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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



  
  
 
 
  

 
 

 

  :مقدمة ومشكلة البحث
ي       یة الت یعتبر میدان كرة الید من المیادین الریاض

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

ب إتق   ة بجان ة البدنی ستوي اللیاق اري م ان الأداء المھ

  )٧:١٧.(والخططي

راھیم      رجس إب ر ج رى منی ة  ) م٢٠٠٤(ی أن لعب
ة      یة الھام شطة الریاض واع الأن د أن ر أح د تعتب رة الی   ك

ة   سم وترقی ة الج ي تنمی ري ف ة كب ن أھمی ا م ا لھ   لم
ي           رة الت اب الكبی وظائفھ الحیویة، وھي من أحدث الألع

شار لعب    ي إنت اعد عل د س رة، وق ا ك تخدمت فیھ   ة إس

ھولة      ا س ددة منھ واحي متع ز بن ا تتمی د أنھ رة الی   ك
یة        اب الریاض تعلیمھا وتدریبھا، كما أنھا تعتبر من الألع
افة     رج، بالإض ب والمتف ن اللاع ل م شوقة لك   الم

ن    صحیة لم ة وال ة البدنی ع اللیاق ي رف دتھا ف ي فائ إل
  )٣: ١٩.( یمارسھا

إلي أن اللیاقة ) م٢٠١٤(ویشیر خالد جمال السید 

ستطیع       الب ذي ی اس ال دنیة تعتبر القاعدة العریضة والأس
فیھ اللاعب والفریق تحقیق الأداء المطلوب منھ، فلاعب 
ستطیع أداء       ي ی ذراعین ك وة ال ي ق اج إل د یحت رة الی ك

وة       ة، ولق القوة المطلوب صویب ب ر والت ات التمری حرك
ا تلعب          ي، كم ي الوثب لأعل الرجلین لیستطیع القدرة عل

ارات     الرشاقة والمرونة  ي أداء المھ  دورا بارزا وھاما ف

  ) ٧:٧.(بالمدي الواسع والإتجاھات المختلفة

ة   اج لتنمی د یحت رة الی ارات ك ي أداء مھ اح ف النج
ة،           صورة مثالی صفات بدنیة ضروریة تسھم في أدائھا ب

ل          ي أداء ك سھم ف دني ی صر ب ن عن ر م اك أكث وأن ھن
  )٢٢٧: ١٧.( مھارة وفقا لطبیعتھا

ي ویذكر شریف علي  أن  طھ یحي، أحمد محمد زك

د    د ویعتم رة الی ي ك ارات ف م المھ ن أھ د م صویب یع الت

احثون        علیھا اللاعبین في أدائھم في المباریات، ویري الب

د          أن إستخدام البرنامج المقترح بإستخدام عصا بالاستك ق
ة      ة والمرتبط یؤدي إلي تحسن في العناصر البدنیة الخاص

ؤدي     ا ی صویب مم ارة الت أداء مھ سن الأداء  ب ي تح إل

  )٣:١٢.(المھاري للتصویب

امف    ر ك  Hans-Dieter Kampfیشیر ھانز دیتی
رین  ) Gymstick(إلي أن الاستك المثبت بالعصا      أداة تم

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

ا، وت شاركین معھ ل الم ستخدمة تعام ات الم ساعد التمرین

سم    ضلات الج ة ع ي تقوی ك الأداة عل لتل
  )١٠٥،١٠٤:٢٥.(بالكامل

صا     ت بالع تك المثب ة  )  gymstick(الاس أداة لللیاق

ع        ار ولجمی ع الأعم صممة لجمی ھ وم سم كل ة للج البدنی
ة       ي مجموع ل عل ي تعم ة فھ ة البدنی ستویات اللیاق م

ي       سم، وھ ي الج ة ف سیة والداعم ضلات الرئی أداة الع

ي     ة ف ھلة وآمن تخدام وس ددة الاس ة ومتع غیرة وخفیف ص
صا              رد ع ل أو مج تخدامھا كك ن اس الاستخدام، فمن الممك
فقط او اشرطة مطاطیة فقط وذلك وفقا لحاجة المستخدم، 

ارات لتحسین           تمارین العصا وحدھا تمنح العدید من الخی
افة       ي إض رطة تعط ارین الأش ضا تم ضلات وأی ة الع حال

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

رر         دریس مق ي ت ة ف ومن خلال عمل الباحثة كمعاون
یة       ة الریاض ة التربی ة بكلی ة الثانی ات الفرق د لطالب رة الی ك
ستوي أداء      ي م اض ف ت إنخف صورة لاحظ ة المن جامع

ي       ار العمل ي الاختب اجي ف الطالبات لمھارة التصویب الكرب
ا  ي، مم صل الدراس ة الف ي نھای راء ف احثون لإج ي الب  دع

ي     تطلاعیة عل ة اس ة     ) ٣٠(دراس ات الفرق ة من طالب طالب

ي   ام الدراس ة للع فرت  ٢٠١٦/م٢٠١٥الثانی ي أس م  والت
في ) صفر(طالبة كانت نتیجتھا ) ٢٥(نتائجھا ان أكثر من 
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) ٣(الاختبار المھاري لمھارة التصویب الكرباجي مرفق 
ات لعنا    تلاك الطالب دم ام ك لع ع ذل د یرج ھ  وق ر اللیاق ص

صویب    ارة الت أداء مھ ھ ب ھ المرتبط ھ الخاص البدنی

وة            رجلین والق ذراعین وال ضلیة لل الكرباجي كالقدرة الع
ي      نعكس عل ة ت ة البدنی ي الناحی صور ف ضلیة، والق الع
الأداء المھاري  للطالبات وبالتالي یكون أدائھم ضعیف       

ارة            ك المھ ك لأن تل اجي، وذل صویب الكرب في مھارة الت
عدد من عناصر اللیاقة البدنیة مما دعي الباحثین تتطلب 

ت      تك المثب تخدام الاس ات بإس امج تمرین راح برن لإقت

لوب        ) Gymstick(بالعصا   اد أس ى إیج ل عل وذلك للعم
ر   ة العناص ستوى مجموع ع م ھ لرف ى مكونات ى ف یتماش
اجي        صویب الكرب ارة الت ى أداء مھ البدنیة التى تساھم ف

ة المجم  ات وتنمی دى الطالب ة  ل ضلیة العامل ات الع وع
ل          اه العم ي نفس إتج ارة  وف ك المھ أداء تل ة ب والمرتبط
اري         ي الأداء المھ ي تحسن ف العضلي والتي قد تؤدي إل

رة          للطالبات في مھارة التصویب الكرباجي بالوثب في ك
  .الید

  :هدف البحث
ات      أثیر تمرین ي ت رف عل ي التع ث إل دف البح یھ

صا عل  ت بالع تك المثب تخدام الاس ستوي أداء بإس ي م
ة          ة التربی ات كلی د لطالب رة الی ي ك اجي ف التصویب الكرب

راض        الریاضیة جامعة المنصورة ، وذلك من خلال الأغ
  :الفرعیة التالیة

تخدام        ة بإس التعرف علي تأثیر التمرینات المقترح

صا    ت بالع تك المثب ي الاس ة   (عل درات البدنی  –الق
  .قید البحث للمجموعة التجریبیة) المھاریة

ي            ع ف امج المتب تخدام البرن أثیر اس ي ت التعرف عل

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

ة      وعتین التجریبی ین المجم رق ب ي الف رف عل التع

  .قید البحث)  المھاریة –القدرات البدنیة (والضابطة في 

  :فروض البحث
       ی صائیا ب ة اح روق دال ین   توجد ف ن متوسطي القیاس

ي ( دي–القبل ي  )  البع ة ف ة التجریبی للمجموع

ة  ( درات البدنی ة –الق صالح  )  المھاری ث ل د البح قی
  .القیاس البعدي

          ین ین متوسطي القیاس صائیا ب ة اح روق دال توجد ف

القدرات (للمجموعة الضابطة في )  البعدي–القبلي (
ة  ة –البدنی اس  )  المھاری صالح القی ث ل د البح قی

  .عديالب

          ین ین متوسطي القیاس صائیا ب ة اح روق دال توجد ف
ي      ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی دیین للمجم البع

ة  ( درات البدنی ة –الق صالح  )  المھاری ث ل د البح قی

  .القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

  :مصطلحات البحث
صا   ت بالع تك المثب ي أداة Gymstick(:(الاس ھ

صمی     ث تتناسب مع    لتحسین اللیاقة البدنیة ویتم ت مھا بحی
ر    ي العناص ل عل ي العم ساعد عل ة ت ات العمری ع الفئ جمی

  )٣٧.(البدنیة المرغوب تحسینھا

  :إجراءات البحث
  :المنهج المستخدم

تخدام    ي باس نھج التجریب احثون الم تخدم الب اس

  .مجموعتین إحداھما تجریبیة والأخري ضابطة

  :اال المكاني
ة الأولیمبی  ان بالقری ب الترت ة -ةملاع  جامع

  .المنصورة

  :اال الزمني
صل الدراسي   ٢٠١٨/م٢٠١٧العام الدراسي    م ، الف

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



  
  
 
 
  

 
 

 

  :مجتمع البحث
ة       ة بكلی ة الثانی ات الفرق ل مجتمع البحث طالب یمث
امعي   ام الج صورة للع ة المن یة بجامع ة الریاض التربی

  .م٢٠١٨/م٢٠١٧

  :عينة البحث
م  ن   ت شوائیة م ة الع ث بالطریق ة البح ار عین إختی

ة     یة بجامع ة الریاض ة التربی ة بكلی ة الثانی ات الفرق طالب
امعي        ام الج دون للع م ٢٠١٨/م٢٠١٧المنصورة والمقی

طالبة، تم تقسیمھم إلي ) ٤٠(وبلغ عدد العینة الأساسیة 
ل         وام ك ابطة ق ري ض مجموعتین إحدھما تجریبیة والأخ

م إختیار عینة إستطلاعیة من وتطالبة،  ) ٢٠(مجموعة  
ا            یة وقوامھ ة البحث الأساس ارج عین مجتمع البحث وخ

  .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 

تبعاد الط - ات  اس ادة، والطالب اقون للإع ات الب الب
 .المقیدون بالفرق الریاضیة

 .استبعاد الطالبات المشتركون في أبحاث أخري -

 .استعداد جمیع الطالبات للانتظام في التدریب -

ة     - راد عین ة لأف درات البدنی ي والق ر الزمن ارب العم تق
 .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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ضح دول یت ن ج ي   )١(  م واء ف ل الإلت ، أن معام

المتغیرات - الوزن -طول  ال-العمر البیولوجي  (متغیرات  

ة   -البدنیة رات المھاری ین   )  المتغی راوح ب دل   ٣±ت ا ی   مم

  .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 

دول  ن ج ضح م اءت  )٢(یت ار ت  ج یم اختب ،  أن ق

ة            د مستوى معنوی ، ٠٫٠٥جمیعھا غیر دالة إحصائیًا عن

وعتین       ین المجم روق ب ود ف دم وج ى ع دل عل ا ی مم

ضابطة( ة ال ة والمجموع ة التجریبی ي ) المجموع ف

افؤ      ى تك شیر إل ا ی ة مم ة والمھاری ارات البدنی الاختب

  .البحثمجموعتي 

 :خطوات إجراء التجربة الأساسية 

  :القياسات القبلية

ع      ي جمی ث ف ة البح ة لعین ات القبلی ت القیاس تم

وعتین       ث للمجم د البح ة قی ة والمھاری رات البدنی المتغی

سبت     وم ال ن ی ك م ضابطة وذل ة وال التجریبی

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

  :الدراسة الاساسية

احثون بتح ام الب ة  ق ة الخاص رة الزمنی د الفت دی

ع   رح بواق ي المقت امج التعلیم بوعیا ) ٢(بالبرن دة اس وح

دة   ل وح ن ك ي  ) ٩٠(وزم ابیع ف ة أس دة ثمانی ة، لم دقیق

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

  :القياسات البعدية

رح          امج المقت ة للبرن رة الزمنی بعد الانتھاء من الفت

إجراء الق   احثون ب ام الب ع    ق ي جمی ة عل ات البعدی یاس



  
  
 
 
  

 
 

 

وعتین       ث للمجم د البح ة قی ة والمھاری رات البدنی المتغی

ة        ات القبلی ب القیاس نفس ترتی ضابطة وب ة وال التجریبی

سبت   وم ال ن ی ك م ین ٢/٥/٢٠١٨وذل ي الاثن م ال

  .م٤/٥/٢٠١٨

  :الأدوات المستخدمة

صا   ت بالع تك المثب تیك (الاس یم س الج

)Gymstick ( ق د -)٢(مرف رات ی اع  أق-  ك ریط  -م ش

  .قیاس

  :وسائل جمع البيانات

  :الأجهزة المستخدمة

ول   اس الط ستامیتر لقی از الری م( جھ زان -) س  می

وزن      اس      –) كجم (طبى لقیاس ال دینامومیتر لقی از ال  جھ

زمن  Casio ساعة إیقاف  -) كجم(قوة القبضة     لقیاس ال

  . 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

رة من           ي الفت ات ف إجراء عدة دراس احثون ب قام الب

ي ٢٧/١/٢٠١٨ ل   ٧/٢/٢٠١٨م إل ن داخ ة م ى عین  عل

  :مجتمع البحث ومن خارج عینة البحث الأساسیة

  :الدراسة الاستطلاعية الأولي

ن    رة م ي الفت ت ف ي ٢٧/١/٢٠١٨كان م إل

ا  ٣٠/١/٢٠١٨ ة قوامھ ي عین ن ) ١٠(م عل ات م طالب

د من        یة، للتأك مجتمع البحث وخارج عینة البحث الاساس

ي ال   ستخدمة ف لاحیة الأداة الم ث ص ت  (بح تك المثب الاس

صا ان   ) Gymstick) (بالع لاحیة المك ن ص د م والتأك

  .المؤدي فیھ التجربة

  :الدراسة الاستطلاعية الثانية

ن     رة م ي الفت ت ف ي ٣/٢/٢٠١٨كان م إل

ا ٧/٢/٢٠١٨ ة قوامھ ي عین ن ) ١٠(م عل ات م طالب

د من        یة، للتأك مجتمع البحث وخارج عینة البحث الاساس

  .لبرنامج المقترح مع الطالباتمناسبة محتوي تمرینات ا

 :البرنامج المقترح

  :مبادئ وضع البرنامج

اة  - اه     مراع ي اتج وعة ف ات الموض ون التمرین  أن تك

 .المسار الحركي للأداء قید البحث

  یحقق البرنامج الأھداف التي وضع من أجلھاأن  -

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة -

 . البرنامج لطالبات الكلیةملائمة -

ب  - ة   أن یتناس ات المادی ع الإمكان امج م وى البرن محت

 .والبشریة

ین     - ة ب رات الراح ات وفت ال التمرین دة وأحم د ش تحدی

 .المجموعات

 . تدرج البرنامج من السھل إلي الصعبمراعاة -

ى      - ستخدمة ف ات الم ب التمرین اة ترتی   مراع

 .البرنامج
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  :أسس وضع البرنامج

  الزمنیة للبرنامج الفترة -

ة  ) ٣٨( علي عدد ھي ثمانیة أسابیع تحتوي   تمرین لتنمی

  .العباصر البدنیة والمھاریة قید البحث

  الشدة والحجم الخاص بالبرنامج وتدرجھاتحدید -

ة    ابیع التعلیمی ي الأس ل عل ات الحم ع درج م توزی ت

ة       ون درج ي أن یك ي عل امج التعلیم ل البرن لال مراح خ

ین    ا ب ط م ل المتوس صى  % ٦٠% :٥٠(الحم ن أق م

رد   درة للف ل  ) مق ابین   والحم الي م %) ٧٠%: ٦٠(الع

  % ).٧٥% :٧٠(والحمل الأقصى مابین 

  :خطوات تصميم البرنامج التدريبي

صا    ت بالع تك المثب شراء أداة  الاس احثون ب ام الب ق

)Gymstick (  ر دد كبی صمیم ع وذج لت ارج كنم من الخ

من العصا یتناسب مع عدد أفراد عینة البحث، وذلك نظرا 

ة،   لتكلفة العصا، واستخدم الباح    ثون درجتان من المقاوم

دول  ح ج اً ) ٣(ویوض صا وفق ة للع ات المحتلف المقاوم

  :للونھا

  )٣(جدول 
  
  كجم١٠-١ اخضر
  كجم١٥-١ ازرق
  كجم٢٠-١ اسود
  كجم٢٥-١ فضي
  كجم٣٠-١ ذھبي

 )٣٦)(٣١(  

ات    ي الدراس ي عل سح المرجع احثون بالم ام الب ق

شبك  ث وال ة بالبح د  المرتبط ات لتحدی ة للمعلوم ة العالمی

ات    دة التمرین امج وش ة للبرن ات المقترح التمرین

ي       دات ف ن الوح رارات وزم دد التك ستخدمة وع الم

  .البرنامج

  :المعالجات الإحصائية

 .المتوسط الحسابي -

 . الوسیط -

 . الانحراف المعیاري -

 .معامل الالتواء -

 ).T(اختبار ت  -

 .معدل التحسن -

  . الارتباط لبیرسونمعامل -

  :عرض النتائج ومناقشتها

  :عرض النتائج

ین            ین متوسطي القیاس توجد فروق دالة احصائیًا ب

ي ( دي–القبل ي  )  البع ة ف ة التجریبی درات (للمجموع الق

  . 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 

ن  ضح م دولیت ھ ، )٤(ج روق ذات دلال ود ف وج

د     دي عن اس البع ي والقی اس القبل ین القی صائیة ب إح

 في الاختبارات البدنیة والاختبار  ٠٫٠٥مستوى معنویة   

دي؛          المھار اس البع صالح القی ة ل ي للمجموعة التجریبی

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

)±١٫٧٢٩ .(  

ین   دالةتوجد فروق     احصائیًا بین متوسطي القیاس

ي ( دي–القبل ي  )  البع ضابطة ف ة ال درات (للمجموع الق

  .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 

دول    ن ج ضح م ھ   ،)٥( یت روق ذات دلال ود ف  وج

د     اس البع ي والقی اس القبل ین القی صائیة ب د إح ي عن

ار       ٠٫٠٥مستوى معنویة    ة والاختب  في الاختبارات البدنی

دي؛     اس البع صالح القی ضابطة ل ة ال اري للمجموع المھ

ة   ث إن قیم ا   )ت(حی ن قیمتھ ر م سوبة أكب ، المح

  ).١٫٧٢٩±(الجدولیة

ین            ین متوسطي القیاس توجد فروق دالة احصائیا ب

درات  (البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة في     الق

ة  ة–البدنی دي  )  المھاری اس البع صالح القی ث ل د البح قی

  .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 

دول  ن ج ضح م ھ  ، )٦(یت روق ذات دلال ود ف وج

ة       ة التجریبی دي للمجموع اس البع ین القی صائیة ب إح

ستوى        د م ضابطة عن ة ال دي للمجموع اس البع والقی

 في الاختبارات البدنیة والاختبار المھاري     ٠٫٠٥معنویة  

دي؛  اس البع صالح القی ة ل ث إن قیم سوبة )ت( حی ، المح

ة ا الجدولی ن قیمتھ ر م ار )١٫٧٢٩±(أكب دا اختب ، ع

  .السرعة

  :مناقشة النتائج

داف   صائیة والاھ ث الاح ائج البح وء نت ي ض ف

  :والفروض یتم مناقشة النتائج كما یلي

  

  :مناقشة نتائج الفرض الأول

دول    ن ج ضح م ھ   ) ٤(یت روق ذات دلال ود ف وج

اس القب   ین القی صائیة ب د    إح دي عن اس البع ي والقی ل

ار       ٠٫٠٥مستوى معنویة    ة والاختب  في الاختبارات البدنی

اس       المھاري قید البحث للمجموعة التجریبیة لصالح القی

دي،  د      .البع رات قی ع المتغی دول أن جمی ح الج ا یوض كم

  .البحث قد تحسنت لدي المجموعة التجریبیة

سب     صائیا ون ة إح روق الدال احثون الف زي الب ویع

تخدام     التحسن   ي إس ة إل ة التجریبی الحادثة لدي المجموع

صا       ت بالع تك المثب تخدام الاس رح باس امج المقت البرن

)Gymstick (      ة ة لتنمی ات متنوع لما یحتویھ من تمرین
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صویب      ارة الت ة بمھ ة الخاص ة البدنی ر اللیاق عناص

ارة،    ضلي للمھ ل الع سار العم س م ي نف اجي وف الكرب

تخدام     ار      بتكرارات مختلفة، ونظرا لإس ا أث دة مم  أداة جدی

انتباه الطالبات للتحفیز والمشاركة الإیجابیة في البرنامج 

ة    ة الخاص ة البدنی ر اللیاق سن عناص ي تح ا أدي إل مم

ي تحسن الأداء         ؤدي إل بمھارة التصویب الكرباجي مما ی

  .المھاري لمھارة التصویب

 Hans-Dieter ھانز دیتیر كامفویتفق ذلك مع 

Kampf     تك صا    في ان الاس ت بالع ) Gymstick(المثب

ي  ساعد عل دریب ت ل أداة ت سم بالكام ضلات الج ة ع تقوی

ي تحسن           نعكس عل ذي ی بالتالي یتحسن الجانب البدني ال

  )٢٥.(أداء مھارة التصویب الكرباجي

راوین    ي ب ن ول ل م ق ك ا یتف   Lee Brownكم

ان   ،٢٠٠٨ Antia Bean  انتیا بین ٢٠٠٧ اي ھوفم ج

Jay Hoffman  2014 ى أن ة  عل دریبات المقاوم  ت

ك من           رة الإعداد وذل بمثابة الجزء الرئیسي والمكمل لفت

ة   ال المطاطی درات والحب ضة للق دة عری ع قاع لال وض خ

ضل      ن أف د م وة وتع دریبات الق ھ لأداء ت ي أدوات فعال ھ

رد    ساب الف ة وإك وة و المرون ادة الق دریب لزی ائل الت وس

دریبات         ل أي ت ة، و مث ة المتنوع وة ،  القدرات الحركی للق

اك         ضلات و ھن ة الع ي تقوی ل عل ال تعم ذه الأحب إن ھ ف

ل   ة مث ال المطاطی صائص للأحب داد(خ تج ) الارت ذا ین وھ

ضلات     ة و الع ضلات العامل دریب الع افیة لت دة الإض الفائ

ل     تخدامھا یعم المساعدة بالأحبال المطاطیة ، حیث أن اس

دي         ات خلال الم ع الاتجاھ ي جمی ة ف شاء المقاوم ي إن عل

  )٢٦)(٢٣)(٢٧. (ل للحركةالكام

ع    واتفقت نتائج البحث مع نتائج كل من محمود ربی

ي  ٢٠٠٠ ادل تق اھر  ٢٠٠٧م، ع ریف م م، ٢٠٠٨م،ش

دریبات   ٢٠٠٩سامي البسیوني    ي ان ت م، حیث أشاروا إل

ة       ي المجموع ة عل ستخدمة والمطبق ة الم المقاوم

دني     التجریبیة لھا تأثیر إیجابي علي تحسن المستوي الب

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

  :مناقشة الفرض الثاني

دول    ن ج ضح م ھ   ) ٥(یت روق ذات دلال ود ف وج

د       دي عن اس البع ي والقی اس القبل ین القی صائیة ب إح

ار       ٠٫٠٥مستوى معنویة    ة والاختب  في الاختبارات البدنی

اس          صالح القی ضابطة ل المھاري قید البحث للمجموعة ال

د        كما یوضح الجد  .البعدي، د البحث ق رات قی ول أن المتغی

  .تحسنت لدي المجموعة الضابطة

راد    ادث لأف سن الح احثین أن التح زي الب ویع

ة    رات البدنی ي المتغی ضابطة ف ة ال وة (المجموع الق

 الرشاقة –القدرة العضلیة للذراعین والرجلین –العضلیة 

ى  ومستوى الأداء المھاري ونسب التحسن    ) المرونة–  إل

ا   تمراریة انتظ ل   اس ضابطة داخ ة ال راد المجموع م أف

ذى أدى        البرنامج التقلیدي المتبع من قبل الكلیة، الأمر ال

ي مستوى        اع ف الي الارتف إلى حدوث عملیة التكیف وبالت

  .الأداء المھارى

سب    صائیاً، ون ة إح روق الدال اع الف ن إرج ا یمك كم

رات       ي متغی ضابطة ف ة ال دى المجموع ادث ل التحسن الح

ع من   البحث إلى التأثی   ر الإیجابي للبرنامج التقلیدي المتب

داد     اء والاع ات للإحم ضمن تمرین ذي ت ة ، وال ل الكلی قب

ي    ة عل دریبات متدرج ي وت شاط تعلیم ام ون دني الع الب

  .المھارات، مع القیام بتقدیم التغذیة الراجعة للطالبات

ي        ادل تق لا من ع ات ك ائج دراس ع نت ك م ق ذل ویتف

سیوني  ٢٠٠٧ امي الب د م٢٠٠٩م ، س ادل عب ي ع  ، م

ة         ٢٠١٦الفتاح   رامج التقلیدی ي أن الب اروا إل ث أش م، حی

ا     ضابطة لھ ة ال راد المجموع ي أف ة عل ة والمطبق المتبع

ستوي الأداء      سن م ي تح ابي عل أثیر إیج ت

  )٢٠)(٩)(١٤.(المھاري



  
  
 
 
  

 
 

 

  :مناقشة الفرض الثالث

صائیاً       ) ٦(یتضح من جدولي     ة إح روق دال وجود ف

یین بین المجموعة التجریبیة بین متوسط القیاسیین البعد

قید )  المھاریة –البدنیة (والضابطة في جمیع المتغیرات 

اس      صالح القی سن ل سب التح سرعة، ون دا ال ث ع البح

ة ة التجریبی دي للمجموع سن البع سبة تح % ٤٢٫٠٠ بن

  .في مھارة التصویب الكرباجي

ة    سن للمجموع سبة التح احثون ن زي الب ویع

تخدام  ي أن اس ة إلی تخدام  التجریبی ات باس امج تمرین برن

الاستك المثبت بالعصا وما یحتوي علي تمرینات متنوعة 

صویب          ارة الت ة بمھ لتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة الخاص

ارة،    ضلي للمھ ل الع سار العم س م ي نف اجي وف الكرب

ار           ا أث دة مم تخدام أداة جدی بتكرارات مختلفة، ونظرا لإس

لإیجابیة في البرنامج انتباه الطالبات للتحفیز والمشاركة ا

صویب       ارة الت ستوي أداء مھ اع م ي إرتف ا أدي إل مم

  . الكرباجي نتیجة لإرتفاع المستوي البدني

ائج           ھ نت لت الی ا توص وتتفق نتائج ھذا البحث مع م

شربینى         م ، ٢٠١٥دراسات كل من، محمد مھدى محمد ال

ز    د العزی د عب د أحم لامة ٢٠١٢أحم د س حر حام م، س

دان  حر م٢٠١١زی ى  م، س سید مرس ى ال رس

 Ghigiarelli JJ et،غیجیاریلى جى، وأخرون ٢٠١١

allى      ٢٠٠٧م، ،السید السید سعد    ٢٠٠٩ ى ج م، والس ب

د مھدي   ٢٠٠٦ Wallace BJ et allوأخرون   م، أحم

سن ٢٠٠٥ ى ح دى عل ع ٢٠٠٤م، المھت ود ربی م،محم

شیھى   ین الب ات   ٢٠٠٠أم ك الدراس ائج تل دت نت ث أك  حی

ى     على أن تدریبات الأستیك ا     ابي عل أثیر إیج ا ت لمطاط لھ

 القوة الممیزة بالسرعة –القوة (القدرات البدنیة الخاصة 

اقة– ة-الرش ستوى الأداء   )  المرون ى م الي عل وبالت

ارى  )٤)(٢٩( )٢)(٢٤( )١١)(١٠( )٣)(١٥ (.المھ

)١٦( )١(  

  :الاستخلاصات والتوصيات

  :الاستخلاصات

ذ        -١ ة وال ل الكلی ع من قب دي المتب امج التقلی م  البرن ي ت

تطبیقھ علي المجموعة الضابطة أدي إلي تحسن في 

  .مستوي أداء التصویب الكرباجي في كرة الید

صا           -٢ ت بالع تك المثب برنامج التمرینات باستخدام الاس

ع        دي المتب امج التقلی المقترح أكثر إیجابیة من البرن

أداء         ة ب ة المرتبط من قبل الكلیة علي القدرات البدنی

ي تحسن مستوي أداء مھارة مھارة التصویب وبالتال

  .التصویب الكرباجي في كرة الید

ت    -٣ تك المثب تخدام الاس ات باس امج التمرین ان برن

ة     شكل ذو دلال ا وب ر ایجابی رح اث صا المقت بالع

ي     اجي ف احصائیة علي مستوي أداء التصویب الكرب

  .كرة الید ولصالح المجموعة التجریبیة

  :التوصيات

ا   ھ استخلاص فرت عن ا أس وء م ي ض ث ف ت البح

  :یوصي الباحثون بما یلي

تخدام اداة  -١ صا    اس ت بالع تك المثب ) Gymstick(الاس

دات      ي الوح اص ف دني الخ داد الب زء الاع ي ج ف

  . التعلیمیة لمھارات كرة الید

شابھة     -٢ ات الم ن الدراس د م راء المزی ى إج ل عل  العم

الیب      رق وأس تخدام ط الي باس ث الح ة البح لطبیع

رى م   ات أخ ات  وأدوات مقاوم ن المقاوم ة ع ختلف

  .التي تم استخدامھا في البحث الحالي

ة ذات   -٣ ات مقاوم رامج تمرین داد ب ى إع ل عل العم

ة     رات بدنی ة لمتغی دات مختلف ال وش رات أحم متغی

  .ومھاریة أخرى في كرة الید وألعاب أخرى
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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. 

 

  


