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  تأثير تمرينات باستخدام الاستك المثبت بالعصا علي 
  مستوي أداء التصويب الكرباجي في كرة اليد لطالبات 

  كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة
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 ملخص البحث

یھدف البحث إلي التعرف علي تأثیر برنامج تمرینات بإستخدام الجیم ستیك علي مستوي أداء التصویب الكرباجي 

دم الباحثون المنھج التجریبي، علي عینة قوامھا في كرة الید لطالبات كلیة التربیة الریاضیة جامعة المنصورة، استخ

طالبة من طالبات الفرقة الثانیة بكلیة التربیة الریاضیة جامعة المنصورة، وتم تقسیمھم الي مجموعتین إحداھما ) ٤٠(

یك طالبة، وتوصل الباحثون إلي ان برنامج التمرینات باستخدام الجیم ست) ٢٠(ضابطة والأخري تجریبیة قوام كل منھا 

لھ تأثیر إیجابي علي المتغیرات البدنیة قید البحث مما أدي الي الارتقاء بمستوي أداء مھارة التصویب الكرباجي في كرة 

الید وذلك مقارنة بنتائج المجموعة المستخدمة للبرنامج التقلیدي للمجموعة الضابطة، وكانت من أھم التوصیات استخدام 

  . بدني الخاص في الوحدات التعلیمیة لمھارات كرة الیداداة الجیم ستیك في جزء الاعداد ال
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  :مقدمة ومشكلة البحث
یعتبر میدان كرة الید من المیادین الریاضѧیة التѧي      

تأثرت إیجابیا بشكل كبیر بتطور علم التدریب الریاضي، 
كما أنھا من الألعاب التي تعتمد إلي حد كبیر علي إرتفاع 

  ѧѧѧب إتقѧѧة بجانѧѧѧة البدنیѧѧѧستوي اللیاقѧѧاري مѧѧѧان الأداء المھ

  )٧:١٧.(والخططي

أن لعبѧѧة  ) م٢٠٠٤(یѧѧرى منیѧѧر جѧѧرجس إبѧѧراھیم     
  كѧѧرة الیѧѧد تعتبѧѧر أحѧѧد أنѧѧواع الأنѧѧشطة الریاضѧѧیة الھامѧѧة     

  لمѧѧѧا لھѧѧѧا مѧѧѧن أھمیѧѧѧة كبѧѧѧري فѧѧѧي تنمیѧѧѧة الجѧѧѧسم وترقیѧѧѧة  
وظائفھ الحیویة، وھѧي مѧن أحѧدث الألعѧاب الكبیѧرة التѧي          

   ѧѧѧشار لعبѧѧѧي إنتѧѧѧاعد علѧѧѧد سѧѧѧرة، وقѧѧѧا كѧѧѧتخدمت فیھѧѧѧة إس  

  كѧѧѧرة الیѧѧѧد أنھѧѧѧا تتمیѧѧѧز بنѧѧѧواحي متعѧѧѧددة منھѧѧѧا سѧѧѧھولة     
تعلیمھا وتدریبھا، كما أنھا تعتبر من الألعѧاب الریاضѧیة       
  المѧѧѧѧѧشوقة لكѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن اللاعѧѧѧѧѧب والمتفѧѧѧѧѧرج، بالإضѧѧѧѧѧافة    

إلѧѧѧي فائѧѧѧدتھا فѧѧѧي رفѧѧѧع اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة والѧѧѧصحیة لمѧѧѧن   
  )٣: ١٩.( یمارسھا

إلي أن اللیاقة ) م٢٠١٤(ویشیر خالد جمال السید 

دنیة تعتبر القاعدة العریضة والأسѧاس الѧذي یѧستطیع       الب
فیھ اللاعب والفریق تحقیق الأداء المطلوب منھ، فلاعب 
كѧѧرة الیѧѧد یحتѧѧاج إلѧѧي قѧѧوة الѧѧذراعین كѧѧي یѧѧستطیع أداء      

حركѧѧات التمریѧѧر والتѧѧصویب بѧѧالقوة المطلوبѧѧة، ولقѧѧوة      
الرجلین لیستطیع القدرة علѧي الوثѧب لأعلѧي، كمѧا تلعѧب         

 دورا بارزا وھاما فѧي أداء المھѧارات     الرشاقة والمرونة 

  ) ٧:٧.(بالمدي الواسع والإتجاھات المختلفة

النجѧѧاح فѧѧي أداء مھѧѧارات كѧѧرة الیѧѧد یحتѧѧاج لتنمیѧѧة  
صفات بدنیة ضروریة تسھم في أدائھا بѧصورة مثالیѧة،          

وأن ھنѧѧاك أكثѧѧر مѧѧن عنѧѧصر بѧѧدني یѧѧسھم فѧѧي أداء كѧѧل         
  )٢٢٧: ١٧.( مھارة وفقا لطبیعتھا

أن  طھ یحي، أحمد محمد زكѧي ویذكر شریف علي 

التѧѧصویب یعѧѧد مѧѧن أھѧѧم المھѧѧارات فѧѧي كѧѧرة الیѧѧد ویعتمѧѧد   

علیھا اللاعبین في أدائھم في المباریات، ویري البѧاحثون       

أن إستخدام البرنامج المقترح بإستخدام عصا بالاستك قѧد         
یؤدي إلي تحسن في العناصر البدنیة الخاصѧة والمرتبطѧة     

إلѧѧѧي تحѧѧѧسن الأداء  بѧѧѧأداء مھѧѧѧارة التѧѧѧصویب ممѧѧѧا یѧѧѧؤدي    

  )٣:١٢.(المھاري للتصویب

 Hans-Dieter Kampfیشیر ھانز دیتیѧر كѧامف   
أداة تمѧرین  ) Gymstick(إلي أن الاستك المثبت بالعصا     

جدیدة ذات مقاومات مختلفة، یتم تحدید المقاومة باختیѧار      
اللون المناسب وفقا لمستوي المشاركین، وتتمیز بسھولة 

ѧѧا، وتѧѧشاركین معھѧѧل المѧѧستخدمة تعامѧѧات المѧѧساعد التمرین

لتلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك الأداة علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي تقویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧضلات الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسم   
  )١٠٥،١٠٤:٢٥.(بالكامل

أداة لللیاقѧة  )  gymstick(الاسѧتك المثبѧت بالعѧصا    

البدنیѧѧة للجѧѧسم كلѧѧھ ومѧѧصممة لجمیѧѧع الأعمѧѧار ولجمیѧѧع       
مѧѧѧستویات اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة فھѧѧѧي تعمѧѧѧل علѧѧѧي مجموعѧѧѧة      

أداة العѧѧѧضلات الرئیѧѧѧسیة والداعمѧѧѧة فѧѧѧي الجѧѧѧسم، وھѧѧѧي      

صѧѧغیرة وخفیفѧѧة ومتعѧѧددة الاسѧѧتخدام وسѧѧھلة وآمنѧѧة فѧѧي    
الاستخدام، فمن الممكѧن اسѧتخدامھا ككѧل أو مجѧرد عѧصا             
فقط او اشرطة مطاطیة فقط وذلك وفقا لحاجة المستخدم، 

تمارین العصا وحدھا تمنح العدید من الخیѧارات لتحѧسین          
حالѧѧة العѧѧضلات وأیѧѧضا تمѧѧارین الأشѧѧرطة تعطѧѧي إضѧѧافة      

  )36)(٣٥.(تباین في تحسین حالة العضلاتالكثیر من ال

ومن خلال عمل الباحثة كمعاونѧة فѧي تѧدریس مقѧرر        
كѧرة الیѧد لطالبѧѧات الفرقѧة الثانیѧة بكلیѧѧة التربیѧة الریاضѧѧیة      
جامعѧѧѧة المنѧѧѧصورة لاحظѧѧѧت إنخفѧѧѧاض فѧѧѧي مѧѧѧستوي أداء     

الطالبات لمھارة التصویب الكربѧاجي فѧي الاختبѧار العملѧي      
 دعѧѧي البѧѧاحثون لإجѧѧراء فѧѧي نھایѧѧة الفѧѧصل الدراسѧѧي، ممѧѧا 

طالبѧة مѧن طالبѧات الفرقѧة     ) ٣٠(دراسѧة اسѧتطلاعیة علѧي    

م  والتѧѧي أسѧѧفرت  ٢٠١٦/م٢٠١٥الثانیѧѧة للعѧѧام الدراسѧѧي  
في ) صفر(طالبة كانت نتیجتھا ) ٢٥(نتائجھا ان أكثر من 
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) ٣(الاختبار المھاري لمھارة التصویب الكرباجي مرفق 
صѧѧر اللیاقѧѧھ  وقѧѧد یرجѧѧع ذلѧѧك لعѧѧدم امѧѧتلاك الطالبѧѧات لعنا   

البدنیѧѧѧѧھ الخاصѧѧѧѧھ المرتبطѧѧѧѧھ بѧѧѧѧأداء مھѧѧѧѧارة التѧѧѧѧصویب   

الكرباجي كالقدرة العѧضلیة للѧذراعین والѧرجلین والقѧوة           
العѧѧضلیة، والقѧѧصور فѧѧي الناحیѧѧة البدنیѧѧة تѧѧنعكس علѧѧي     
الأداء المھاري  للطالبات وبالتالي یكون أدائھѧم ضѧعیف       

في مھارة التѧصویب الكربѧاجي، وذلѧك لأن تلѧك المھѧارة           
عدد من عناصر اللیاقة البدنیة مما دعي الباحثین تتطلب 

لإقتѧѧѧراح برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧات بإسѧѧѧتخدام الاسѧѧѧتك المثبѧѧѧت     

وذلك للعمѧل علѧى إیجѧاد أسѧلوب        ) Gymstick(بالعصا  
یتماشѧѧى فѧѧى مكوناتѧѧھ لرفѧѧع مѧѧستوى مجموعѧѧة العناصѧѧر  
البدنیة التى تساھم فѧى أداء مھѧارة التѧصویب الكربѧاجي       

وعѧѧѧات العѧѧѧضلیة العاملѧѧѧة  لѧѧѧدى الطالبѧѧѧات وتنمیѧѧѧة المجم 
والمرتبطѧة بѧأداء تلѧك المھѧارة  وفѧي نفѧس إتجѧاه العمѧل         
العضلي والتي قد تؤدي إلѧي تحѧسن فѧي الأداء المھѧاري        

للطالبات في مھارة التصویب الكرباجي بالوثب في كѧرة         
  .الید

  :هدف البحث
یھѧѧدف البحѧѧث إلѧѧي التعѧѧرف علѧѧي تѧѧأثیر تمرینѧѧات     

 ѧѧѧصا علѧѧѧت بالعѧѧѧتك المثبѧѧѧتخدام الاسѧѧѧستوي أداء بإسѧѧѧي م
التصویب الكربѧاجي فѧي كѧرة الیѧد لطالبѧات كلیѧة التربیѧة         

الریاضیة جامعة المنصورة ، وذلك من خلال الأغѧراض       
  :الفرعیة التالیة

التعرف علي تأثیر التمرینات المقترحѧة بإسѧتخدام       

 –القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة   (علѧѧѧѧي الاسѧѧѧѧتك المثبѧѧѧѧت بالعѧѧѧѧصا   
  .قید البحث للمجموعة التجریبیة) المھاریة

التعرف علѧي تѧأثیر اسѧتخدام البرنѧامج المتبѧع فѧي           

)  المھاریة –القدرات البدنیة (المحاضرات العملیة علي 
  .قید البحث للمجموعة الضابطة

التعѧرف علѧي الفѧѧرق بѧین المجمѧوعتین التجریبیѧѧة     

  .قید البحث)  المھاریة –القدرات البدنیة (والضابطة في 

  :فروض البحث
       یѧصائیا بѧة احѧروق دالѧین   توجد فѧطي القیاسѧن متوس

للمجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي  )  البعѧѧѧѧѧدي–القبلѧѧѧѧѧي (

قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح  )  المھاریѧѧة –القѧѧدرات البدنیѧѧة  (
  .القیاس البعدي

          ینѧطي القیاسѧین متوسѧصائیا بѧة احѧروق دالѧتوجد ف

القدرات (للمجموعة الضابطة في )  البعدي–القبلي (
قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس  )  المھاریѧѧѧة –البدنیѧѧѧة 

  .عديالب

          ینѧطي القیاسѧین متوسѧصائیا بѧة احѧروق دالѧتوجد ف
البعѧѧѧدیین للمجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧي     

قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح  )  المھاریѧѧة –القѧѧدرات البدنیѧѧة  (

  .القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

  :مصطلحات البحث
ھѧѧѧѧي أداة Gymstick(:(الاسѧѧѧѧتك المثبѧѧѧѧت بالعѧѧѧѧصا  

مھا بحیѧث تتناسѧب مѧع    لتحسین اللیاقة البدنیة ویتم تѧصمی    
جمیѧѧع الفئѧѧات العمریѧѧة تѧѧساعد علѧѧي العمѧѧل علѧѧي العناصѧѧر   

  )٣٧.(البدنیة المرغوب تحسینھا

  :إجراءات البحث
  :المنهج المستخدم

اسѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧاحثون المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧي باسѧѧѧѧتخدام   

  .مجموعتین إحداھما تجریبیة والأخري ضابطة

  :اال المكاني
 ѧѧѧѧѧѧة الأولیمبیѧѧѧѧѧѧان بالقریѧѧѧѧѧѧب الترتѧѧѧѧѧة -ةملاعѧѧѧѧѧѧجامع 

  .المنصورة

  :اال الزمني
م ، الفѧصل الدراسѧي   ٢٠١٨/م٢٠١٧العام الدراسي   

  .م٢٤/٤/٢٠١٨م إلي ٣/٣/٢٠١٨الثاني، في الفترة من 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :مجتمع البحث
یمثѧل مجتمѧع البحѧث طالبѧѧات الفرقѧة الثانیѧة بكلیѧѧة      
التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة بجامعѧѧѧة المنѧѧѧصورة للعѧѧѧام الجѧѧѧامعي  

  .م٢٠١٨/م٢٠١٧

  :عينة البحث
إختیѧѧار عینѧѧة البحѧѧث بالطریقѧѧة العѧѧشوائیة مѧѧن   تѧѧم 

طالبѧات الفرقѧѧة الثانیѧة بكلیѧѧة التربیѧة الریاضѧѧیة بجامعѧѧة    
م ٢٠١٨/م٢٠١٧المنصورة والمقیѧدون للعѧام الجѧامعي       

طالبة، تم تقسیمھم إلي ) ٤٠(وبلغ عدد العینة الأساسیة 
مجموعتین إحدھما تجریبیة والأخѧري ضѧابطة قѧوام كѧل        

م إختیار عینة إستطلاعیة من وتطالبة،  ) ٢٠(مجموعة  
مجتمع البحѧث وخѧارج عینѧة البحѧث الأساسѧیة وقوامھѧا           

  .طالبات) ١٠(

  :شروط اختيار العينة
أن تكون جمیع أفراد العینة من طالبات الفرقة الثانیة  -

المستجدین والمقیدین بكلیة التربیة الریاضیة جامعة    
 ).م٢٠١٨/م٢٠١٧( المنصورة للعام الجامعي 

البѧѧѧѧѧات البѧѧѧѧѧاقون للإعѧѧѧѧѧادة، والطالبѧѧѧѧѧات  اسѧѧѧѧѧتبعاد الط -
 .المقیدون بالفرق الریاضیة

 .استبعاد الطالبات المشتركون في أبحاث أخري -

 .استعداد جمیع الطالبات للانتظام في التدریب -

تقѧارب العمѧѧر الزمنѧي والقѧѧدرات البدنیѧة لأفѧѧراد عینѧѧة     -
 .البحث

 .لم یسبق لأفراد عینة البحث ممارسة كرة الید -

  :بحثتجانس عينة ال
  )١(جدول 

المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء و اختبار كولموجروف سميرنوف لعينة 
  )العمر البيولوجي والطول والوزن والمتغيرات البدنية والمهارية(البحث في متغيرات

  )٤٠= ن (
  

 
  

± 


 
 ٠٫٩٣ ٠٫٦٤ ١٩٫٠٠ ١٩٫٢٨ سنة العمر البیولوجي ١
 ٠٫٠٢- ٣٫٧٨ ١٦٣٫٠٠ ١٦٢٫٥٠ سم الطول ٢
 الوزن ٣

 المتغیرات الاساسیة

 ٠٫٥٧ ٤٫٩٢ ٦٢٫٠٠ ٦٢٫٥١ كجم
 ٠٫٣١ ٥٫٥٦ ٢٤٫٥٠ ٢٤٫٤٣ كجم قوة القبضة الیمني ٤
 قوة القبضة الیسري ٥

 القوة العضلیة
 ٠٫٠٦- ٥٫٤٧ ٢٤٫٥٠ ٢٤٫٤٠ كجم

 ١٫٣٥- ٥٫٢٨ ٤٫٠٠ ٣٫٦٣ سم المرونة ثني الجذع أماما أسفل ٦
 ٠٫١٢- ٠٫٧٢ ١٣٫٠٩ ١٣٫٠٨ ث الرشاقة م١٠*٤الجري الارتدادي  ٧
 ٠٫٤٦ ٠٫٥٦ ٦٫٤٤ ٦٫٥٣ ث السرعة م من البدء الطائر٣٠العدو  ٨
 ٠٫٦٠- ٢١٫٦١ ١٤٧٫٥٠ ١٤٥٫٢٥ سم الوثب العریض من الثبات ٩

 الوثب العمودي  من الثبات ١٠
القدرة العضلیة 

 ٠٫٣٣ ٥٫٣٦ ٢٤٫٠٠ ٢٤٫٠٠ سم للرجلین

القدرة العضلیة  رمي كرة ید لأبعد مسافة ١١
 ٠٫٨٢ ٢٫٤١ ٧٫٠٥ ٧٫٣٦ سم للذراعین

 ٠٫٠٨ ٠٫٦٦ ١٫٠٠ ٠٫٩٣ درجة التصویب بالوثب التصویب بالوثب ١٢
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، أن معامѧѧѧل الإلتѧѧѧواء فѧѧѧي   )١(  مѧѧѧن جѧѧѧدول یتѧѧѧضح

المتغیرات - الوزن -طول  ال-العمر البیولوجي  (متغیرات  

  ممѧا یѧدل   ٣±تѧراوح بѧین   )  المتغیѧرات المھاریѧة   -البدنیة

  .على اعتدالیة توزیع بیانات عینة البحث

  :تكافؤ عينة البحث
  )٢(جدول 

   المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ودلالة الفروق بين مجموعتى البحث 
  ةللقياسات القبلية في الاختبارات البدنية والمهاري

  ٢٠ = ٢ن =١ن


 


 
  

 
 

± 
 

± 


 

 ١٫٠٢ ٥٫٥٤ ٢٢٫٩٥ ٥٫٣١ ٢٥٫٩٠ كجم قوة القبضة الیمني

 القبضة الیسريقوة 
 القوة العضلیة

 ١٫٠٦ ٤٫٩١ ٢٢٫٠٠ ٥٫٠١ ٢٦٫٨٠ كجم

 ٠٫٩٩ ٤٫٢٧ ٤٫٤٥ ٦٫١٣ ٢٫٨٠ سم المرونة ثني الجذع أماما أسفل

 ١٫٠٦ ٠٫٧٤ ١٢٫٧٦ ٠٫٥٦ ١٣٫٤٠ ث الرشاقة م١٠*٤الجري الارتدادي 

 ٠٫١٦ ٠٫٦٨ ٦٫٥٤ ٠٫٤٢ ٦٫٥١ ث السرعة  من البدء الطائرم٣٠العدو 

 ١٫٦٢ ٢٤٫٦٠ ١٣٦٫٩٠ ١٤٫٣٨ ١٥٣٫٦٠ سم  من الثباتالوثب العریض

 الوثب العمودي من الثبات 
العضلیة القدرة 

 ١٫٠٤ ٤٫١٥ ٢١٫١٠ ٤٫٩٠ ٢٦٫٩٠ سم للرجلین

  ید لأبعد مسافةرمي كرة
القدرة العضلیة 

 للذراعین
 ١٫١١ ١٫١٤ ٥٫٥٦ ١٫٩٦ ٩٫١٦ سم

 ١٫٥٨ ٠٫٦٠ ٠٫٦٠ ٠٫٥٥ ١٫٢٥ درجة التصویب بالوثب  بالوثبالتصویب

  ).١٫٧٢٩±) = (٠٫٠٥(ند مستوي ع) ت( قیمة 

،  أن قѧѧیم اختبѧѧار ت  جѧѧاءت  )٢(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

، ٠٫٠٥جمیعھا غیر دالة إحصائیًا عنѧد مѧستوى معنویѧة           

ممѧѧѧا یѧѧѧدل علѧѧѧى عѧѧѧدم وجѧѧѧود فѧѧѧروق بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین      

فѧѧѧѧѧي ) المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة والمجموعѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧضابطة(

الاختبѧѧѧارات البدنیѧѧѧة والمھاریѧѧѧة ممѧѧѧا یѧѧѧشیر إلѧѧѧى تكѧѧѧافؤ     

  .البحثمجموعتي 

 :خطوات إجراء التجربة الأساسية 

  :القياسات القبلية

تمѧѧѧت القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة لعینѧѧѧة البحѧѧѧث فѧѧѧي جمیѧѧѧع     

المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والمھاریѧѧة قیѧѧد البحѧѧث للمجمѧѧوعتین      

التجریبیѧѧѧѧѧѧѧة والѧѧѧѧѧѧѧضابطة وذلѧѧѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧѧѧن یѧѧѧѧѧѧѧوم الѧѧѧѧѧѧѧسبت    

  .م١٢/٢/٢٠١٧م إلي یوم الاثنین ١٠/٢/٢٠١٧

  :الدراسة الاساسية

دیѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧرة الزمنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة  قѧѧѧѧام البѧѧѧѧاحثون بتح

وحѧѧدة اسѧѧبوعیا ) ٢(بالبرنѧامج التعلیمѧѧي المقتѧѧرح بواقѧѧع  

دقیقѧѧة، لمѧѧدة ثمانیѧѧة أسѧѧابیع فѧѧي  ) ٩٠(وزمѧѧن كѧѧل وحѧѧدة  

  .م٢٤/٤/٢٠١٨م الي ٣/٣/٢٠١٨الفترة الزمنیة من 

  :القياسات البعدية

بعد الانتھاء مѧن الفتѧرة الزمنیѧة للبرنѧامج المقتѧرح         

یاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة علѧѧѧي جمیѧѧѧع    قѧѧѧام البѧѧѧاحثون بѧѧѧإجراء الق  
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المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والمھاریѧѧة قیѧѧد البحѧѧث للمجمѧѧوعتین      

التجریبیѧѧة والѧѧضابطة وبѧѧنفس ترتیѧѧب القیاسѧѧات القبلیѧѧة       

م الѧѧѧѧѧي الاثنѧѧѧѧѧین ٢/٥/٢٠١٨وذلѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧن یѧѧѧѧѧوم الѧѧѧѧѧسبت  

  .م٤/٥/٢٠١٨

  :الأدوات المستخدمة

الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧیم سѧѧѧѧѧѧѧѧѧتیك (الاسѧѧѧѧѧѧѧѧتك المثبѧѧѧѧѧѧѧѧѧت بالعѧѧѧѧѧѧѧѧѧصا  

)Gymstick ( قѧѧمرف)د -)٢ѧѧرات یѧѧѧاع  أق-  كѧѧѧریط  -مѧѧѧش

  .قیاس

  :وسائل جمع البيانات

  :الأجهزة المستخدمة

 میѧѧزان -) سѧѧم( جھѧѧاز الریѧѧستامیتر لقیѧѧاس الطѧѧول  

 جھѧاز الѧدینامومیتر لقیѧاس      –) كجѧم (طبى لقیاس الѧوزن     

 لقیاس الѧزمن  Casio ساعة إیقاف  -) كجم(قوة القبضة   

  . من الثانیة٠٫٠١لأقرب 

  :الإختبارات المستخدمة في البحث

 .وة القبضةاختبار ق -

 .اختبار ثني الجذع أماما اسفل -

 .م٣٠اختبار العدو  -

 . اختبار الوثب العمودي من الثبات -

 .اختبار الوثب العریض من الثبات -

 .اختبار رمي كرة ید لأبعد مسافة -

 .اختبار التصویب بالوثب عالیا -

  :الدراسات الاستطلاعية

قام البѧاحثون بѧإجراء عѧدة دراسѧات فѧي الفتѧرة مѧن          

 علѧѧى عینѧѧة مѧѧن داخѧѧل   ٧/٢/٢٠١٨م إلѧѧي ٢٧/١/٢٠١٨

  :مجتمع البحث ومن خارج عینة البحث الأساسیة

  :الدراسة الاستطلاعية الأولي

م إلѧѧѧѧѧѧي ٢٧/١/٢٠١٨كانѧѧѧѧѧѧت فѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن   

طالبѧѧѧات مѧѧѧن ) ١٠(م علѧѧѧي عینѧѧѧة قوامھѧѧѧا  ٣٠/١/٢٠١٨

مجتمع البحث وخارج عینة البحث الاساسѧیة، للتأكѧد مѧن       

الاسѧѧتك المثبѧѧت  (بحѧѧث صѧѧلاحیة الأداة المѧѧستخدمة فѧѧي ال  

والتأكѧѧѧد مѧѧѧن صѧѧѧلاحیة المكѧѧѧان   ) Gymstick) (بالعѧѧѧصا

  .المؤدي فیھ التجربة

  :الدراسة الاستطلاعية الثانية

م إلѧѧѧѧѧѧѧي ٣/٢/٢٠١٨كانѧѧѧѧѧѧѧت فѧѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧѧن    

طالبѧѧѧѧات مѧѧѧѧن ) ١٠(م علѧѧѧѧي عینѧѧѧѧة قوامھѧѧѧѧا ٧/٢/٢٠١٨

مجتمع البحث وخارج عینة البحث الاساسѧیة، للتأكѧد مѧن       

  .لبرنامج المقترح مع الطالباتمناسبة محتوي تمرینات ا

 :البرنامج المقترح

  :مبادئ وضع البرنامج

 أن تكѧѧون التمرینѧѧات الموضѧѧوعة فѧѧي اتجѧѧѧاه     مراعѧѧاة  -

 .المسار الحركي للأداء قید البحث

  یحقق البرنامج الأھداف التي وضع من أجلھاأن  -

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة -

 . البرنامج لطالبات الكلیةملائمة -

محتѧѧوى البرنѧѧامج مѧѧع الإمكانѧѧات المادیѧѧة   أن یتناسѧѧب  -

 .والبشریة

تحدیѧѧد شѧѧدة وأحمѧѧال التمرینѧѧات وفتѧѧرات الراحѧѧة بѧѧین     -

 .المجموعات

 . تدرج البرنامج من السھل إلي الصعبمراعاة -

  مراعѧѧѧѧѧѧѧاة ترتیѧѧѧѧѧѧѧب التمرینѧѧѧѧѧѧѧات المѧѧѧѧѧѧѧستخدمة فѧѧѧѧѧѧѧى      -

 .البرنامج

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  :أسس وضع البرنامج

  الزمنیة للبرنامج الفترة -

تمرین لتنمیѧة  ) ٣٨( علي عدد ھي ثمانیة أسابیع تحتوي  

  .العباصر البدنیة والمھاریة قید البحث

  الشدة والحجم الخاص بالبرنامج وتدرجھاتحدید -

تѧѧم توزیѧѧع درجѧѧات الحمѧѧل علѧѧي الأسѧѧابیع التعلیمیѧѧة   

خѧѧلال مراحѧѧل البرنѧѧامج التعلیمѧѧي علѧѧي أن یكѧѧون درجѧѧة      

مѧѧѧن أقѧѧѧصى  % ٦٠% :٥٠(الحمѧѧѧل المتوسѧѧѧط مѧѧѧا بѧѧѧین   

%) ٧٠%: ٦٠(العѧѧالي مѧѧابین   والحمѧѧل  ) مقѧѧدرة للفѧѧرد  

  % ).٧٥% :٧٠(والحمل الأقصى مابین 

  :خطوات تصميم البرنامج التدريبي

قѧѧام البѧѧاحثون بѧѧشراء أداة  الاسѧѧتك المثبѧѧت بالعѧѧصا   

)Gymstick (  رѧѧدد كبیѧѧصمیم عѧѧوذج لتѧѧارج كنمѧѧن الخѧم

من العصا یتناسب مع عدد أفراد عینة البحث، وذلك نظرا 

ثون درجتان من المقاومѧة،   لتكلفة العصا، واستخدم الباح   

المقاومѧѧѧات المحتلفѧѧѧة للعѧѧѧصا وفقѧѧѧاً ) ٣(ویوضѧѧѧح جѧѧѧدول 

  :للونھا

  )٣(جدول 
  
  كجم١٠-١ اخضر
  كجم١٥-١ ازرق
  كجم٢٠-١ اسود
  كجم٢٥-١ فضي
  كجم٣٠-١ ذھبي

 )٣٦)(٣١(  

قѧѧام البѧѧѧاحثون بالمѧѧѧسح المرجعѧѧي علѧѧѧي الدراسѧѧѧات   

ة العالمیѧѧة للمعلومѧѧات لتحدیѧѧد  المرتبطѧѧة بالبحѧѧث والѧѧشبك 

التمرینѧѧѧѧѧѧات المقترحѧѧѧѧѧѧة للبرنѧѧѧѧѧѧامج وشѧѧѧѧѧѧدة التمرینѧѧѧѧѧѧات   

المѧѧѧѧستخدمة وعѧѧѧѧدد التكѧѧѧѧرارات وزمѧѧѧѧن الوحѧѧѧѧدات فѧѧѧѧي      

  .البرنامج

  :المعالجات الإحصائية

 .المتوسط الحسابي -

 . الوسیط -

 . الانحراف المعیاري -

 .معامل الالتواء -

 ).T(اختبار ت  -

 .معدل التحسن -

  . الارتباط لبیرسونمعامل -

  :عرض النتائج ومناقشتها

  :عرض النتائج

توجد فروق دالة احصائیًا بѧین متوسѧطي القیاسѧین           

القѧѧدرات (للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي  )  البعѧѧدي–القبلѧѧي (

  . القیاس البعديلصالحقید البحث )  المھاریة–البدنیة 



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٤(جدول 

 الاختبار المهاري للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي في الاختبارات البدنية و

  )٢٠=ن(
  

   
 




  


±
 

 



± 


 


 

 %١١٫٧٨ ٩٫٢٩ ٥٫٣٩ ٢٨٫٩٥ ٥٫٣١ ٢٥٫٩٠ كجم قوة القبضة الیمني ١

 قوة القبضة الیسري ٢
القوة 
 %١١٫٣٨ ٧٫٨٨ ٥٫٤٢ ٢٩٫٨٥ ٥٫٠١ ٢٦٫٨٠ كجم العضلیة

 %٧٤٫١٦ ١١٫٣٤ ٣٫٦١ ٧٫٧٥ ٤٫٢٧ ٤٫٤٥ سم المرونة ثني الجذع أماما أسفل ٣

 %٥٫٦٤ ٩٫١٦ ٠٫٧٠ ١٢٫٦٤ ٠٫٥٦ ١٣٫٤٠ ث الرشاقة م١٠*٤الجري الارتدادي  ٤

م من البدء ٣٠العدو  ٥
 الطائر

 %٤٫٦٠ ٦٫٢٥ ٠٫٣٧ ٦٫٢١ ٠٫٤٢ ٦٫٥١ ث السرعة

 %٢٫٩٦ ٩٫٥١ ١٤٫٣٩ ١٥٨٫١٥ ١٤٫٣٨ ١٥٣٫٦٠ سم الوثب العریض من الثبات ٦

 الوثب العمودي من الثبات  ٧

القدرة 
العضلیة 
 %١٢٫٠٨ ٧٫١٨ ٤٫٧٧ ٣٠٫١٥ ٤٫٩٠ ٢٦٫٩٠ سم للرجلین

 رمي كرة ید لأبعد مسافة ٨
القدرة 

العضلیة 
 للذراعین

 %٩٫٧٨ ٦٫٥٤ ٢٫٢٢ ١٠٫٠٥ ١٫٩٦ ٩٫١٦ سم

التصویب  التصویب بالوثب ٩
١٠٠٫٠٠ ٨٫٧٥ ٠٫٧٦ ٢٫٥٠ ٠٫٥٥ ١٫٢٥ درجة بالوثب

% 

  ).١٫٧٢٩±) = (٠٫٠٥(عند مستوي ) ت( قیمة 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧھ ، )٤(جѧѧѧدولیتѧѧѧضح مѧѧѧن 

إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدي عنѧѧѧد    

 في الاختبارات البدنیة والاختبار  ٠٫٠٥مستوى معنویة   

ي للمجموعة التجریبیѧة لѧصالح القیѧاس البعѧدي؛          المھار

، المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة )ت(حیث إن قیمة 

)±١٫٧٢٩ .(  

 احصائیًا بین متوسطي القیاسѧین   دالةتوجد فروق   

القѧѧدرات (للمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي  )  البعѧѧدي–القبلѧѧي (

  .قید البحث لصالح القیاس البعدي)  المھاریة–البدنیة 
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 

  )٥(جدول

  لالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي في الاختبارات البدنية د
 والاختبار المهاري للمجموعة الضابطة

  )٢٠=ن( 
  

   
  

±  
± 


  

 %٩٫١٥ ٤٫٤٢ ٥٫٤٤ ٢٥٫٠٥ ٥٫٥٤ ٢٢٫٩٥ كجم قوة القبضة الیمني ١

 قوة القبضة الیسري ٢
 القوة العضلیة

 %٨٫٦٤ ٥٫٠٥ ٥٫٣٧ ٢٣٫٩٠ ٤٫٩١ ٢٢٫٠٠ كجم

ثني الجذع أماما  ٣
 أسفل

 %٣٧٫٥٠ ٦٫١٩ ٦٫١٣ ٣٫٨٥ ٦٫١٣ ٢٫٨٠ سم المرونة

الجري الارتدادي  ٤
 م١٠*٤

 %٥٫٧٤ ٥٫٩٩ ٠٫٧٤ ١٢٫٠٣ ٠٫٧٤ ١٢٫٧٦ ث الرشاقة

م من البدء ٣٠العدو  ٥
 الطائر

 %٤٫٣٩ ٦٫٠٥ ٠٫٦٦ ٦٫٢٥ ٠٫٦٨ ٦٫٥٤ ث السرعة

الوثب العریض من  ٦
 %١٫٨٦ ٥٫٢١ ٢٥٫٦٧ ١٣٩٫٤٥ ٢٤٫٦٠ ١٣٦٫٩٠ سم الثبات

الوثب العمودي من  ٧
 الثبات 

القدرة العضلیة 
 للرجلین

 %١١٫٨٥ ٧٫٢٦ ٤٫٥٠ ٢٣٫٦٠ ٤٫١٥ ٢١٫١٠ سم

 رمي كرة ید لأبعد ٨
 مسافة

القدرة العضلیة 
 %١٠٫٤٢ ٧٫٤٢ ١٫٠٢ ٦٫١٣ ١٫١٤ ٥٫٥٦ سم للذراعین

التصویب  التصویب بالوثب ٩
 %١٤١٫٦٧ ٧٫٧٧ ٠٫٨٣ ١٫٤٥ ٠٫٦٠ ٠٫٦٠ درجة بالوثب

  ).١٫٧٢٩±) = (٠٫٠٥(عند مستوي ) ت( قیمة 

 وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧھ   ،)٥( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول   

ي عنѧѧѧد إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي والقیѧѧѧاس البعѧѧѧد    

 في الاختبارات البدنیѧة والاختبѧار       ٠٫٠٥مستوى معنویة   

المھѧѧاري للمجموعѧѧة الѧѧضابطة لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي؛    

، المحѧѧѧѧѧسوبة أكبѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧن قیمتھѧѧѧѧѧا   )ت(حیѧѧѧѧѧث إن قیمѧѧѧѧѧة  

  ).١٫٧٢٩±(الجدولیة

توجد فروق دالة احصائیا بѧین متوسѧطي القیاسѧین           

القѧدرات  (البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة في    

قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي  )  المھاریѧѧة–البدنیѧѧة 

  .للمجموعة التجریبیة



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٦(جدول
   دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة

 في الاختبارات البدنية والاختبار المهاري 

  )٢٠=٢ن=١ن(


 


 
  

 

 


 
 

±  
± 


  

 %١٣٫٤٧ ٢٫٢٨ ٥٫٣٩ ٢٨٫٩٥ ٥٫٤٤ ٢٥٫٠٥ كجم قوة القبضة الیمني ١

 قوة القبضة الیسري ٢
 القوة العضلیة

 %١٩٫٩٣ ٣٫٤٩ ٥٫٤٢ ٢٩٫٨٥ ٥٫٣٧ ٢٣٫٩٠ كجم

 %١٠١٫٣ ٢٫٤٥ ٣٫٦١ ٧٫٧٥ ٦٫١٣ ٣٫٨٥ سم المرونة ثني الجذع أماما أسفل ٣

 %٤٫٨٤ ٢٫٦٨ ٠٫٧٠ ١٢٫٦٤ ٠٫٧٤ ١٢٫٠٣ ث الرشاقة م١٠*٤الجري الارتدادي  ٤

م من البدء ٣٠العدو  ٥
 الطائر

 %٠٫٦٧ ٠٫٢٤ ٠٫٣٧ ٦٫٢١ ٠٫٦٦ ٦٫٢٥ ث السرعة

 %١١٫٨٢ ٢٫٨٤ ١٤٫٣٩ ١٥٨٫١٥ ٢٥٫٦٧ ١٣٩٫٤٥ سم الوثب العریض من الثبات ٦

الوثب العمودي من  ٧
 الثبات 

لیة القدرة العض
 %٢١٫٧٢ ٤٫٤٧ ٤٫٧٧ ٣٠٫١٥ ٤٫٥٠ ٢٣٫٦٠ سم للرجلین

القدرة العضلیة  رمي كرة ید لأبعد مسافة ٨
 %٣٨٫٩٨ ٧٫١٦ ٢٫٢٢ ١٠٫٠٥ ١٫٠٢ ٦٫١٣ سم للذراعین

التصویب  التصویب بالوثب ٩
 %٤٢٫٠٠ ٤٫١٨ ٠٫٧٦ ٢٫٥٠ ٠٫٨٣ ١٫٤٥ درجة بالوثب

  ).١٫٧٢٩±) = (٠٫٠٥(عند مستوي ) ت( قیمة 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧھ  ، )٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة      

والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى       

 في الاختبارات البدنیة والاختبار المھاري     ٠٫٠٥معنویة  

، المحѧѧسوبة )ت( حیѧѧث إن قیمѧѧة لѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي؛ 

، عѧѧѧѧدا اختبѧѧѧѧار )١٫٧٢٩±(أكبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن قیمتھѧѧѧѧا الجدولیѧѧѧѧة

  .السرعة

  :مناقشة النتائج

فѧѧѧѧي ضѧѧѧѧوء نتѧѧѧѧائج البحѧѧѧѧث الاحѧѧѧѧصائیة والاھѧѧѧѧداف  

  :والفروض یتم مناقشة النتائج كما یلي

  

  :مناقشة نتائج الفرض الأول

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧھ   ) ٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

لѧѧѧي والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدي عنѧѧѧد    إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القب  

 في الاختبارات البدنیѧة والاختبѧار       ٠٫٠٥مستوى معنویة   

المھاري قید البحث للمجموعة التجریبیة لصالح القیѧاس      

كمѧѧا یوضѧѧح الجѧѧدول أن جمیѧѧع المتغیѧѧرات قیѧѧѧد      .البعѧѧدي، 

  .البحث قد تحسنت لدي المجموعة التجریبیة

ویعѧѧزي البѧѧاحثون الفѧѧروق الدالѧѧة إحѧѧصائیا ونѧѧسب    

الحادثة لدي المجموعѧة التجریبیѧة إلѧي إسѧتخدام     التحسن  

البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح باسѧѧѧتخدام الاسѧѧѧتك المثبѧѧѧت بالعѧѧѧصا      

)Gymstick (      ةѧة لتنمیѧات متنوعѧلما یحتویھ من تمرین
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عناصѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة بمھѧѧѧѧارة التѧѧѧѧصویب     

الكربѧѧѧاجي وفѧѧѧي نفѧѧѧس مѧѧѧسار العمѧѧѧل العѧѧѧضلي للمھѧѧѧارة،   

 أداة جدیѧدة ممѧا أثѧار      بتكرارات مختلفة، ونظرا لإسѧتخدام    

انتباه الطالبات للتحفیز والمشاركة الإیجابیة في البرنامج 

ممѧѧѧا أدي إلѧѧѧي تحѧѧѧسن عناصѧѧѧر اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة   

بمھارة التصویب الكرباجي مما یѧؤدي إلѧي تحѧسن الأداء        

  .المھاري لمھارة التصویب

 Hans-Dieter ھانز دیتیر كامفویتفق ذلك مع 

Kampf     تكѧصا    في ان الاسѧت بالعѧالمثب)Gymstick (

تقویѧѧة عѧѧضلات الجѧѧسم بالكامѧѧل أداة تѧѧدریب تѧѧساعد علѧѧي 

بالتالي یتحسن الجانب البدني الѧذي یѧنعكس علѧي تحѧسن          

  )٢٥.(أداء مھارة التصویب الكرباجي

  Lee Brownكمѧѧا یتفѧѧق كѧѧل مѧѧن ولѧѧي بѧѧراوین   

جѧاي ھوفمѧان   ،٢٠٠٨ Antia Bean  انتیا بین ٢٠٠٧

Jay Hoffman  2014 ى أنѧة  علѧѧدریبات المقاومѧѧت 

بمثابة الجزء الرئیسي والمكمل لفتѧرة الإعѧداد وذلѧك مѧن          

خѧѧلال وضѧѧع قاعѧѧدة عریѧѧضة للقѧѧدرات والحبѧѧال المطاطیѧѧة  

ھѧѧي أدوات فعالѧѧھ لأداء تѧѧدریبات القѧѧوة وتعѧѧد مѧѧن أفѧѧضل     

وسѧائل التѧѧدریب لزیѧѧادة القѧوة و المرونѧѧة وإكѧѧساب الفѧѧرد   

للقѧوة ،  القدرات الحركیѧة المتنوعѧة، و مثѧل أي تѧدریبات        

فѧѧإن ھѧѧذه الأحبѧѧال تعمѧѧل علѧѧي تقویѧѧة العѧѧضلات و ھنѧѧاك        

وھѧѧذا ینѧѧتج ) الارتѧѧداد(خѧѧصائص للأحبѧѧال المطاطیѧѧة مثѧѧل  

الفائѧѧدة الإضѧѧافیة لتѧѧدریب العѧѧضلات العاملѧѧة و العѧѧضلات    

المساعدة بالأحبال المطاطیة ، حیث أن اسѧتخدامھا یعمѧل    

علѧي إنѧشاء المقاومѧة فѧي جمیѧع الاتجاھѧات خѧلال المѧѧدي        

  )٢٦)(٢٣)(٢٧. (ل للحركةالكام

واتفقت نتائج البحث مع نتائج كل من محمود ربیѧع   

م، ٢٠٠٨م،شѧѧѧریف مѧѧѧاھر  ٢٠٠٧م، عѧѧѧادل تقѧѧѧي  ٢٠٠٠

م، حیث أشاروا إلѧي ان تѧدریبات   ٢٠٠٩سامي البسیوني   

المقاومѧѧѧѧѧة المѧѧѧѧѧستخدمة والمطبقѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧي المجموعѧѧѧѧѧة      

التجریبیة لھا تأثیر إیجابي علي تحسن المѧستوي البѧدني    

  )٩)(١٣)(١٤)(١٦. (ي مختلف الریاضاتوالمھاري ف

  :مناقشة الفرض الثاني

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧھ   ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدي عنѧѧѧد      

 في الاختبارات البدنیѧة والاختبѧار       ٠٫٠٥مستوى معنویة   

المھاري قید البحث للمجموعة الѧضابطة لѧصالح القیѧاس         

ول أن المتغیѧرات قیѧد البحѧث قѧد        كما یوضح الجد  .البعدي،

  .تحسنت لدي المجموعة الضابطة

ویعѧѧѧѧѧزي البѧѧѧѧѧاحثین أن التحѧѧѧѧѧسن الحѧѧѧѧѧادث لأفѧѧѧѧѧراد   

القѧѧѧѧوة (المجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة   

 الرشاقة –القدرة العضلیة للذراعین والرجلین –العضلیة 

 إلѧى  ومستوى الأداء المھاري ونسب التحسن    ) المرونة–

م أفѧѧѧѧراد المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة داخѧѧѧѧل   اسѧѧѧتمراریة انتظѧѧѧا  

البرنامج التقلیدي المتبع من قبل الكلیة، الأمر الѧذى أدى       

إلى حدوث عملیة التكیف وبالتѧالي الارتفѧاع فѧي مѧستوى       

  .الأداء المھارى

كمѧا یمكѧѧن إرجѧѧاع الفѧروق الدالѧѧة إحѧѧصائیاً، ونѧѧسب   

التحѧسن الحѧادث لѧدى المجموعѧѧة الѧضابطة فѧي متغیѧѧرات      

ر الإیجابي للبرنامج التقلیدي المتبѧع مѧن   البحث إلى التأثی  

قبѧѧل الكلیѧѧة ، والѧѧذي تѧѧضمن تمرینѧѧات للإحمѧѧاء والاعѧѧداد    

البѧѧدني العѧѧѧام ونѧѧѧشاط تعلیمѧѧѧي وتѧѧѧدریبات متدرجѧѧѧة علѧѧѧي   

  .المھارات، مع القیام بتقدیم التغذیة الراجعة للطالبات

ویتفѧق ذلѧك مѧѧع نتѧائج دراسѧات كѧѧلا مѧن عѧادل تقѧѧي       

 ، مѧѧѧي عѧѧѧادل عبѧѧѧد م٢٠٠٩م ، سѧѧامي البѧѧѧسیوني  ٢٠٠٧

م، حیѧث أشѧاروا إلѧي أن البѧرامج التقلیدیѧة         ٢٠١٦الفتاح  

المتبعѧѧة والمطبقѧѧة علѧѧي أفѧѧراد المجموعѧѧة الѧѧضابطة لھѧѧا    

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر إیجѧѧѧѧѧѧѧѧѧابي علѧѧѧѧѧѧѧѧѧي تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن مѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوي الأداء     

  )٢٠)(٩)(١٤.(المھاري
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  :مناقشة الفرض الثالث

وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیاً       ) ٦(یتضح من جدولي    

یین بین المجموعة التجریبیة بین متوسط القیاسیین البعد

قید )  المھاریة –البدنیة (والضابطة في جمیع المتغیرات 

البحѧѧث عѧѧدا الѧѧѧسرعة، ونѧѧسب التحѧѧѧسن لѧѧصالح القیѧѧѧاس     

% ٤٢٫٠٠ بنѧѧسبة تحѧѧسن البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة

  .في مھارة التصویب الكرباجي

ویعѧѧѧѧѧزي البѧѧѧѧѧاحثون نѧѧѧѧѧسبة التحѧѧѧѧѧسن للمجموعѧѧѧѧѧة   

برنѧѧامج تمرینѧѧات باسѧѧتخدام  التجریبیѧѧة إلیѧѧي أن اسѧѧتخدام 

الاستك المثبت بالعصا وما یحتوي علي تمرینات متنوعة 

لتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة الخاصѧة بمھѧارة التѧصویب         

الكربѧѧѧاجي وفѧѧѧي نفѧѧѧس مѧѧѧسار العمѧѧѧل العѧѧѧضلي للمھѧѧѧارة،   

بتكرارات مختلفة، ونظرا لإسѧتخدام أداة جدیѧدة ممѧا أثѧار          

لإیجابیة في البرنامج انتباه الطالبات للتحفیز والمشاركة ا

ممѧѧѧا أدي إلѧѧѧي إرتفѧѧѧاع مѧѧѧستوي أداء مھѧѧѧارة التѧѧѧصویب      

  . الكرباجي نتیجة لإرتفاع المستوي البدني

وتتفق نتائج ھذا البحث مع مѧا توصѧلت الیѧھ نتѧائج          

م ، ٢٠١٥دراسات كل من، محمد مھدى محمد الѧشربینى        

م، سѧѧѧحر حامѧѧѧد سѧѧѧلامة ٢٠١٢أحمѧѧد أحمѧѧѧد عبѧѧѧد العزیѧѧز   

رسѧѧѧѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧѧѧѧسید مرسѧѧѧѧѧѧѧѧى  م، سѧѧѧѧѧѧѧѧحر م٢٠١١زیѧѧѧѧѧѧѧѧدان 

 Ghigiarelli JJ et،غیجیاریلى جى، وأخرون ٢٠١١

allعد    ٢٠٠٩ѧى      ٢٠٠٧م، ،السید السید سѧى جѧس بѧم، وال

م، أحمѧد مھѧدي   ٢٠٠٦ Wallace BJ et allوأخرون  

م،محمѧѧѧود ربیѧѧѧع ٢٠٠٤م، المھتѧѧѧدى علѧѧѧى حѧѧѧسن ٢٠٠٥

 حیѧث أكѧѧدت نتѧائج تلѧѧك الدراسѧѧات   ٢٠٠٠أمѧین البѧѧشیھى  

لمطاط لھѧا تѧأثیر إیجѧابي علѧى     على أن تدریبات الأستیك ا    

 القوة الممیزة بالسرعة –القوة (القدرات البدنیة الخاصة 

وبالتѧѧѧѧالي علѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى الأداء   )  المرونѧѧѧѧة-الرشѧѧѧѧاقة–

 )٤)(٢٩( )٢)(٢٤( )١١)(١٠( )٣)(١٥ (.المھѧѧѧѧѧѧѧѧѧارى

)١٦( )١(  

  :الاستخلاصات والتوصيات

  :الاستخلاصات

ي تѧم  البرنѧامج التقلیѧدي المتبѧع مѧن قبѧل الكلیѧة والѧذ        -١

تطبیقھ علي المجموعة الضابطة أدي إلي تحسن في 

  .مستوي أداء التصویب الكرباجي في كرة الید

برنامج التمرینات باستخدام الاسѧتك المثبѧت بالعѧصا           -٢

المقترح أكثر إیجابیة مѧن البرنѧامج التقلیѧدي المتبѧع       

من قبل الكلیة علي القدرات البدنیѧة المرتبطѧة بѧأداء        

ي تحسن مستوي أداء مھارة مھارة التصویب وبالتال

  .التصویب الكرباجي في كرة الید

ان برنѧѧѧامج التمرینѧѧѧѧات باسѧѧѧتخدام الاسѧѧѧѧتك المثبѧѧѧѧت    -٣

بالعѧѧѧѧصا المقتѧѧѧѧرح اثѧѧѧѧر ایجابیѧѧѧѧا وبѧѧѧѧشكل ذو دلالѧѧѧѧة    

احصائیة علي مستوي أداء التصویب الكربѧاجي فѧي    

  .كرة الید ولصالح المجموعة التجریبیة

  :التوصيات

ت البحѧѧѧث فѧѧي ضѧѧѧوء مѧѧѧا أسѧѧفرت عنѧѧѧھ استخلاصѧѧѧا  

  :یوصي الباحثون بما یلي

) Gymstick(الاسѧتك المثبѧت بالعѧѧصا    اسѧتخدام اداة  -١

فѧѧѧي جѧѧѧزء الاعѧѧѧداد البѧѧѧدني الخѧѧѧاص فѧѧѧي الوحѧѧѧدات     

  . التعلیمیة لمھارات كرة الید

 العمѧѧل علѧѧى إجѧѧراء المزیѧѧد مѧѧن الدراسѧѧات المѧѧشابھة     -٢

لطبیعѧѧة البحѧѧث الحѧѧѧالي باسѧѧتخدام طѧѧرق وأسѧѧѧالیب     

ختلفѧѧѧة عѧѧن المقاومѧѧѧات  وأدوات مقاومѧѧات أخѧѧرى م  

  .التي تم استخدامھا في البحث الحالي

العمѧѧѧѧل علѧѧѧѧى إعѧѧѧѧداد بѧѧѧѧرامج تمرینѧѧѧѧات مقاومѧѧѧѧة ذات   -٣

متغیѧѧرات أحمѧѧال وشѧѧدات مختلفѧѧة لمتغیѧѧرات بدنیѧѧة    

  .ومھاریة أخرى في كرة الید وألعاب أخرى
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    المراجع

  :المراجع العربية: أولا

تѧѧѧѧأثیر اسѧѧѧѧتخدام الأحبѧѧѧѧال  : المھتѧѧѧѧدي حѧѧѧѧسن علѧѧѧѧي  .١

یة علي القدرة العضلیة للرجلین والѧذراعین     المطاط

للاعبي كرة الیѧد للناشѧئین، رسѧالة ماجѧستیر، غیѧر        

منѧѧشورة، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة للبنѧѧین، جامعѧѧة     

 .م٢٠٠٤حلوان، القاھرة،

برنامج لتحقیق التوازن العضلى   : السید السید سعد   .٢

بѧѧین العѧѧضلات العاملѧѧة والمقابلѧѧة للѧѧذراعین وأثѧѧره    

، المجلѧѧة " م صѧѧدر للѧسباحین ١٠٠علѧى زمѧن أداء   

العلمیѧѧة للتربیѧѧة البدنیѧѧة والریاضѧѧیة، كلیѧѧة التربیѧѧة   

، ٣٣الریاضѧѧیة للبنѧѧات، جامعѧѧة الاسѧѧكندریة، العѧѧدد    

 .م٢٠٠٧

تѧѧأثیر برنѧѧامج تѧѧدریبي    أحمد احمد عبد العزیز .٣

لتطویر القدرة العضلیة باستخدام الاحبѧال المطاطѧھ        

 ،رسالة ماجستیر، غیر منѧشورة    ، "للاعبي التنس   

كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة للبنѧѧѧین ، جامعѧѧѧة حلѧѧѧوان،  

 .م٢٠١٢

تأثیر التدریبات النوعیة : أحمد محمود مھدي حسن .٤

علѧѧѧي معѧѧѧدلات التقѧѧѧدم لѧѧѧبعض المھѧѧѧارات الأساسѧѧѧیة  

لناشѧئ الكاراتیѧѧھ، رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة،  

كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة للبنѧѧѧین، جامعѧѧѧة حلѧѧѧوان،    

 .م٢٠٠٥

أثѧѧر : الѧدین نوفѧل   أحمѧد مѧصطفي الѧسویفي وعمѧѧاد     .٥

اسѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧات الاسѧѧѧتك المطѧѧѧاط علѧѧѧي بعѧѧѧض       

المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة والبدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوي أداء  

 .م١٩٩٥السباحة، دراسة مشتركة، 

تѧѧѧѧѧѧأثیر تѧѧѧѧѧѧدریبات   حمدینو یسري السعید احمد جاد  .٦
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Abstract 

 

The aim of the research was to identify the effect of the exercise program using the 

GymStick on the level of performance of shooting in the handball of the students of the 

Faculty of Physical Education Mansoura University, The researchers used the 

experimental method on a sample of 40 female students from the second division of the 

Faculty of Physical Education, Mansoura University, They were divided into two 

groups, one control and the other experimental, each with (20) students, The researchers 

concluded that the exercise program using the Gymstick has a positive effect on the 

physical variables in the search which led to the improvement of the performance of the 

skill of shooting in handball compared to the results of the group used for the traditional 

program with control group, One of the most important recommendations was to use 

the GymStick tool in the special physical preparation part of the handball skills 

modules. 

 

  


