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 ملخص البحث
فاعلية تطىيز المزونة علً بعط القذرات البذنية الخاصة ومستىي أداء الجملة الحزكية 

 علً جهاس التمزينات الأرظية لطلاب كلية التزبية الزياظية جامعة بنها 

 
الأنشطة الرياضية اليامة والحيوية والتي تحتاج إلى طرق تُعتبر رياضة الجمباز من 

وأساليب متطورة لتدريبيا حتى يمكن التقدم بمستوى الأداء المياري خاصة وأنيا تعتبر من الرياضات 
 آخر   الأساسية التي تسيم في تنمية الصفات البدنية والقدرات الميارية للاعبين لأي نشاط رياضى

. 
المرونة بأشكال مختمفة و قد تم تقسيم المرونة إلى مرونة عامة و وقد تعددت طرق تنمية 

الكثير من الباحثين لأنواع المرونة ما بين المرونة السالبة والمرونة  أختمفمرونة خاصة ، و قد 
الإيجابية و النشطة و قد ظير حديثا تمرينات لتنمية المرونة وىي التسييلات العصبية العضمية 

و التسعينات و قد أثنى عميو الكثير   خلال أواخر الثمانينات انتشارىا أزدادلممستقبلات الحسية والتي 
مماء عمى مستوى العالم القائمين عمى التدريب الرياضي بمختمف أنواعو و ىي طرق تعتمد من الع

الإيزومترية  الانقباضاتالعضمة ، و تساعد  استرخاءمتتالية مع  ةأيزومتري انقباضاتعمى إستخدام 
عمى تثبيط نشاط الأعضاء الحسية الحركية بالعضلات المقاومة لعممية المط الحادث لمعضمة مما 

ذه الطريقة ـو تحتاج ى يزيد المدى الحركي لمعضمة عند أداء الحركة عمى المدى الكامل لممفصل ،
 . نيا الرياضيـقـإلى أن يت

تعتبر الحركات الأرضية عنصرا ىاما فى جمباز الأجيزة ، وذلك لتشابو مياراتو مع 
ات عمى الأجيزة الميارات التى تؤدى عمى باقى الأجيزة الأخرى فيى تعد أساس لجميع الحرك

المختمفة ويؤكد ذلك الميتمون بشئون الجمباز فى العالم عمى أن ىذا الجياز يعتبر أساس الجمباز 
أمعانا وتأكيدا منيم عمى دى أىميتو بالنسبة لتنشئة اللاعب كما انيا تعتبر من أسيل الأجيزة 

يود كبير فى وقت لموصول الى مستوى عالى فى وقت قصير بخلاف الاجيزة التى تحتاج الى مج
م مساحة امان 1م و 41×م41م ومساحة الأداء 43×م43اطول لموصول الى البطولة مساحتو الكمية 

. 
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 مشكلة البحث

أن رياضة الجمباز من الأنشطة الرياضية اليامة والحيوية  م(3122محمد إبراهيم شحاتة )يذكر   
والتي تحتاج إلى طرق وأساليب متطورة لتدريبيا حتى يمكن التقدم بمستوى الأداء المياري خاصةً 
وأنيا تعتبر من الرياضات الأساسية التي تسيم في تنمية الصفات البدنية والقدرات الميارية للاعبين 

 لأي نشاط رياضي آخر.
بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز كمعيد بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا  من خلال عمل الباحثو 

فقد لاحظ ان  الجمباز والتمرينات والتعبير الحركى ومن خلال متابعتو ومساعدتو فى تدريس مقرر
، مما ىناك قصور فى الناحية البدنية لطلاب الكمية بوجيو عام وطلاب الفرقة الثانية بوجو خاص

ونتيجة لضعف القدرات يؤثر بالسمب عمى تعمم واداء بعض ميارات الجمباز بالنسبة لطلاب الكمية 
من توافق جيد وتسمسل حركي متقن في الأداء مما يتطمب  المياراتلما تحتاجو ىذه البدنية لدييم , و 

الباحث لإختيار تدريبات والطالب ، وىذا ما دفع في عممية تعميميا بذل جيد كبير من جانب المعمم 
المرونة التى تعمل عمى رفع مستوى الاداء الميارى عن طريق زيادة المدى الحركى لممفاصل 
وتوظيفيا  داخل الميارات الحركية الخاصة بحيث تحاكى المسار الحركى لمميارة  الخاصة بطلاب 

 الكمية .
 :  هذف البحثأ

رونة عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى المفاعمية تطوير  ييدف البحث إلى التعرف عمى
  بنيا.لطلاب كمية التربية الرياضية جامعة  الجممة الحركية عمى جياز التمرينات الأرضية اداء 
 ( .الرشاقة –التوازن –عمى بعض القدرات البدنيو قيد البحث )القوة المرونةتاثير تدريبات  - أ

 البحث. يدق الجممة الحركيةعمى مستوى اداء  مرونةتاثير تدريبات ال - ب
 :  فزوض البحث

وكلًا من  يةالقبم اتدرجات القياس اتبين متوسط معنويةذات دلالة  احصائية  توجد فروق  -4
البينية ومتوسطات درجات القياسات البعدية لصالح متوسطات  درجات القياسات اتمتوسط

 لمعينة قيد البحث.درجات القياسات البعدية فى القدرات البدنية الخاصة لأفراد 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات القياس القبمى وكلًا من ومتوسط درجات  -1

 البحث.قيد  مستوى الاداء الميارى فى  ينى ومتوسط درجات القياس البعدى القياس الب
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 إجزاءات البحث

 منهج البحث :

التجريبي لملائمتو لطبيعة ىذا البحث وذلك باستخدام القياس القبمي  شبيو إستخدم الباحث المنيج
 والبيني والبعدى لممجموعة الواحدة .

 مجتمع وعينة البحث

 المجتمع:
الفصل يشتمل عمى طلاب الفرقة الثانية ) بنين ( والمقيدين بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا 

. 1211/1212الدراسى الأول لمعام الجامعى   

:العينة  
طلاب الفرقة الثانية ) بنين ( بكمية التربية الرياضية ( طالب من 54إختيارعدد )قام الباحث ب
( 42)من البحث الأساسيو ة عين بحيث تتكون  مديةعينو البحث بالطريقة الع وتم إختيار جامعة بنيا
( طالب لإجراء الدراسو الإستطلاعيو عمييم . 44) سحبطالب وتم   

البيانات:وسائل جمع   
 .تحميل الدراسات والمراجع العممية 
 .مجموعة الأدوات والأجيزة المختمفة 
 .مجموعة الإختبارات لقياس القدرات البدنية 
 .مجموعة الإختبارات لقياس الأداء الميارى 

 خطىات البحث

 القياس القبلى:
(  طالب وذلك داخل كمية 42القياس القبمي عمى عينة البحث والبالغ عددىا ) قام الباحث باجراء
الموافق   الثلاث م الى يوم2/42/1211الموافق  الأثنينبنيا فى يوم جامعة التربية الرياضية 

  . م 3/42/1211

 تنفيذ البزنامج المقتزح :

( أسابيع ويشمل 7ومدتو ) المرونةبتطبيق البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات  الباحثقام 
الموافق  حدلام وحتى يوم ا8/42/1211يوم الأحد الموافق ( وحدة تدريبية في الفترة من 21عمى )

 .  م 4/41/1211
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: البينية القياسات  
المستخدمة قيد البحث  المتغيرات فيالدراسة الأساسية  لعينة ةالبيني القياسات إجراءب قام الباحث

 الى يوم الخميسم 44/1211 /8 ربعمن يوم الا وبنفس شروط القياسات القبمية خلال الفترة الزمنية
. م1211/ 44/ 42  
 

 القياس البعدى :
 المتغيرات في( طالب 42البحث والبالغ عددىا ) لعينةالبعدية  القياسات باجراء الباحث قام

الموافق  ثلاثالالفترة من يوم  خلال السابقة تالمستخدمة قيد البحث وبنفس شروط القياسا
.م 6/41/1211لأربع الى يوم ا م 5/41/1211  

 الأسلىب الإحصائً المستخذم :

 إستخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية
معامل التفمطح –( فإختبار) –معامل الإلتواء  –الإنحراف المعيارى  –الوسيط  –)الوسط الحسابى 

 ( .  L.S.Dحساب أقل فرق معنوى  –
 لحساب بعض المعاملات الإحصائية . SPSSكما إستخدم الباحث برنامج 

 الإستنتاجات:

فى ضوء أىداف البحث وفروضو ، عينة البحث، والمنيج المستخدم  وتحميل البينات 
 :الآتية الإستنتاجاتإلى ما اظيرتو نتائج البحث ومناقشتيا ، توصل الباحث إلى  ، واستناداً إحصائياً 

   ليا تأثير إيجابى عمى جميع المتغيرات البدنية قيد البحث والمتمثمة فى المرونةتدريبات  -4
قوة عضلات  – الظيرقوة عضلات  – القدرة العضمية لمذراعين – الرجمين) قوة عضلات   

 (.الرشاقة – التوازن –البطن
وى مست) ليا تأثير  إيجابى عمي المتغير الميارى قيد البحث والمتمثل فى المرونةتدريبات  -1

 (.الجممة الحركية أداء 
 

 :التىصيات 

ىداف البحث وفروضو يوصى أإستنادا إلى ما توصل إليو الباحث من نتائج فى ضوء 
 الباحث بما يمى :

 اولا للمدربين :
بنفس الشدات  تدريبات المرونةوتقسيم  المرونةتطبيق البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات  -4

 والتكرارات والراحات البينية التى تم إستخداميا بالبرنامج المقترح .
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 بشكل يحاكى المسار الحركى والزمنى لمميارة . المرونةإستخدام تدريبات  -1
 التقميدية بل تعتبر مدعمة ليا.لا تغنى عن التدريبات المرونة تدريبات  -2

 
 ثانيا للباحثين:

 .فالجمبازالأداء الميارى  لمماثمة لطبيعة البحث عمى مستوىإجراء المزيد من الدراسات ا -4
 إجراء دراسات عمى فئات وزنية ومراحل سنية مختمفة . -1

  الممارسأجراء دراسات عمى عينات أخرى تختمف فى السن والجنس والعدد والنشاط الرياضى 
 

 


