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 Ring With"تأثير تدريبات المستقبلات الحسية العميقة علي مستوي أداء مهارة  
Hand   في  الجمباز الإيقاعي " 

 
 نهي عبد العظيم عبد الل *م.د/ 

 ملخص :
قامت الباحثة باجراء دراسة بعنوان: "تأثير تدريبات المستقبلات الحسية العميقة علي مستوي أداء                 

هدف التعرف على تأثير تدريبات المستقبلات الحسية في  الجمباز الإيقاعي " ب  لقة مع المسك باليد"الح"مهارة 
قوة عضلات    –قوة عضلات الظهر –التوازن  )الخاصة  ةالبدني مستوى اللياقةالعميقة علي كلا من  

افق ( ومستوى الأداء التو   – مفصل الفخذينمرونة  –مرونة العمود الفقري   –مرونة مفصل الكتف  –الرجلين 
المنهج   قد استخدمت الباحثةو لدى لاعبات الجمباز الإيقاعي،   Ring With Handالمهاري لمهارة 

لمناسبته لطبيعة وأهداف   بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة من خلال القياسين القبلي والبعدي  التجريبى
( بنادى الجزيرة  2009/ 2008من مواليد )( سنة 12( لاعبة تحت )14) عينة البحث ، وبلغت الدراسة 

، طبق عليهم البرنامج    (2019-2018الرياضي ومسجلين في الأتحاد المصري للجمباز للموسم الرياضى )
  قدره ، وزمن( وحدات تدريبية أسبوعياً 4( أسابيع بواقع )8)البرنامج تطبيق واستغرق ،  التدريبى المقترح

تدريبات المستقبلات الحسية   نتائج أن البرنامج التدريبى المقترح بإستخدامالقد أسفرت و  ،للوحدة ( دقيقة 90)
 Ring Withلمهارة  الاداء المهارى و  تحسين مستوى اللياقة البدنية الخاصة،  أثر ايجابياً على العميقة

Hand  بأداء البدني والمهارى الخاص  لاعداد المقترح فى ا  التدريبي بأستخدام البرنامج  ، وأوصت الباحثة
 . ( سنة12للاعبات الجمباز الأيقاعي تحت )  Ring With Handمهارة 
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 Ring With Handريبات المستقبلات الحسية العميقة علي مستوي أداء مهارة  "تأثير تد
 " لجمباز الإيقاعي في  ا 

 نهي عبد العظيم عبدالل *م.د/                                                           
 المقدمة ومشكلة البحث :

هو  للأنشطة الرياضية المختلفة فلإعداد البدنى شهدت السنوات الأخيرة انفجاراً علمياً فى مجال ا        
فرد البصورة شاملة لدى العامة والخاصة  اللياقة البدنية  جميع مكونات  العملية التي يتم من خلالها رفع

الرياضي ، وأهم مجموعة من التدريبات التي صممت للحصول علي تنمية بدنية ومتوازية لدي الفرد  
المختلفة   جسمالاجهزة  جميع تأهيلو  ،الحركية والنواحي الوظيفية الرياضي من خلال تنمية القدرات 

   (25:  15( )155: 1.) بدني مع القدرة علي استعادة الشفاء جهد تحقيق متطلبات التدريب باقل ل

إلي أن الإعداد البدنى للاعبين يؤثر    (2001محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين" )ويشير كلا من "
على اللياقة البدنية للاعب تمكنه  إن أى تحسن يظهر  المهارى و و   البدني  ائهمفى مستوى أد   واضحبشكل  

كما أنه أحد  بالتعب ،  الشعور   بكفاءة ويجعله أفضل من غيره لمواصلة التدريب بدون   ن استخدام مهاراته م
 ( 81: 9المتطلبات الأساسية للوصول إلى تحقيق الهدف من التدريب )

البدني        الإعداد  يعمل  النشاط وتطوير    كما  لممارسة  الرياضي  الفرد  وتهيئة  استعداد  الخاص علي 
قدراته البدنية والحركية المناسبة لممارسة النشاط الرياضي التخصصي ، فنجد المدربين والباحثون يهتمون  
ويبحثون عن كيفية تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالرياضة التخصصية  للوصول لأفضل مستوى  

م "  رياضي  يشير  فكما   ، التوازن  عنصر  ومنها  الشاذلي مكن  فؤاد  أحمد   ، شحاته  إبراهيم  محمد 
وإتزان دون توضيح للعوامل الرئيسية    أن التوازن هو قدرة الجسم علي البقاء في حالة سكون   (2006")

 ( 127: 8.) سواء كانت بدنية ، عصبية ، فسيولوجية ، تشريحية أو ميكانيكية
  " اويري  مصطفي  ")وجدى  السيد  لطفي  محمد   ، ا  (2002لفاتح  تدريب  أن   من  الاساسي  لهدف 
)   والناشئين   الناشئات  بين  ما  أعمارهم  تتراوح  وتهيئتعاماً(    14إلي    6الذين  إعدادهم  للتقدم  هو  هم 
المختلفة  تبمستويا لخصائص  هم  وتنميةوفقاً  المتعددة  السنية  والنفسية   المراحل  والمهارية  البدنية    قدراتهم 

 (.27:15( )136:14)  م قادرين علي أداء المهارات المختلفة بإتقان تاموتجعله،
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  الأساسية التى يقوم عليها أى برنامج   واملالأدوات المساعدة من العو الأجهزة  ح توفير  أصبولقد         
  مثل هذه البرامج   اللازمة لنجاح  والاجهزة  الأدوات  دون توفير  لا يرتفعوذلك لأن مستوى اللاعبين    تدريبي  

والأجهزةو   ، الأدوات  من  العديد  تساعد   هناك  البدنية  في    التي  اللياقة  عناصر  بالمهارات  تنمية  الخاصة 
الأدوات  هذه  من  أداة  ولكل  خاص    الحركية  وطابع  تأثير  الألها  هذه  تعد  حيث  من  ،    أساسيات دوات 

قيمته   له  وجودها  وأن  تجعلالتدريب  روح    يشاركون اللاعبين    التي  وبث  التدريب  فى  إيجابية  مشاركة 
تضيف الكثير من عناصر التشويق    في مواصلة الأداء بشكل فعال ، كما أنها  والدافعية  الإثارةالحماس و 

 (17:  9 ) .عادةوالس
أشارت          )كما  الهجرسي"  المختلفة  (2004"سامية  الأدوات  من  الاستفادة  أهمية  والأجهزة    إلي 

 ( 160:   5) لمستخدميها الفردية وضمان التقدم والتطور والمهارات  لاستثارة القدرات 
 العميقة "   مستقبلات الحسيةال"تدريب    با جديداً للتدريب وهوالأخيرة أسلو   الفترات ستحدث فى  وقد إ       

Proprioceptive Training"   قوة زيادة  علي  تعمل  والتى  والأربطة  والاوتار  العضلات  في  الموجود 
  (41:  18) العضلات والأربطة والتحكم في توازن وثبات الجسم أثناء الحركة.

 .Shumway-Cook A. W., Woollacott M م(2013") شمسواي ووول لاكوت  "وأشار         
H    تتكفل بإدراك الإحساسات العضلية والمفصلية    ميكانيكية  مستقبلات   ما هي إلا  المستقبلات الحسيةأن

متواصل  فهي   دائما  بشكل  بسطها(  أو  المفاصل  ثني  عند  المثال  سبيل  علي  الحس  ال    )  عن  مسئولة 
 (30. )لتي تؤدىمعلومات حول الحركات اونقل الالجهاز العصبي المركزي،   نقل إلييالذي العميق 
ان"ويري          )رمويروفرانك    "2014   )Romero Franc N"    الحسية المستقبلات  تدريبات  أن 

  مدي تأثيرها علي المستوي الفني والرقمي للاعبين في   يظهر ستخدم في المجال الرياضي  العميقة التي ت
الرياضية   مختلف   حيث الانشطة  نتا  .  التدريب    الى  الدراسات بعض    ئجاشارت  منتظم  أن  على  بشكل 

مستقرة الغير  متساوية  الأسطح  كبير ت  وغير  تحسن  إلى  للاعبين  ؤدي  والرقمي  الفنى  المستوى  عند   في 
 (.51-45:  27)ممارسته لعدة أسابيع متتالية.

    
شمل ي   وجمالي والفني  ال  الذي يتميز بالأداءإحدى الرياضات المركبة    الجمباز الإيقاعي  يعتبرو         

الدروانات  مثل  المهارات الصعبة والمركبة    من  عدد كبير والتى   الوثبات والفجوات (  -التوازونات    -) 
كبير وقت  إلى  وإتقانها  كاف  ومجهود   تحتاج  بلتعليمها  تتميز  انها  حيث  والرقص    المزج ،   الباليه  بين 

 بإعداد وتدريب لذا يجب الاهتمام  ،  لدولي للجمبازالاتحاد ا   المعترف بها فيوالحركات الاكروباتية  الحديث  
مع مراعاة    العالية  علي اتقان هذه المهارات والصعوبات ومتنوعة    اللاعبات بأساليب حديثة ومبتكرة  وتهيئة
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المختلفة   وقدرات السنية    المراحل البدنية  اللاعبات  اهم الصفات  التوازن من    الخاصة   ، فنجد أن عنصر 
دهليز  ثبات  تتطلب  وهذا   ودقيق  ى عاليالتي  الحركي  التوازن  أو  الثابت  التوازن  في  اللاعبة سواء  لدي 

، المختلفة وخاصا الجهاز العضلي والعصبي  السيطرة التامة علي جميع أجهزة الجسممن اللاعبة    يتطلب  
جميع الأجهزة    القدرة العالية علي الاحساس بالمكان ، حيث لابد من سلامة    عنصر التوازن لذا يتطلب  

 العصبي والعضلي لدى اللاعبة.   ينالجهاز خاصا و 
اللاعبة بأداء حركات نوع خاص من منافسات الجمباز حيث تقوم فيه    بأنه  الجمباز الايقاعيويتميز       

ذات طابع الأداء  جمالي وفني  إيقاعية  والبراعة في  والتوافق  والسرعة  والمرونة  الرشاقة  وذلك  ،  ويتتطلب 
، صولجان(  –شريطة   –كرة    -طوق    –قانونية ) حبل  ال  الأدوات اعية بإستخدام  لموسيقي الإيقعلي أنغام ا

فردية  و  مسابقات  صورة  في  الإيقاعي  الجمباز  وأسس    تبعاجماعية    وأ يؤدى  اليلقواعد  الاتحاد    تابعة 
اللاعبات  تقييم  ويتم  للجمباز  أو    الدولي  حرة  جمل  سواء  الحركية  الجمل  أداء  أثناء  الملاحظة  بطريقة 

المختلفة  باستخ الأدوات  الحركات دام  اللاعبة    والأدوات  بناء علي صعوبة  بها  تقوم  المصاحبة  التى  مع 
 ( 59:  2)  .الموسيقية

بالاتحاد المصري للجمباز  من خلال خبرة الباحثة كمدربة ومحكمة  وتتبلور مشكلة هذا البحث أنه            
  ، بالاضافة الى أن الباحثة   كمدربة ومحكمة  اعيبطولات الجمباز الإيق من   لعديد في ا  اشتراكهاخلال  ومن  

الجزيرة    نادىب الفرقة الرابعة  بتخصص جمباز إيقاعي   طالبات ل  التدريب الميدانيهي العضو المسؤول عن  
التوازنات الخاصة باللاعبات  المهارى فى  مستوى الأداء البدنى و انخفاض    لاحظت الباحثة، فقد    الرياضي
ومن هذا المنطلق .  ( سنة  12تحت )عض اللاعبات  لدى ب   Ring With Handمهارة    في    وخاصة

وإستعانت  العميقة  الحسية  المستقبلات  تدريبات  بإستخدام  تدريبي  برنامج  بتصميم  القيام  الباحثة  رأت 
( الهوائية  الكرة  "نصف  )Bous Ballبجهازين  التوازن  لوح  وجهاز   ،  )Balance Board  لتدريب  )

العميقة  الحسية  العاملة    وذلك   المستقبلات  والاوتار  للعضلات  التدريبية  الفاعلية  الي لتطوير  والوصول 
تأثير  معرفة  محاولة منها لو   من الاصابات والوقاية منها.  نحمايته أيضا لفى الأداء و   أفضل مستوى ممكن

بإستخدام   المقترح  العميقةالبرنامج  الحسية  المستقبلات  الخاصة  البدني  اللياقةعلي    تدريبات  -زن  )التواة 
العضلية   لاعبات     Ring With Handمهارةل  المهاري   الأداء   ومستوي   التوافق(  -المرونة–القوة  لدى 

 ( سنة 12تحت )  الجمباز الإيقاعي
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 ف البحث :اهدأ
 تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات المستقبلات الحسية العميقة يهدف هذا البحث إلى        
 :لتعرف علىوذلك ل
ة  البدني  اللياقةمستوى    تدريبات المستقبلات الحسية العميقة عليالبرنامج المقترح باستخدام  ر  تأثي -1

التوازن    الخاصة الظهر  –)  الرجلين    -قوة عضلات  الكتف    –قوة عضلات  مفصل    –مرونة 
الفقري   العمود  الفحذينمرونة    –مرونة  لدى    Ring With Handبمهارة  التوافق (    –  مفصل 

 ( سنة.12الأيقاعي تحت ) لاعبات الجمباز
علي    -2 العميقة  الحسية  المستقبلات  تدريبات  باستخدام  المقترح  البرنامج  الأداء تأثير  مستوى 

 ( سنة. 12للاعبات الجمباز الأيقاعي تحت )لدى   Ring With Handلمهارة المهاري 
 

 فروض البحث :
إحصائ .1 دالة  فروق  القياس توجد  بين  والبعدى    ينياً  البدنية    فيبحث  ال  لعينةالقبلى  اللياقة  مستوى 

 . لصالح القياس البعدى Ring With Handالخاصة بمهارة 
لمهارة  ي مستوى الأداء المهارى  البحث ف  لعينة القبلى والبعدى    ينفروق دالة إحصائياً بين القياس   توجد  .2

Ring With Hand لصالح القياس البعدى  . 
نسب    .3 القبلية  تحسنتوجد  عن  البعدية  البحث  ل  للقياسات  الدراسةعينة  قيد  المتغيرات  لصالح   في 

 . القياس البعدى 
 

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث :  

وتم اختيار أحد   ،وتحقيقا لأهدافه  البحث  لمناسبته لطبيعة هذا    باحثة المنهج التجريبىاستخدمت ال       
   تصميماته ذات القياس القبلي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة .

 حث :مجتمع الب
ومسجلين في الأتحاد    ( 2009/ 2008)سنة من مواليد    (12)لاعبات تحت  يمثل مجتمع البحث         

 . (2019-2018للموسم الرياضى )  لجمبازالمصري ل
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 عينة البحث : 
بنادى الجزيرة الرياضي  من مجتمع البحث  عينة البحث بالطريقة العمدية    قامت الباحثة باختيار       

  وقد تم إجراء التجانس لأفراد العينة فى متغيرات النمو ،  ( سنة  12تحت )  لاعبة  (14)  وبلغ عددهن 
 Ring withوالاختبارات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهاري لمهارة    الوزن(  –الطول    –)السن  

Hands    بجدولكما موضح  الإستطلاعية  ،(1،2)هو  العينة  إلى  تقسيمهن  تم  )  وقد  (  6وقوامها 
 لاعبات.(  8) التجريبيةة البحث عينو  ،لاعبات 

 
 (  1 جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري معامل الالتواء 
 النمو  لمتغيرات 

   14 ن =                                                                                

 وحدة القياس  المتغيرات 
 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف المعياري 
 ل معام

 الالتواء 

 325. 0.51 11.43 سنه  السن

 006.- 4.08 144.21 سم  الطول

 1.074 5.54 35.89 كجم  الوزن 

( مما يدل أن العينة  3+)   تنحصر بين  البحث ( أن قيم معامل الالتواء لعينة  1جدول )   يتضح من

 .  الأساسية مومتغيرات النفي تقع تحت مساحة المنحني الاعتدالي مما يؤكد علي تجانس أفراد العينة 

 (  2 جدول )
  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء

 البحث  لعينة Ring with Handsمهارة ل مستوى الاداء المهاري و الخاصة  ختبارات البدنيةللإ
   14 ن =                                                 

 وحدة القياس  المتغيرات 
 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف المعياري 
 معامل 
 الالتواء 

 600. 3.79 15.79 ث التوازن اختبار   .1

 835. 1.80 5.00  ث  الظهر عضلات   قوة  ختبارإ  .2

 400. 9.16 41.64 كجم الرجلين  عضلات  قوة ختبار إ  .3

 019. 1.31 5.21 سم الكتف  مرونة ختبار إ  .4

 990. 3.05 9.93 سم العمود الفقري  مرونة  ختبارإ  .5

 114. 2.73 23.93 سم مفصل الفخذين   ونةمر  ختبار إ  .6

ي العضلي  ختبار إ  .7  015. 5.43 21.57 عدد  التوافق العصب 

 Ring  ومستوى الاداء المهاري لمهارة .8

with Hands 
 238. 1.37 6.79 درجة
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( مما يدل أن العينة 3+ )  لعينة الدراسة تنحصر بينن قيم معامل الالتواء  ا(  2من جدول )  يتضح       

مما    تقع الاعتدالي  المنحني  مساحة  البدنية    يدلتحت  الإختبارات  في  العينة  أفراد  تجانس  ومستوى  علي 

    .لعينة البحث  Ring with Handsالاداء المهاري لمهارة 

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 اولا: الأدوات

 ( 9مرفق ). (Balance Board) لوح التوازن -

 ختبارات ، والتدريبات وفترات الراحة.ساعة إيقاف : لقياس زمن أداء بعض الا -

 كجم .250أثقال  -كراسي -أحبال –عصا  –مراتب  –أطواق  -

 ( : لقياس المسافة )سم(. Length Tapeشريط قياس )  -

 ثانيا :الأجهزة:
 الوزن )كجم(.  ( : لقياس الطول )سم(Restameterجهاز الرستاميتر) -

 (  8.مرفق ) (BOSU Ball)جهاز نصف الكرة الهوائية -

 ( : لقياس قوة عضلات الرجلين .Dynamometerاز الديناموميتر ) جه -

 ثالثا: الاستمارات:
 ( 1)مرفق . تسجيل البيانات الخاصة باللاعبات  ستمارةإ -

البدنية  - والإختبارات  الخاصة  البدنية  الصفات  أهم  تحديد  حول  الخبراء  رأي  استطلاع  إستمارة 

استعانت الباحثة بالخبراء في مجال  ،(  4( )3( )2.مرفق )Ring With Handالخاصة بمهارة   
البحث لاختيار    وذلك  التخصص  قيد  البدنية  تكونت ،  (  2مرفق  )  للإختبارات  من    حيث  للجنة 

تدريب   بقسم  التدريس"  هيئة  "أعضاء  الفنيالأساتذة  والجمباز  الإيقاعية  التربية    التمرينات  بكلية 
للبنات   لديها    (  وفقا7البالغ عدده )  جامعة حلوان  –الرياضية  يكون  العلمية علي أن  للأقدمية 

 سنوات في مجال التخصص ، وان تكون عضو هيئة تدريس .  10خبرة أكثر من  

مهارة   - في  اللاعبات  أداء  مستوى  تقييم  المحكمات   Ring With Handإستمارة  قبل  من 

( مرفق  للجمباز.  المصري  بالاتحاد  )5المسجلين  الباحثة،  (6(  من    استعانت  بلجنة  إيضا 
للجمباز  الم المصري  بالاتحاد  المسجلين  ل  حكمات  المهاري  المستوى  استمارة  مهارة في تصيميم 

Ring With Hand    سنوات  5لدي اللاعبات علي أن تكون الخبرة في التحكيم لا تقل عن.  

 

 (7مرفق) رابعا: الاختبارات:

 . لقياس التوازن   اختبار الوقوف علم مشط القدم  -

 .لقياس قوة عضلات الرجلين باستخدام جهاز الديناموميتر لين اختبار قوة عضلات الرج -

 .  لقياس قوة عضلات الظهر   اختبار رفع الجزء العلوي من الجسم -

 . لقياس مرونة مفصل الكتف اختبار زاوية رفع الذراعين للخلف -

 . لمرونة العمود الفقري اختبار الكوبري  -

 . لمرونة مفصل الفخذ  اختبار فتحة الفجوة -
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 .لمرونة التوافق  الطوق  ر الوثب داخلاختبا -

 الدراسة الاستطلاعية :  
على عينة    6/2019/ 3إلى  2019/ 2/6الفترة من  قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية فى         
من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث   جمباز إيقاعي بنادي الجزيرة الرياضيلاعبات  (  6قوامها )

 ف :الأساسية وذلك بهد 
 . البحث الأجهزة المستخدمة فى الأدوات و صلاحية  سلامة ومدى منالتأكد  −
الاختبا − تنفيذ  عند  الباحثة  تواجه  أن  يمكن  التى  الصعوبات  على  وكيفية  التعرف  البدنية  رات 

 . (7)مرفق  التغلب عليها
 .للبرنامج المقترح  تقنين الحمل التدريبي −
 . ار التدريبات المناسبة للمرحلة السنيةياخت −
  .اداء نماذج التدريبات على الاجهزة لضبط عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج −
 . ثبات( ، )صدق للاختبارات المستخدمة اجراء المعاملات العلمية −

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن :
 . البحث الأجهزة المستخدمة فى الأدوات و صلاحية  −
 اء الاختبارات.تحديد الترتيبات المناسبة لإجر  −
 . تقنين الحمل التدريبي للبرنامج المقترح من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة  −
 تحديد التدريبات المناسبة للمرحلة السنية .  −

 صدق وثبات الإختبارات : 
 Validityأولأ : الصدق  

استخدمت           المستخدمة  والمهارية  البدنية  الإختبارات  صدق  من    صدق الباحثة    للتحقيق 

إحداهما  التمايز مجموعتين  )  بين  وعددهم  ) 3مميزة  وعددهم  مميزة  غير  واخري  لاعبات   )3  )

  (. 3لاعبات، كما يوضحة جدول )
 (  3)جدول 

   للاختبارات البدنية)صدق التمايز( معاملات الصدق 
 قيد البحث   Ring with Handsمهارة و 

 3=2=ن1ن

وحدة   المتغيرات قيد البحث
 القياس 

لمميزة المجموعة ا
 (3)ن=

المجموعة الغير  
 قيمة "ت"  (3)ن=مميزة 

 ع س ع س المحسوبة

 9.000 3.21 15.33 7.23 18.33 ثانية  التوازن اختبار   .1

 9.000 1.00 4.00 2.89 5.67 ثانية   الظهرعضلات   قوة إختبار  .2
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 10.000 2.89 36.67 5.77 38.33 كجم عضلات الرجلين  قوة إختبار  .3

 8.000 1.15 4.67 1.73 6.00 سم الكتف  مفصل مرونة ختبار إ  .4

 9.000 1.53 8.67 2.08 7.67 سم العمود الفقري  مرونة  إختبار  .5

 7.000 2.08 21.67 2.31 24.67 سم مفصل الفخذين  مرونة ختبار إ  .6

ي العضلي  ختبار إ  .7  6.000 1.53 14.67 5.13 25.67 عدد  التوافق العصب 

 2.776  ( =0.05) دلالةال مستوى عند  الجدولية "ت" قيمة     

ً   دالة  معنوية  فروق  توجد   أنه(    3  )  جدول  من  يتضح            الاختبارات   في(  0.05)مستوى    عند   إحصائيا

  عند   الجدولية(  ت )قيمة    من   أكبر  المحسوبة(  ت )  قيمت   كانت   حيث   المجموعة المميزة،  لصالح  البدنية قيد 

  بين   التميز  علي  وقدراتها(  البحث   قيد )  الاختبارات   صدق  على  يدل  مما(  0.05)  الدلالة  مستوى

 . المختلفتين  المجموعتين

 
 Reliability انيا : الثبات ث

التطبيق وإعادة التطبيق وذلك علي عينة    تيتم إيجاد ثبات الإختبارات المستخدمة بإستخدام طريق         

الإستطلاعية أفراد    تطبيقعادة  إتم  وقد    الدراسة  نفس  على  من    مروربعد    العينةالإختبارات  اسبوع 

   (4يتضح ذلك فى جدول )و  . التطبيق الاول
 

 (  4)جدول 
 للاختبارات البدنية  )التطبيق وإعادة التطبيق( معاملات الثبات

 قيد البحث  Ring with Handsمهارة و  
 6ن=     

وحدة   المتغيرات قيد البحث
 القياس 

معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 ع س ع س الارتباط

 946. 4.58 16.17 5.27 16.83 ثانية  التوازن اختبار   .1

2.  

 عضلات  قوة  ختبارإ

 الظهر
 968. 1.64 4.93 2.14 4.83 ثانية 

 عضلات قوة  ختبارإ  .3

  رجلينال
 936. 3.83 37.33 4.14 37.50 كجم

 919. 1.66 5.27 1.51 5.33 سم الكتف  مرونة ختبار إ  .4

العمود    مرونة ختبار إ  .5

 الفقري 
 909. 1.16 8.22 1.72 8.17 سم

مفصل   مرونة ختبار إ  .6

 الفخذين 
 840. 1.47 23.17 2.56 23.17 سم

ي   ختبار إ  .7 التوافق العصب 

 العضلي 
 961. 6.26 19.00 6.91 20.17 عدد 

 
 0.811=   (0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة ) 
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لأول والتطبيق الثاني تراوحت ما  قيم معامل الارتباط بين التطبيق ا   أن(  4يتضح من جدول )             

الاختبارات    0.968   إلى  0.840  (بين   أن  يدل علي  مما  البحث  البدنية  (  ثبات    قيد  معاملات  ذات 

 عالية. 

 

 ( 11()10)مرفق  المقترح : تدريبات المستقبلات الحسية العميقة برنامج 
 هدف البرنامج :  -أ

ا  البرنامج يهدف       تدريبات  تأثير  على  التعرف  عليإلى  العميقة  الحسية  من   لمستقبلات    كلا 
الخاصةالبدني  اللياقةمستوى   التوازن    ة  الظهر  –)  الرجلين  -قوة عضلات  مرونة    –  قوة عضلات 

التوافق ( ومستوى الأداء المهاري لمهارة    –  الفخذين  مرونة  –مرونة العمود الفقري    –مفصل الكتف  
Ring With Hand  ( سنة12حت )ت  لدى لاعبات الجمباز الإيقاعي . 

 أسس وضع البرنامج :  -ب
 مراعاة مكونات البرنامج بما يتفق مع تحديد الهدف منه . -1
 أن يكون مناسب للمرحلة السنية .  -2
تقنين الحمل التدريبي للبرنامج المقترح من خلال قياس معدل النبض لتحديد شدة الحمل وعن طريق  -3

 : باستخدام المعادلة التاليةأقصي معدل للنبض معادلة 
 (336: 26 العمر الزمني . ) - 220قصي معدل للنبض = أ

 .  %( من أقصى معدل لضربات القلب 60تحديد الحمل الاعلى من المتوسط  لكل طفلة  يعادل )  -
 .   من أقصى معدل لضربات القلب %(  75حمل الاقل من الاقصي لكل طفلة ويعادل ) تحيد ال  -
 التنفس العميق خلال الوحدة التدريبية. إتباع مبدأ الراحة الايجابية باستخدام تمرينات -
  متنوعة لعدم الشعور بالملل . الإهتمام بأداء تدريبات  -4
 .التدريبية المجموعات  بينبالراحة البينية  الاهتمام   -5
 مراعاة الفروق الفردية فى البرنامج.  -6
 . وأخذ القياسات  مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج -7
بهدف العودة بالعضلات إلى   واسترخاءتامى من الوحدة التدريبية تدريبات إطالة  يعطى فى الجزء الخ -8

 .  الحالة الطبيعية
 :  التوزيع الزمنى للبرنامج المقترح  -ب

الباحثة  بعد إطلاع الباحثة علي الابحاث والدراسات السابقة والبرامج الخاصة بالجمباز الإيقاعي توصلت  
واشتمل    الأسبوع   وحدات تدريبية فى(  4بواقع )   عأسابي (  8)   المقترحريبي  برنامج التد فترة تطبيق  بأن تكون  

 (:5)موزعة كما هو موضح بجدول ق( 90التدريبية )زمن الوحدة ، وحدة تدريبية (32البرنامج على )
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 (  5جدول )
 لاجزاء الوحدةالزمنى  التوزيع مكونات الوحدة التدريبية و 

 ية اجزاء الوحدات التدريب   التقسيم الزمنى 
عدد الوحدة  

 الشهر  الاسبوع         التدريبية 

ق10   8 الاحماء  

 وحدات 

الاسبوع  

الاول  

 والثاني 

 الأول 

ق70  الجزء الرئيسي  

ق 25 تمرينات باستخدام نصف الكرة   

 الهوائية . 

ق25 تمرينات باستخدام   

نصف الكرة الهوائية  

 المقلوبة 

ق 20  تمرينات باستخدام لوحة التوازن  

ق 01  التهدئة  

ق10   8 الاحماء  

 وحدات 

الاسبوع  

الثالث  

ق70 والرابع   الجزء الرئيسي  

ق 25 تمرينات باستخدام نصف الكرة   

 الهوائية. 

ق25 تمرينات باستخدام   

نصف الكرة الهوائية  

 المقلوبة 

ق 20  تمرينات باستخدام لوحة التوازن  

ق 10  التهدئة   

ق10        8 الاحماء  

 وحدات 

الاسبوع  

الخامس  

 والسادس 

 الثاني 

ق70  الجزء الرئيسي  

ق 20 تمرينات باستخدام نصف الكرة   

 الهوائية. 

ق25 تمرينات باستخدام   

نصف الكرة الهوائية  

 المقلوبة 

ق 25  تمرينات باستخدام لوحة التوازن  

ق 10 ة التهدئ   

ق10 الاسبوع    8 الاحماء    الثالث 
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 خطوات تنفيذ البحث : 
 القياسات القبلية : -أ

ا        اقامت  بإجراء  القبلية  لباحثة  فيلقياسات  البحث  (   النمو )  الاساسية  متغيرات ال لمجموعة 
يوم  البدنية  الاختبارات  و  لمهارة  بينما      م، 2019/   6  /17وذلك  المهاري  الأداء   Ring Withمستوى 

Hand  ( . 5من خلال لجنة المحكمات مرفق ) 6/2019/ 18يوم    في 
  

 تطبيق البرنامج : -ب
بتطبيق        الباحثة  العميقةنامج  بر   قامت  الحسية  المستقبلات  البحث   المقترح  تدريبات  لمجموعة 

  م   9/2019/ 30إلى    م6/2019/   20من الفترة  إعتبارا  (1ما قبل البطولات )جمهورية  في فترة    التجريبية ً 
زمن الوحدة  ،  بالبرنامج  ( وحدة تدريبية32بواقع )  ( وحدات تدريبية فى الأسبوع 4)بواقع  أسابيع    (  8لمدة )

 . وتم التطبيق بمركز الفتيات التابع لنادي الجزيرة  الرياضي (ق90ريبية ) التد 
 
 القياسات البعدية : -جـ

بعد أنتهاء التجربة    علي مجموعة البحث في المتغيرات البدنية والمهاريةقياس البعدى  التم إجراء         
يوم   وذلك  و  2/10/2019،    م2019/ 10/ 1مباشرة  الأسلوب  نفس  بنفس  بها  الظرو تحت  تم  التى  ف 

 القياس القبلى. 
 

  المعالجات الإحصائية : 
)المتوسط الحسابى    المعالجات الإحصائية الاتية:لإيجاد   SPSS v. 20)  برنامج )  استخدمت الباحثة

المعيارى    - الالتواء    -الوسيط    -الانحراف  الفروق   -معامل  دلالة  معامل    -  T-Test  "ت"  أختبار 
 . لتغير )نسبة التحسن(معدل ا -الإرتباط )بيرسون(  

ق70 السابع   وحدات   الجزء الرئيسي  

من  والثا  
ق 20 تمرينات باستخدام نصف الكرة   

 الهوائية. 

ق25 تمرينات باستخدام   

نصف الكرة الهوائية  

 المقلوبة 

ق 25  تمرينات باستخدام لوحة التوازن  

ق 10  التهدئة  
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 : ئجعرض ومناقشة النت
 عرض النتائج: ولاا أ

 ( 6جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 

 البحثقيد  Ring with Handsهارة وم   البدنيةالاختبارات فى 
 8ن=                                                                          

وحدة   المتغيرات قيد البحث
 القياس 

 قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 
 "ت" 

 المحسوبة
 ع س ع س

 5.665 3.46 18.38 2.27 15.00 ثانية    التوازن  اختبار  .1

 5.612 1.85 6.63 1.64 5.13 ثانية  الظهرعضلات  قوة إختبار   .2

 11.504 12.09 57.00 10.85 44.75 كجم رجلين العضلات قوة إختبار   .3

 6.177 1.04 6.75 1.25 5.13 سم مفصل الكتف  إختبار مرونة  .4

 11.225 3.28 8.25 3.24 11.25 سم العمود الفقري إختبار مرونة   .5

 6.148 2.82 26.75 2.88 24.50 سم فخذين المفصل  إختبار مرونة   .6

 9.667 4.45 29.88 4.21 22.63 عدد  إختبار التوافق العصبي العضلي  .7

 8.881 1.06 8.38 1.39 6.75 درجة Ring with Handsهارة م .8

 
 2.365=    (0.05" الجدولية عند مستوى دلالة ) ت قيمة "

  لدى   والبعدي   القبلي  القياس   بين   إحصائية   دلالة  ذات   فروق  وجود (  6)   رقم  جدول  من   يتضح         

  جاءت   حيث قيد البحث    Ring with Handsومهارة    البدنية الاختبارات    في  التجريبية  البحث   مجموعة

 (. 0.05) الدلالة  مستوى عند   الجدولية قيمتها  من اكبر  المحسوبة ( ت ) قيمة

 

 
 
 
 
 
 
 ( 7)جدول 

 التجريبية البحث لمجموعة  بين القياسين القبلى والبعدىالتغير   معدلات
 البحثقيد  Ring with Handsهارة م و   البدنيةفى الاختبارات 

 8 ن=                                                                          
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وحدة   المتغيرات قيد البحث
 القياس 

   القياس البعدي  القياس القبلي 
 نسبة التحسن

% 
 ع س ع س

 %22.53 3.46 18.38 2.27 15.00 ثانية  التوازن اختبار   .1

 %29.24 1.85 6.63 1.64 5.13 ثانية  الظهر عضلات قوة إختبار   .2

 %27.37 12.09 57.00 10.85 44.75 كجم  رجلين ال عضلات  قوة إختبار  .3

 %31.58 1.04 6.75 1.25 5.13 سم الكتف مفصل إختبار مرونة   .4

 %26.67 3.28 8.25 3.24 11.25 سم العمود الفقري إختبار مرونة   .5

 %9.18 2.82 26.75 2.88 24.50 سم مفصل الفخذين إختبار مرونة   .6

 %32.04 4.45 29.88 4.21 22.63 عدد  عضليإختبار التوافق العصبي ال  .7

 %24.15 1.06 8.38 1.39 6.75 درجة Ring with Handsمهارة 

كأعلي  %(   32.04)بين    للمتغيرات قيد البحث حيث تراوحت   معدلات التغير  (7من جدول )  يتضح      
تحسن التجريبية%(  9.18)و  نسبة  البحث  عينة  لأفراد  وذلك  تحسن،  نسبة  الا  كأقل    البدنية ختبارات  فى 

 البحث. قيد  Ring with Handsارة مهو

 

 
  (1)شكل 

 بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية التغير 
 البحث قيد  المتغيراتفى 

 
 ثانيا: مناقشة النتائج

  البحث   مجموعة  لدى  والبعدي   القبلي  القياس  بين ( وجود فروق دالة احصائياً  6يتضح من جدول )        
  عند  الجدولية قيمتها من اكبر المحسوبة( ت ) قيمة جاءت  حيث  قيد البحث  البدنية المتغيرات  في جريبيةالت
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البعدى  (0.05)   دلالةال  مستوى  القياس  تأثير برنامج  .    لصالح  إلى  الدلالة  الباحثة هذه  تدريبات وترجع 
 -)التوازن    البدنية الخاصةالصفات  تطوير وتنمية  إلى  أدي  الذي    قيد البحث   مستقبلات الحسية العميقةال

مرونة    –مرونة العمودى الفقري    –مرونة مفصل الكتف    –القوة العضلية للرجلين  –القوة العضلية للظهر  
   .التوافق العضلي العصبي ( –مفصل الفخذ 

" إليه  أشارت  ما  فرحات"وهذا  الحسية   (2001)ليلي  )المستقبلات  باستخدام  التوازن  تدريبات  أن  إلى 
) والجمباز    العميقة  الفني  كالجمباز  المختلفة  الرياضية  الأنشطة  جميع  في  الحيوية  المكونات  أهم  من 

صورة جيدة  الإيقاعي والجمبار العام وغيرها حيث يساعد ذلك علي أداء المهارات المطلوبة من اللاعب ب
    . (310: 7) الثقل فوق قاعدة الإرتكاز اثناء الحركةوصحيحة لاحتفاظه بمركز 

من أن أى برنامج تدريبي مبنى على أسس    (2002"مفتى إبراهيم" )تفق هذه النتائج مع ما ذكره  وت    
علمية يؤدى إلى تطوير حالة اللاعب التدريبية وارتفاع مستوى الأداء للاعبين،  إلا أن مقدار التحسن  

 ( 260: 11هو الفيصل بين برنامج وآخر )
 Vitsarut Buttagat" فيتساروت بوتاجات   بحاث كل منتوصلت إليه نتائج أتتفق مع ما    كما       

(  "2019( تاكين " ،  (31(  )Demet Tekin" (2018   ديمات   )19 ، و      (    آخرون فرناندو 
“Fernando Domínguez, et , al (2018()23، )  ” آخروو   برغرإم  “M Burger, et, 

al (2018  ) (25  ، )"    لازاروس لازارو وآخرونLazaros Lazarou et , al   "  (2018) (24)   ، 

  ( 2014"عمر عبدالل محروس " )   ( ،29) مSekee Kill et al  ( "2015)خرون  آسيكيي كيل و  ،
(6)" أحمد سميح  ،  أظهرت  (،  12)  (2012)"نرمين  تدريبات  باستخدام    ةالتدريبي   امجالبر فاعلية  حيث 

جهاز نصف   عامة والخاصة، وانالالتوازن وجميع عناصر اللياقة البدنية    فيالمستقبلات الحسية العميقة  
التوازن   ومنها  البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  علي  إيجابي  تأثير  له  التوازن  ولوحة  الهوائية  والقوة  الكرة 

 .  العضلية والتوافق
والذي يتضمن    المقترح  التدريبي    برنامجالى التأثير الايجابي للوتعزو الباحثة هذا التقدم بالنتائج         

المس العميقة تدريبات  الحسية  الهوائية  باستخدام    تقبلات  الكرة  نصف  جهاز  علي  التوازن  ولوحة  تدريبات 
قيد البحث    للعضلات والمفاصل الخاصة بأداء المهارةعلى تحسين الكفاءة الوظيفية    التي ساعدت   الاتزان

، والتوافق ( ،   نالاتزا ،والقوة العضلية    )المرونة،المطلوبة    البدنية  العناصر  جميع  تحسن  أدي اليالذي  و 
وكان له أكبر الأثر في     Ring with Handsمما ساهم في زيادة قدرة اللاعبة في اتقان أداء مهارة  

  .ارتفاع مستوى الاداء المهاري لدى اللاعبات في المهارة قيد البحث 
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القبلى    " توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين  وبذلك يتحقق الفرض الأول الذى ينص على :       
بمهارة   الخاصة  البدنية  اللياقة  مستوى  في  البحث  لعينة  القياس    Ring With Handوالبعدى  لصالح 

        .البعدى "
  مجموعة   لدى  والبعدي  القبلي  القياس  بين( وجود فروق دالة احصائياً  6من جدول )يتضح    كذلك       
المهارى   في  التجريبية  البحث  الأداء  "   مستوى  (  ت )  قيمة  جاءت   حيث   "Ring with Handsلمهارة 

القياس    البحث   متغيرات   فى  (0.05)  الدلالة  مستوى   عند   الجدولية  قيمتها  من  اكبر  المحسوبة لصالح 
 .البعدى
  " ،أمانى وحيد إبراهيمحسين   عثمان  بركسان"    كلا من  إليه  اشارت ما  مع  هذا البحث  نتائج  تتفق           

الإ   (2019) الجمباز  تدريب  برامج  ان  خطإلي  وضع  تستلزم  شاملة    ط يقاعي  ومتنوعة  تدريبية  وفعالة 
يسهم  المساعدة  والأجهزة  الأدوات باستخدام   إلي    كي  باللاعبة  للوصول  متميزة  تدريبية  إخراج خطة  في 

 ( 125 -  84:  2أعلي مستوي يمكن تحقيقة للمشاركة بالمنافسات علي المستوي المحلي والدولي.  ) 
 

تتفق          النتائج  ما  وهذه  منمع  كل  أبحاث  نتائج  إليه  -Alicja Rutkowska ”"توصلت 

Kucharska,  "كاشر )  2018)  “اسكا  اليسجا  المغازي   . (  17(  ولاء  و  السيد  صلاح  نعمت   "  
و13)    (2017) فوتاندو    (  إيليني   "ELENI G. FOTIADOU" (2016( ايميلو   ،(  20(   "

)  Emilio J et , al(2014 “وآخرون    أتشسياتير   و "  ( 21(  اه  أم  و   باكين   أسفيملاند 

Fimland MS  ,  ,Saeterbakken AH   " )2013)   (28  ) "   وآخرون أريكا  زيمكوفا    و 
Zekmova Erika et, al   (2012)  (22)     النتائج أظهرت  احصائياد تحسنا  حيث    لصالح   الا 

صف الكرة  ن)جهاز  تة  ثابالغير مستقرة وغير  السطح  الأعلي   التدريبات المتنوعةباستخدام    ةالتدريبي   امجالبر 
أدي الي وجود تحسن    والرقص الحديث مما  ،  الجمباز الإيقاعيللاعبات  لدى  (  ولوحة التوازن ،  الهوائية  
 الرقص الحديث. و  في بعض مهارات الجمباز الإيقاعيملحوظ 

 
هذه         الباحثة  الدالة  وترجع  تطبيق   إلىالنتائج  تد   ان  بإبرنامج  الحسية  المستقبلات  دام  ستخريبات 

التوازن ( ، المقلوب      الاسطح الغير متساوية وغير مستقرة مثل ) جهاز نصف الكرة الهوائية ، لوحة 
تطوير وتحسين    والذي يساهم في،  الخاصة قيد البحث  عناصر اللياقة البدنية   في تنمية  عاملا هاماً كان 

بشكل    Ring With Handفي مهارة  لدي لاعبات الجمباز الإيقاعي، خاصة    لاداء المهاري امستوى  
 واضح. 



www.manaraa.com

16 

على     ينص  الذى  الثانى  الفرض  يتحقق  القبلى    ":وبذلك  القياسين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  توجد 
 .  لصالح القياس البعدى " Ring With Handوالبعدى لعينة البحث في مستوى الأداء المهارى لمهارة  

 
   ( جدول  من  )  (7يتضح  التغير  (1وشكل  ق  معدلات  تراوحت للمتغيرات  حيث  البحث  بين    يد 
كأقل نسبة تحسن، وذلك لأفراد عينة البحث التجريبية  %(  9.18)و كأعلي نسبة تحسن%(   32.04)

 قيد البحث. Ring with Handsفى الاختبارات البدنية ومهارة 
من        كلا  إليه  أشارت  ما  مع  يتفق  عمر وهذا  ) ،    "زينب  مفرج"  الأدوات أ(  2009وفاء  توفير   ن 
هزة المساعدة يعتبر من العناصر الأساسية الهامة التى يقوم عليها أى برنامج تدريب رياضى ذات  والأج

 ( .38-37:  4أهمية وفاعلية فى التأثير الإيجابى للبحث ) 
من        كل  أبحاث  نتائج  إليه  توصلت  ما  مع  تتفق  النتائج  علي    وهذه  عطية  المحسن  عبد  "جنة 

وقد أظهرت  al et Ji Zhongqiu  (2016) (32  ) " وجي وآخرون كي  زهونج  "ما قام  (،  3()2018")
البحث   قيد  للمتغيرات  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  تدريبات  النتائج  باستخدام  البعدي  القياس  لصالح 

      . المستقبلات الحسية العميقة مع الأدوات المساعدة مثل ) نصف الكرة الهوائية ولوحة الاتزان (
الباحثة       الته  وترجع  نسب  في  الفروق  برنامج  ذة  تطبيق  إلي  الحسية حسن  المستقبلات    تدريبات 
الهوائية  العميقة الكرة  التوازن    باستخدام جهاز نصف  لوحة  والتحدي و  الدافعية  والذي ساعد على زيادة 

بالاضافة الي تحسن المسارات العصبية العضلية وزيادة كفاءة العمل العضلى من خلال زيادة  والتشويق  
مماالم العاملة  العضلات  قوة  ،وزيادة  المحيطة  والأربطة  للمفاصل  الحركي  التوازن    دى  تنمية  في  ساهم 

الحركي، والتوافق  والديناميكي  مختلفة   الثابت  تدريبية  أساليب  استخدام  أهمية  إلي  يشير    وحديثة   وهذا 
باستخد  وأدوات ومتنوعة  أجهزة  تطوير    ام  في  البدنيوتحسين  مساعدة  اللياقة  والخاصة   ةعناصر    العامة 

 وتحسين الأداء المهاري .
 
 
 
 
 

الفرض   صحة  يتحقق  على  الثالث وبذالك  ينص  عن  "  والذى  البعدية  للقياسات  تحسن  نسب  توجد 
 القبلية لعينة البحث في المتغيرات قيد الدراسة لصالح القياس البعدى . 
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 الاستخلاصات :
 : أن توصلت الباحثة إلى ة النتائج وفروض وإجراءات البحث وعرض ومناقش هدففى ضوء        
مستوى اللياقة البدنية  تأثير إيجابي علي    له   المقترح  تدريبات المستقبلات الحسية العميقةبرنامج   .1

 . ( سنة 12تحت )  لدي لاعبات الجمباز الإيقاعي  Ring With Handلمهارة الخاصة 
إيجابي علي مستوى الأداء المهاري  لها تأثير    المقترح  تدريبات المستقبلات الحسية العميقةبرنامج   .2

 . ( سنة 12تحت )  لدي لاعبات الجمباز الإيقاعي  Ring With Handلمهارة 
 التوصيات :

على .1 العميقة  الحسية  المستقبلات  لتدريبات  المقترح  البرنامج  الايقاعي    تطبيق  الجمباز  لاعبات 
 ( سنة في الاندية الرياضية. 12تحت )

لاعبات الجمباز الإيقاعي في  أداء    وتحسين  لتطويرالحسية العميقة  تدريبات المستقبلات    ستخدامإ .2
 . مهارات التوازن المختلفة 

العميقة  ستخدام  إ .3 الحسية  المستقبلات  بفروعة    يلاعبأداء    وتحسين  لتطوير تدريبات  الجمباز 
 .  المختلفة

 . مبتكرةأدوات واجهزة  ستخدامبإتدريبات المستقبلات الحسية العميقة تصميم برامج مختلفة ل  .4
العميقة  ستخدام  إ .5 الحسية  المستقبلات  الإيقاعي  أداء    وتحسين  لتطوير تدريبات  الجمباز  لاعبات 

 . بمختلف الأعمار السنية والتخصصات )فردي وجماعي( 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراجع 
 أولاا : المراجع العربية : 
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