧث علѧѧѧي النحѧѧѧو التѧѧѧالي

  :المستخدمة في القیاسات الأنثروبومتریة

  ) .سم(جھاز الرستامیتر لقیاس الطول  .١

 ) . كجم(ایر لقیاس الوزن میزان طبي رقمي مع .٢

  الأجھزة والأدوات المستخدمة في اختبارات المتغیرات 

  :البدنیة

 مقعد –م١  مسطرة مدرجة طولھا –شریط قیاس 

  . ساعة ایقاف– بطاقات تسجیل –سویدي

  :الأجھزة والأدوات المستخدمة فى العرض

   كامیرا فیدیو– احبال - شماسى- كرات طبیة-    أقماع 

  :ات تسجیل وتفریغ البیانات  بطاق٣/٤/٤

قامت الباحثة بتصمیم بطاقات وكشوف لجمع 

وتفریغ البیانات والنتائج وذلك من خلال المصادر العلمیة 

  :والبحوث المرجعیة ، لجمع القیاسات وھى كما یلي 

كشف لتفریغ القیاسات الخاصة بالاختبѧارات الخاصѧة  -

 ) ٢(مرفق .  بالمتغیرات البدنیة  قید البحث

 أدوات ووسائل جمع البیانات الخاصة ٣/٤/٥

  :بالمتغیرات البدنیة واختباراتھا 

لتحدید أھم المتغیرات البدنیة واختباراتھا الخاصة 

  :قید البحث 

قامت الباحثة بعمل استمارة للمتغیرات البدنیة وتم 

عرضھا على الخبراء لتحدید أنسب المتغیرات البدنیة 

مرفق .   قید البحثسنة) ٤٥-٣٥(الخاصة بالسیدات من 

)١ ( 

وكانت نتائج استطلاع رأى الخبراء لتحدید أھم 

سنة ) ٤٥- ٣٥(المتغیرات البدنیة الخاصة بالسیدات من 

  :قید البحث كانت كالتالي 

  )١(جدول 
  سنة ) ٤٥-٣٥(المتغيرات البدنية واختباراتها الخاصة بالسيدات من 

  :قيد البحث    المتغيرات البدنية
     

 )٣٢٩:١٦( %٩٦ اختبار الدوائر المرقمة التوافق 1
 )٢٢٢:٢١،٢٢٣ %٩٥ الجرى الزجزاجى الرشاقة 2
 )٢٢٩:٢٢٨:٢١ %٩١ الوقوف على مشط القدم التوازن 3

والخاص بنتائج ) ١(یتضح من الجدول رقم 

من المتغیرات ) ٣(استطلاع رأى الخبراء أنھ تم تحدید 
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ة الأكثر ارتبطا بالسیدات في المرحلة السنیة من البدنی

) التوافق، الرشاقة، التوازن(  سنة وھى) ٤٥- ٣٥(

من رأى ) فأكثر% ٩٠وقد ارتضت الباحثة نسبة .(

  الخبراء

  : الدراسات الاستطلاعية

قامت الباحث بإجراء عدة دراسات في الفترة من  

م بھدف اختیار ٩/٢٠١٩/ ٢ م  إلى ٢٠١٩/ ٨/ ١٩

 وتصمیم العرض والتأكد من صلاحیة الأدوات محتوى

  .والأجھزة المستخدمة

  -:الدراسة الاستطلاعیة الأولى

/ ١٩/٨تم إجراء ھذه الدراسة في الفترة من من 

  م ٢١/٨/٢٠١٩ م إلى  ٢٠١٩

  :الھدف 

التأكѧѧد مѧѧن صѧѧلاحیة الأدوات والأجھѧѧزة المѧѧستخدمة  -

  .فى البحث 

اصѧѧة التأكѧѧد مѧѧن صѧѧلاحیة اسѧѧتمارات التѧѧسجیل الخ -

 .بالقیاسات 

  :النتائج 

تم التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة  –

 .فى البحث

تم التأكد من معرفة المساعدین لطریقة التسجیل  –

وكیفیة تدوین النتائج فى الاستمارات  المعدة لھذا 

  .الغرض

        وقد تم إجراء ھذه الدراسة على عینة قوامھا 

لبحث و خارج سیدات من نفس مجتمع ا) ١٠(

  عینة البحث الأساسیة 

  -:الدراسة الاستطلاعیة الثانیة

م ٢٠١٩/ ٢٢/٨تم إجراء ھذه الدراسة فى الفترة من  

  م٢٥/٨/٢٠١٩إلى 

  :الھدف 

 .بھدف اختیار وتحدید محتوى عرض الجمباز  -

 والتعرف على مدى مناسبة محتوى التمرینات للعینة   -

علمیѧѧѧѧة ًوذلѧѧѧѧك وفقѧѧѧѧا لمѧѧѧѧا أشѧѧѧѧارت إلیѧѧѧѧھ المراجѧѧѧѧع ال

  . المتخصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصة والدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات المرجعیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

)٧(،)٦(، )٥(، )٣( 

 :  النتائج

 وقد تبین مناسبتھ تمرینات العرض لعینة البحث قیѧد  -

الدراسѧة مѧѧن خѧѧلال تطبیѧѧق العدیѧѧد مѧѧن تمریناتѧѧھ علѧѧى 

 .بعض السیدات 

 . تم تحدید تمرینات الجمباز المناسبة لعینة البحث -

) ١٠(وامھѧا وقد تم إجراء ھذه الدراسѧة علѧى عینѧة ق -

سیدات من نفس مجتمع البحث و خارج عینѧة البحѧث 

  .الأساسیة 

  -:الدراسة الاستطلاعیة الثالثة 

 ٨/٢٠١٩ /٢٦تم إجراء ھذه الدراسة فى الفترة من 

  م٢/٩/٢٠١٩حتى  

  : الھدف 

) صѧѧѧѧدق وثبѧѧѧѧات(حѧѧѧѧساب المعѧѧѧѧاملات العلمیѧѧѧѧة مѧѧѧѧن  -

 .للاختبارات الخاصة بالمتغیرات قید البحث 
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  :النتائج 

تѧѧم حѧѧساب الثبѧѧات عѧѧن طریѧѧق تطبیѧѧق الاختبѧѧارات   -

 فتѧرة بعѧد ، وذلѧك Test- Retestوإعѧادة تطبیقѧھ 

 مѧن الѧسیدات مجموعѧة علѧي أسѧبوع مѧدتھا زمنیѧة

 الأساسѧیة البحѧث عینѧة خѧارج مѧن )١٠(وعددھن 

  .البحث مجتمع نفس ومن

 تطبیق حیث تم ، تم حساب صدق التمایز

 (10) عدد  ليع لخاصة اختبارات المتغیرات البدنیة ا

، )المجموعة الممیزة(سیدات اقل فى المرحلة السنیة 

من مجتمع )الممیزة غیر المجموعة( من السیدات  وعینة

  .البحث ومن خارج العینة الاساسیة

  :المعاملات العلمیة للاختبارات المستخدمة

  :أولا الصدق 

   الصدق معامل حساب في التمایز صدق الباحثة استخدمت

  )٢(جدول 
  ق اختبارات المتغيرات البدنية قيد البحثصد

  10=٢ن= ١ن
  

 
 



     
  

 التوافق

الدوائر (
المرقمة 

 ث )  وقدمعین
11.2 1.476 9.800 1.135 *2.378 0.029 

 الرشاقة
الجرى (

 0.001 3.860* 0.801 11.890 0.847 13.313 ث ) الزجزاجى

الوقوف (
على مشط 

 ث یمین) القدم
6.116 0.672 7.800 0.753 *5.277 0.000 

 التوازن

الوقوف (
على مشط 

) القدم
 ث یسار

5.71 1.083 7.720 0.946 *4.421 0.000 

الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

٢.٢٦٢= ٠.٠٥   

انھ توجد فروق دالة )٢(یتضح من جدول 

ًإحصائیا بین المجموعة الغیر ممیزة والممیزة في 

اختبارات متغیرات القدرات البدنیة قید البحث لصالح 

المحسوبة أكبر من ) ت(القیاس البعدي ، حیث أن قیمة 

مما یدل ) ٠.٠٥(ى معنویةقیمتھا الجدولیة عند مستو

  .علي صدق الاختبارات قید البحث

 ، البحث قید لتحدید درجة ثبات الاختبارات: الثبات 

تطبیق الاختبارات  وإعادة  طریقة الباحثة استخدمت

  .  Test- Retestتطبیقھ 

  
  



www.manaraa.com

   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٣(جدول 
  ثبات اختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث

  ١٠=ن
  

 
 



     
 



 

 التوافق

الدوائر (
المرقمة 

 0.000 *0.922 0.876 11.100 1.476 11.200 ث ) عین وقدم

 الرشاقة
الجرى (

 0.000 *0.929 0.763 13.145 0.847 13.313 ث ) الزجزاجى
الوقوف (

على مشط 
) القدم
 0.000 *0.968 0.863 6.030 0.672 6.116 ث یمین

 التوازن

الوقوف (
على مشط 

) القدم
 0.000 *0.952 0.842 5.900 1.083 5.710 ث یسار

= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ر"قیمة *

٠.٦٣٢   

تباط دالة انھ توجد ار) ٣(یتضح من جدول 

ًإحصائیا بین التطبیق الاول واعادة التطبیق في 

اختبارات متغیرات القدرات الحركیة قید البحث ، حیث 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند ) ر(أن قیمة

مما یدل علي ثبات الاختبارات ) ٠.٠٥(مستوى معنویة

  .قید البحث

  الدراسة الأساسیة 

- ٣٥سیدات من  عرض الجمباز للجمیع للبرنامج

  : سنة٤٥

بعد الإطلاع على بعض المراجع العلمیة 

، ) ٧(، )٦(،)٥(،)٣(والدراسات العربیة والأجنبیة  

وفى حدود ما توصلت إلیھ الباحثة، قامت ) ١٨(، )٩(

الباحثة بإعداد البرنامج التعلیمى فى صورتھ الأولیة؛ 

 للبرنامج الذى تم حیث تم الوصول إلى الصورة النھائیة

  ).٥( مرفق–بیقھ على مجموعة البحث التجریبیة تط

  :أسس إعداد عرض الجمباز للجمیع

مراعѧѧاة أھѧѧداف أسѧѧس الجمبѧѧاز للجمیѧѧع عنѧѧد تѧѧصمیم  -

  .البرنامج

  .ٍأن یحتوى العرض على وقتٍ كاف للتعلم -

أن یتѧѧسم العѧѧرض بالمرونѧѧة مѧѧع مراعѧѧاة التنѧѧوع فѧѧى  -

الأنشطة؛ مما یزید من درجة الإثѧارة والتѧشویق لѧدى 

 .داتالسی

  : محتوى البرنامج

 وحدة موزعة ٢٤یحتوى برنامج العرض على عدد 

 دقیقة، وتتكون الوحدة ٦٠ أسابیع، وزمن الوحدة ٨على 
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من أربعة أجزاء رئیسة تتواصل جمیعھا وتتكامل 

  )٤(مرفق . لتحقیق الھدف العام من البرنامج

  :تصمیم عرض الجمباز للجمیع

التي تناولت استعانت الباحثة بالمراجع العلمیة 

، )٦(،)٥(،)٣(تصمیم العروض الریاضیة كالدراسات 

)١٨(، )٩(، ) ٧ (  

    جملة العرض 

راعت الباحثة استخدام أسھل الأوضاع : أولا

والتشكیلات الجماعیة لتتناسب مع ھذه المرحلة كما 

استخدمت شمسیات ذات أربعة ألوان مختلفة 

ى مما یعط)  الأخضر- الأصفر-  الأزرق-الأحمر(وھي

للسیدات نوع من الإقبال والتشویق وتنشیط الدافعیة 

  .للعمل لدیھن

قامت الباحثة فى بدایة الأمر بتعلیم بعض ** 

الأوضاع وبعض حركات الجمباز البسیطة من خلال 

  .النموذج وتقوم السیدات بادئة كما تقوم الباحثة بھ

لعبة (قامت الباحثة بالتنوع فى الإحماء ما بین ** 

  ). إحماء موجھ–از موانع  جمب–صغیرة 

قامت الباحثة بتطبیق جملة العرض فى صورة ** 

وحدات نظامیة تعلیمیة وذلك كي تتعلم السیدات 

  .وجود نوع من النظام أثناء الأداء

كانت الباحثة تقوم فى بعض الفترات بتشغیل ** 

بعض موسیقى العروض دون الحركة و تقوم بالعد 

ب الإیقاع معھم حتى تتمكن من تنظیم وإكسا

  .الحركي لدیھن 

بعض (كما قامت الباحثة باستغلال الختام مابین ** 

  ).  والألعاب الترویحیة الخفیفة–التمارین الاستشفائیة

قامت الباحثة بعمل جملة عرض جمباز بالأداة : ثانیا

  -:مكونة من) الشماسي(وھي

  مجموعѧѧѧѧѧѧѧѧة تمرینѧѧѧѧѧѧѧѧات والشمѧѧѧѧѧѧѧѧسیة مغلقѧѧѧѧѧѧѧѧة  -١

  ).على شكل عصا(

 . والشمسیة مفتوحةمجموعة تمرینات -٢

  بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشكیلات فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى مجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات  -٣

 )قطارات– صفوف - دوائر–مربعات (

دقѧѧѧائق مѧѧѧع المѧѧѧصاحبة ٥زمѧѧѧن جملѧѧѧة العѧѧѧرض  -٤

 .الموسیقیة

  -:  القیاس القبلى

م إلѧي ٩/٢٠١٩/ ٣تم إجراء القیاس القبلى في یѧومى -

٤/٩/٢٠١٩  

:  تطبیق البرنامج -  

تم تطبیق البرنامج علѧى المجموعѧة التجریبیѧة وذلѧك  -

م إلѧي ٥/٩/٢٠١٩لمدة ثمانیة أسابیع في الفتѧرة مѧن 

 وحدات تعلیمیة فى الاسبوع ٣م بواقع ٣/١١/٢٠١٩

 )٤(مرفق . 

   -:القیاس البعدي 

تѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧراء القیѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧدي فѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن  -

م  وقѧѧد روعѧѧي أن ٥/١١/٢٠١٩م إلѧѧي ٤/١١/٢٠١٩

تѧѧتم جمیѧѧع القیاسѧѧات علѧѧي نحѧѧو مѧѧا تѧѧم إجѧѧراءه فѧѧي 

  .القیاس القبلي
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   -:الجات الإحصائیة المع

استخدمت الباحثة الأسلوب الاحصائى البارامترى 

  .لمناسبتھ لطبیعة البحث 

قامت الباحثة بإجراء المعالجات الإحصائیة من 

   Microsoft Excel 2010  &خلال برنامج 

SPSS 16&7.5 وتمثلت في الآتي ،:-   

  . المتوسط الحسابي -

 .الانحراف المعیاري -

 .لتواءالوسیط ، معامل الا -

  .النسبة المئویة -

  ).ر(اختبار قوة الارتباط  -

  )T(اختبار -

اسѧѧتخدام معادلѧѧة  معѧѧدل التغیѧѧر  للتعѧѧرف علѧѧى مѧѧدى  -

فعالیة البرنامج المطبق فى مستوى متغیرات الدراسة 

  .ككل

:عرض النتائج

  )٤(جدول 
 عرض نتائج الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية

  .               ت المتغيرات البدنية قيد البحث فى قياسا
  ٢٠=             ن 

  

 


 

 


 

  

  

 000. *7.135 0.775 9.200 1.302 11.867 ث التوافق
 001. *4.433 0.898 11.640 0.926 12.804 ث الرشاقة
 001. 4.021* 1.327 6.460 0.815 5.229 ث التوازن
 001. 4.299* 0.602 5.967 0.955 4.947 ث التوازن

=  ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

٢٠١٤٥  

، انھ توجد فروق دالة )٤(یتضح من الجدول 

 القیاس القبلي والبعدي للمجموعة ًإحصائیا بین

التجریبیة في متغیرات القدرات البدنیة قید البحث لصالح 

المحسوبة أكبر من ) ت(القیاس البعدي ، حیث أن قیم

  ).٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

  )٥(جدول
   نسبة التحسن للقياس البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث


 


 


 


 

  

 22.472% 2.667 9.200 11.867 ث التوافق
 %9.091 1.164 11.640 12.804 ث الرشاقة
 23.534% 1.231- 6.460 5.229 ث التوازن
 20.620% 1.020- 5.967 4.947 ث التوازن
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، انھ توجد فروق في معدل )٥(یتضح من الجدول 

التغیر بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 

في متغیرات القدرات الحركیة قید البحث، حیث تراوحت 

الي %) ٩.٠٩١(فروق معدل التغیر ما بین 

)٧٨.٢٦١(%  

  مناقشة نتائج الدلالات الإحصائیة الدالة على صحة –

  :الفرض الاول 

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ٤(یتضح من جدول 

بین القیاسین القبلى والبعدي للمجموعة التجریبیة فى 

) التوافق، الرشاقة، التوازن(قیاسات المتغیرات البدنیة 

المحسوبة ) ت(حیث أن قیمةلصالح القیاس البعدى 

) ٢٠١٤٥(أكبر من قیمتھا الجدولیة) 4.021،7.135(

   ).٠.٠٥( معنویةعند مستوى

وجود تباین بین ) ٥( یتضح من جدول كذلك

" متوسط القیاس القبلي والبعدى للمتغیرات البدنیة 

الجرى (، الرشاقة ) الدوائر المرقمة عین وقدم(التوافق 

لصالح )  الوقوف على مشط القدم (التوازن، )الزجزاجى

  .القیاس البعدي لأفراد المجموعة التجریبیة

 نسبة التحسن للقیاس القبلى كما یتضح معدل

والبعدى لمستوى المتغیرات البدنیة قید البحث 

، )22.472%(التوافق "للمجموعة التجریبیة 

، التوازن یمین )%9.091(الرشاقة

لصالح ) 20.620%(،التوازن یسار )%23.534(

  .القیاس البعدى لافراد المجموعة التجریبیة

رینات وھذا ما تعزیھ الباحثة  إلى تأثیر التم

البدنیة التى تحتویھا عروض الجمباز للجمیع التى قامت 

  .الباحثة بتطبیقھ على أفراد عینة البحث 

 الى ان التمرینات البدنیة التى تحتویھا یشیرمما 

عروض الجمباز للجمیع قید البحث تعمل على رفع 

) ٤٥- ٣٥(مستوى المتغیرات البدنیة لدى السیدات من 

  .سنة

الیھ كل من منال طلعت محمد ویتفق ذلك مع توصل 

، )٩)(م٢٠١٤(، شیماء حسون مشكور )٢٥)(م٢٠١٤(

، نبیل عبدالمنعم )١٧)(م٢٠١٣(ماجدة عباس محمد 

، ماجدة حسن الجیار )٢٦)(م٢٠٠٤(محمود

، أن التمرینات البدنیة التى تحتویھا )١٧)(م١٩٨٧(

عروض الجمباز للجمیع تؤدى الى تحسن المتغیرات 

  . البدنیة

یؤثر توجد فروق ذات ( فرض البحث حققیتوبذلك 

دلالة معنویة بین القیاسات القبلیة والبعدیة فى قیاسات 

لعینة ) التوافق، والرشاقة، والتوازن(المتغیرات البدنیة 

  .البحث ولصالح القیاسات البعدیة 

  الاستنتاجات والتوصيـات

  : الاستنتاجات 

في حدود أھداف وفروض الدراسة وفي حدود 

ما أسفرت عنھ المعالجات الإحصائیة للمتغیرات العینة و

قید البحث وفي ضوء تفسیر النتائج التي تم التوصل إلیھا 

  :ومناقشتھا فقد توصلت الباحثة إلي الاستنتاجات التالیة 

  صلاحیة استخدام عرض الجمباز للجمیع على عینة

البحث ونجاحھ فى تحسین المتغیرات البدنیة لدى 

 .عینة البحث

 بة التحسن في قیاسات المتغیرات البدنیة بلغت نس

للسیدات عینة البحث حیث كانت أعلى نسبة تحسن 

 ).23.534(%لصالح التوازن یمین 
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  :التوصيات 

في ضوء النتائج التي تم التوصل إلیھا ومناقشتھا 

والاستنتاجات من الدراسة وفي حدود عینة البحث فإن 

  :الباحثة توصي بالآتي 

 جمباز للجمیع كأحد الأنشطة امكانیة استخدام ال

 .الأساسیة في مراكز اللیاقة البدنیة

  الاھتمام بالعروض الریاضیة والجمباز للجمیع من

خلال عرضھا للسیدات المشتركات في برامج 

 .اللیاقة 

  اھتمام الاتحاد المصرى للجمباز والمناطق التابعة

لھ بنشر الوعى بأھمیة استخدام الجمباز للجمیع 

ختلفة فى تحسین النواحى المھاریة بأشكالھ الم

 .والبدنیة والاجتماعیة والنفسیة

  یجب ضرورة الاستعانة بعروض جمباز العروض

الریاضیة داخل البرامج والأنشطة الریاضیة 

الموضوعة لھذه الفئة من المجتمع باعتبارھا 

 .ریاضة یمارسھا الجمیع صغیر أو كبیر

 العمل على تنظیم دورات ودراسات للمعلمین 

والمدربین لإطلاعھم على كل ما ھو حدیث فى 

 .مجال الجمباز للجمیع بأشكالھ المختلفة

  العمل على إجراء المزید من البحوث والدراسات

لاستخدام الجمباز للجمیع وتأثیره على المتغیرات 

البدنیة والحركیة وارتباطھما بتعلم المھارات 

 .المختلفة فى شتى الریاضات والمجالات

 ث مشابھھ على المراحل السنیة إجراء بحو

  .والتعلیمیة الأخرى

  :أولا المراجع العربية

 G.S.M ، دار الجمبѧѧѧѧاز :إبѧѧѧѧراھیم سѧѧѧѧعد زغلѧѧѧѧول .١

 .م ٢٠٠٣للطباعة ، القاھرة ، 

النѧѧѧشاط البѧѧѧدنى والاسѧѧѧترخاء  :أسѧѧѧامة كامѧѧѧل راتѧѧѧب .٢

 ، مدخل لمواجھة الضغوط وتحѧسین نوعیѧة الحیѧاه

  .م ٢٠٠٤القاھرة ، دار الفكر العربى ، 

تأثیر عرض جمباز للجمیع  :أسماء سمیر أبو وردة .٣

علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض عناصѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة والتكѧѧѧѧوین 

الجѧѧسمى لѧѧѧدى تلامیѧѧذ الحلقѧѧѧة الاولѧѧى مѧѧѧن مرحلѧѧѧة 

،رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة التعلѧѧѧیم الاساسى

 . م ٢٠١٤الریاضیة، جامعة المنصورة، 

اثѧر برنѧامج تمرینѧات مقتѧرح  :أمل نصر محمد الѧسید .٤

ѧѧى تحѧѧدى علѧѧدھن لѧѧسبة الѧѧة ونѧѧاءة البدنیѧѧسین الكف

 ، رسѧѧالة ماجѧѧستیر، غیѧѧر منѧѧشورة ، ربѧѧات البیѧѧوت

كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة للبنѧѧات بالقѧѧاھرة ، جامعѧѧة 

 . م ١٩٩٤حلوان ، 

تѧѧأثیر برنѧѧامج نفѧѧس  :سѧѧارة صѧѧبرى عبѧѧدالوھاب  .٥

حركى على المرونة الاجتماعیѧة للأطفѧال ممارسѧى 

ر منѧشورة، ، رسѧالة ماجѧستیر، غیѧالجمباز للجمیع

م ٢٠١٥كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة، 

. 

علاقѧѧة بعѧѧض القѧѧدرات  :شѧѧیماء حѧѧسون مѧѧشكور  .٦

البدنیة والحركیة بأداء مھارة قفزة الیدین الأمامیة 

، بحѧѧѧث منѧѧѧشور، غیѧѧѧر علѧѧѧى جھѧѧѧاز منѧѧѧصة القفѧѧѧز

منѧѧѧشورة، كلیѧѧѧة الربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، جامعѧѧѧة بابѧѧѧل، 

 .م٢٠١٤، ٧، مجلد٢عدد
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اسѧѧѧتخلاص البنѧѧѧاء  :ن عطѧѧѧاصѧѧѧبحى نѧѧѧور الѧѧѧدی  .٧

، الفنѧѧى للعѧѧروض الریاضѧѧیة للѧѧدورات الأولیمبیѧѧة

رسѧѧѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧѧѧستیر، غیѧѧѧѧѧѧر منѧѧѧѧѧѧشورة، جامعѧѧѧѧѧѧة 

الزقѧѧѧѧѧازیق، كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧین، 

 .م١٩٩٨

عفѧѧѧѧاف عبѧѧѧѧدالمنعم، ماجѧѧѧѧدة علѧѧѧѧى محمد، منѧѧѧѧى   .٨

عѧرض  :محمود عبدالحلیم، سوزان صلاح الѧدین

ة للبنѧѧات تمرینѧات لطالبѧات كلیѧة التربیѧة الریاضѧی

، المѧѧѧؤتمر بالاسѧѧѧكندریة للاحتفѧѧѧال بیѧѧѧوم الطالѧѧѧب

اكتѧѧѧѧوبر ٢٧ -٢٤(الѧѧѧѧدولى للریاضѧѧѧѧة والمѧѧѧѧراءة 

، كلیة التربیة الریاضیة للبنات بفلمنج، )م١٩٩٥

 .جامعة الاسكندریة 

دراسة تحلیلیѧة للعѧرض  :على عبد المنعم البنا  .٩

 الفرعѧѧونى بالѧѧدورة الأفریقیѧѧة الخامѧѧسة للألعѧѧاب

المجلѧѧة العلمیѧѧة للتربیѧѧة ، بحѧѧث منѧѧشور، ١٩٩١

البدنیة والریاضة، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، 

 .م١٩٩٢، )١٦(جامعة حلوان  ، العدد

الریاضѧѧѧѧة صѧѧѧѧحة  :فاروق السید عبد الوھاب  .١٠

م ١٩٩٥ ، دار الѧشروق ، القѧاھرة ، ولیاقة بدنیة

 . 

 ٢ ، طالتدریب الریاضѧى :كمال جمیل الربضى  .١١

 .م ٢٠٠٤، الاردن ، 

القیѧѧѧѧاس والاختبѧѧѧѧار فѧѧѧѧى  : ید فرحاتلیلى الس  .١٢

مركѧѧز الكتѧѧاب للنѧѧشر، القѧѧاھرة، التربیѧѧة البدنیѧѧة، 

 .م٢٠٠٧

علاقة بعѧض القѧدرا البدنیѧة  :ماجدة عباس محمد  .١٣

والحركیة بنتائج التحصیل العملى لبعض مھارات 

، بحث منشور، كلیة التربیѧة الریاضѧیة، الجمناستك

 .م٢٠١٣، ٦، مجلد٢جامعة بابل، عدد 

لیѧѧل  :اھیم شѧѧحاتھ، أحمѧѧد فѧѧؤاد الѧѧشاذلىمحمد ابѧѧر  .١٤

الجمبѧѧѧاز للجمیѧѧѧع، منѧѧѧشأة المعѧѧѧارف، الاسѧѧѧكندریة، 

 .م ٢٠١٠

 :محمد حѧѧѧѧѧѧسن علاوى،نѧѧѧѧѧѧѧصر الѧѧѧѧѧѧѧدین رضѧѧѧѧѧѧѧوان  .١٥

، دار الفكѧѧر العربѧѧى، ٣، طاختبѧѧارات الأداء الحركѧѧى

 م٢٠٠١

 الریاضѧѧة للجمیѧѧع : مروان عبد المجید ابراھیم  .١٦

م ٢٠٠٤، دار الثقافة للنشر والتوزیѧع ، القѧاھرة ، 

 . 

فاعلیѧѧѧѧة تمرینѧѧѧѧات البѧѧѧѧیلاتس  :منال طلعت محمد  .١٧

، بالكرة السویسریة على القدرات الحركیة للسیدات

بحث منشور، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة 

 .م٢٠١٤حلوان، عدد ینایر، 

تحدیѧѧѧѧد المѧѧѧѧستویات  :نبیѧѧѧѧل عبѧѧѧѧدالمنعم محمѧѧѧѧود  .١٨

المعیاریѧѧة لѧѧبعض القѧѧدرات البدنیѧѧة والحѧѧس حركیѧѧة 

، بحث منشور، مجلة بحوث التربیة الجمبازلناشئى 

الریاضѧѧیة، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة للبنѧѧین، جامعѧѧة 

 .م٢٠٠٤الزقازیق، عدد أبریل، 

دراسѧѧة تطѧѧویر القѧѧدرات  :وائѧѧل محمѧѧود عیѧѧسى  .١٩

البدنیة والحركیة وعلاقتھا ببعض الجوانѧب الحѧس 

 حركیة الخاصة لدى السباحین الناشѧئین ،رسѧالة –

ة، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة ماجѧѧستیر، غیѧѧر منѧѧشور

 .م ٢٠٠٢للبنین ، جامعة الاسكندریة ،  
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Abstract 

 
The effect of gymnastics presentation for all on some physical  

variables among women (35-45) years 
 
 

Bama Ibrahem Borham Dr:Hassanin Abd Elhadi Abd Elhadi 
Dr:Manal Talaat Mohammed 

 
 

 

Abstract: The research aims to identify the effect of gymnastics presentation for all 

on some of the kinetic abilities of women from 35-45 years, and the researcher used the 

training method in the pre and post measurement method on a sample of (20) women, 

and the most important results were the validity of using gymnastics show for all on the 

research sample And his success in improving the motor abilities of the research sample. 

The physical exercises used to display gymnastics led to improving the physical motors 

of women, The most important recommendations were the possibility of using 

gymnastics for all as one of the basic activities in fitness centers, the interest of the 

Egyptian Gymnastics Federation and its regions to spread awareness of the importance 

of using gymnastics for all in its various forms in improving the skills, physical, social, 

and psychological aspects, the need to use gymnastics offers in sports shows and 

programs developed for these The class of society as a sport practiced by everyone, 

small or large, working to organize courses and studies for teachers and coaches to 

inform them about all that is modern in the field of gymnastics for everyone in its 

various forms. 

 

 
 

  


