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 المقدمة ومشكلة البحث :
 ببناء واهتمامها رقيها وحجم الدول تقدم تعكس التي الحديثة المظاهر أحد  الرياضة  أصبحت 

 يتجلة  محافة  بمثابةة تعتبةر والمحليةة والدولية والقارية والاولمبية العالمية فاللقاءات  ,  الجديد   الإنسان
 ، صةةةورها أفضةةة  فةةةي الرياضةةةية الحركةةةات  لصةةةيا ة انيالإنسةةة والإعجةةةا  البةةةدني الأداء روعةةةة فيهةةةا

 لقةةدر  حيةةا تجسةةيدا أصةةبحت  أدائهةةا فةةي الرياضةةيون  نجةة  التةةي والمسةةتويات  الآن تسةةج  التةةي فالأرقةةام
 فصةةعود  ممكةةن،  يةةر انةة  الةةبع   يعتقةةد  كةةان مةةا إلةة  الممكةةن تخطةةت  معجةة ات  أداء علةة  الإنسةةان
 للتطبية  خضة  وعلةم موهةوب  ومةدرب  ممتةا  ب للاعة علنيةا إشةهارا يعتبةر التتويج منصة  عل   البط 
 التقنةين مةن عاليةة درجةة علة  أصةب  بة  عشةوائيا يعد  لم فالأمر ، مؤهلة  واعية  قيادات   إشراف  تحت 
 . (5 : 19 )والدقة  

 إتقةان أن الة  . الفةن هةاا مةن يتجة أ لا جة ءا –  الكثيةر  يجهلهةا  التي  -  الباركور  فلسف   تعد و 
 ثةم ومةن والآلام المخةاوف علة  التغلةب  علة  القةدر  إل  النهاية في تفضي  اتوحرك الباركور  مهارات 
 يةةتعلم أن عليةة  البةةاركور الممةةارس أن كمةةا .المختلفةةة  الحيةةا  أوجةة  فةةي وتطبيقةة  الواقةة  إلةة  الةة  نقةة 
 . (12:  15 ) الباركور فن نتجعلة يتمكن م التي بالطريقة بعقلة يتحكم كيف

 الرياضةات  خانةة فةي يوضة  فلا ،  تصنيفها  يصعب   تيال  البدنية  الأنشطة  من  الباركور  يعد و 
 david) (بي  ديفيد )  فبحسب   القتالية  الفنون   هي كما فن  أن   عل  إلي   الإشار   يمكن ولكن المتطرفة

belle  )  هةةا  فةةي تتولةةد  حيةة   " الهةةروب " فكةةر  تقودهةةا البةةاركور روح فةةان ، الفةةن هةةاا أسةةس واضةة 

في  المهارية متغيراتتأثير تدريبات الباركور على تطوير بعض ال" 
 "رياضة الجمباز

 دـــد محمـــهبه سعد/ .أ
   مباز بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكلية التربية الرياضية جامعة المنياأستاذ تدريس الج

 شيماء جمال الديند/ أ.
   أستاذ تدريس الجمباز بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا

 شحاتـة  أحمـد مصطفـي الباحث /
 باز والتعبير الحركي بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا التمرينات والجم  باحث بقسم
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حةةد  .الحرجةةة  المواقةةف مةةن للخةةرو  ار والمهةة البديهةةة سةةرع  إلةة  الحاجةةة الحالةةة  البةةاركور سةةمات  وا 
 ، فحسب  بسرعة يتحر  لا الباركور ممارس أن  هنا بها والمقصود  ،الفعالية   أو الكفاء   هي  الرئيسية

 بشةةةك  هدفةةة  إلةة  ويوصةةةل  ، طاقتةة  مةةةن ممكةةن قةةةدر قةة أ يسةةةتهل  الةةا  بالشةةةك  يتحةةر  وأيضةةةا بةة 
 )البالغةة  أو منهةا الطفيفةة سةواء الإصةابات  تفاد  عل  قدرت ب الباركور كفاء   أيضا  وتقاس  .  مباشر
20  :22) . 

 بالقصير ليس وقتا تتطلب  الباركور فلسف  فهم نأ " :نمساوي  وهو (كالتي  اندرياس)  يقولو 
 تسةةتطي  لةةن فحسةةب  الحركةةات  إتقةةان فيةة  تحةةاول الةةا  الوقةةت  ففةةي ،أولا  عليةة  التعةةود  عليةة  لأنةة  .

 أن كيةةف سةةتر   ، الخةةا   بأسةةلوب  بةةالتحر  تبةةدأ أن مةةا ولكةةن ،لفلسةةفة ا تلةة  جةةوهر إلةة  الوصةةول
 تواجههةا أيضةا كةالتي المشةاك  مةن تعاملة  وطريق  حول  من الأشياء إل  نظرت  يغير أبد   الباركور

 الفهةةةم هةةةاا ولكةةةن . العقبةةةات  تخطةةة  وعلةةة  البةةةاركور حركةةةات  علةةة  ولان التةةةدريب  . مةةةثلا عملةةة  فةةةي
 يتةأخر الأخةر والةبع   مبكرا إلي  يص  فالبع   . للباركور لممارسا  باختلاف  وصول   وقت   يختلف
 وبالتةالي .البةاركور هةو مةا تفهةم لكةي -مةثلا- شةهرين تحتةا  بأنة  القول تستطي  لا  لال   .  ال   في
 حيةةةاتي أصةةةبحت  فلسةةةفت  لان البةةةاركور أعةةةي  أنةةةا أقةةةول ولكةةةن البةةةاركور أمةةةارس بةةةأنني أقةةةول لا أنةةةا

 . (33:  19 ) ب  القيام يد أر  ما ك  انجا  في وطريقتي
 عقبة  كة  أن الة  . تعلمهةا الممارسةين المفتةر   مةن التةي الحركةات  من قائم  ليس  الباركورو   
 حسب  عل  وال  وفعالية بسرعة تخطيها كيفية في مختلفا تحديا ل  تقدم الممارس الشخ    يواجهها
 علة  يحةدد  التةي العوامة  مةن او يرهة الحةاج  الة  قةوامو   ،  الحةاج   مةن  اقتراب   وسرعة  ،  الجسم  بني 

 نحصةةةر أن يمكةةةن الةةة  ومةةة  . الحةةةاج  الةةة  الممةةةارس بهةةةا يتخطةةة  سةةةوف التةةةي الطريقةةةة أساسةةةها
 التالي : بالشك  الأساسية  الحركات 

 دائمةا الهبةو  يكةون )لةرر   القةدمين أصةاب  أطةراف ملامسة  عند   الركبتين  بثني  ويتم  :  الهبوط •
 . (القدمين باطن كام  عل  وليس القدمين أصاب  عل 

 علةة  بالتةةدحر  والةة  القةةدمين أصةةاب  علةة  الهبةةو  بعةةد  الصةةدمة لامتصةةا   حركةةة : الدحرجةةة •
 . الظهر من وج ء الكتف لوح

 الهبةةو  يمكةةن التةةي المسةةاحة تكةةون  الغالةةب  فةةي) معينةة  نقطةة  والةة  مةةن القفةة  : ةالدقيقةة القفةةز  •
 .محدود   عليها

 . بات ان الحاج  قمة عل  المشي : التوازن  •

 .الأربعة  الأطراف باستخدام حاج  عل  بات ان المشي : القط زن توا •
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 علةةة  بوضةةةعها) اليةةةدين إحةةةد  علةةة  الاسةةةتناد  ثةةةم ومةةةن الحةةةاج  فةةةو   القفةةة  : السةةةريعة القفةةةز  •
 . والثبات  التوا ن  لاكتساب  وال  القف   من الانتهاء وقب  الطري  منتصف في (الحاج 

 الةةرجلين تمريةةر وأخيةةرا الجسةةم ضةةم مةة  القفةة  مثةة ومةةن الحةةاج  علةة  اليةةدين وضةة  : القةةرد قفةةز  •
 . الجسم مرور حت  الحاج  عل  المثبتتين اليدين بين والجاع

 . الحاج  عل  اليدين تثبيت  قب  يكون  القف  أن إلا القرد  بقف   شبيه  : كونج الكينج قفز  •

 لحةةاج ا بقمةةة التمسةة  مةة  -مةةثلا جةةدار-راسةةي حةةاج  باتجةةا  القفةة  : القةةط قفةةز  / القةةط مخلةة  •
 . القرفصاء وض  في الحاج  عل  القدمين أمشا  ووض  اليدين بكلتا

 الةةاراع تجةةا  بالجسةةم والالتفةةاف الجةةري  أثنةةاء اليةةدين بإحةةد  الحةةاج  اسةةتقبال : العكسةةية القفةةز  •
 اليةةدين إحةةد  علةة  مرتكةة ا بةةالظهر الحةةاج  عبةةور ليكةةون  الصةةدر إلةة  الةةرجلين ضةةم مةة  الأخةةر
 .الحاج  عل 

 إحد  بوض   وتكون   الصغير  الحواج  من  أكثر العريضة الحواج  م   وتستخدم  :  360ال قفز  •
 فةةو   مةةن القفةة  ثةةم قلةةيلا ابعةةد  مسةةافة علةة  الأخةةر   ووضةة  الجسةةم مةةن قريبةةة مسةةافة علةة  اليةةدين
 . الحاج  من المقاب  الجانب  عل  والهبو  محور  حول درج  360 الجسم دوران م  الحاج 

 والقفةة  الحةةاج  تجةةا  بةةالجري  ويكةةون  عةةالي راسةةي حةةاج  سةةل لت يسةةتخدم : الحةةا ط علةة  الجةةر   •
 ومن ،لأعل   القف  م  تقريبا الخصر مستو   في الأمامية القدم مشط لوض  كافي  بمسافة  قبلة
 عل  واحد  بخطو  الاكتفاء أو  الأخر   القدم  بواسطة الحاج   عل   أخر   بخطو   القيام  يمكن  هنا

 .( 27 - 25:  18)  الحاج  طول حسب 
حركة بدنيةة تةؤد   هي( أن المهار  الحركية للرياضة 1992ياكر " عصام عبد الخال  " )و 

بغةةر  تحقيةة  هةةدف معةةين وفقةةا لقةةانون اللعبةةة ، وتعتبةةر المهةةارات الحركيةةة لا  نشةةا  رياضةةي هةةي 
العمةةود الفقةةري فةةي تحقيةة  هةةاا النشةةا  ، وبةةالر م مةةن أهميةةة دور الحالةةة البدنيةةة للاعةةب فةةي الألعةةاب 

جميةةة  أنةةواع الأنشةةةطة  فةةييةةة والمنةةا لات إلا انةةة  يبقةة  دائمةةا للمهةةةارات الحركيةةة الةةةدور الأهةةم الجماع
الرياضية سواء كانت فردية أو  وجية أو جماعية ، وتعتبر المهةارات الحركيةة للنشةا  الرياضةي هةي 

 ( .247:  5 جوهر الأداء لهاا النشا  ويبن  عليها إعداد  خططيا واهنيا ونفسيا )
( أن عمليةةةة الإعةةةداد المهةةةار  تعتبةةةر مةةةن العمليةةةات التةةةي 1992حمةةةد عةةةلاو  " )ويةةةر  " م

تهةةدف إلةة  تعلةةيم المهةةارات الحركيةةة الرياضةةية التةةي يسةةتخدمها الفةةرد خةةلال المنافسةةات الرياضةةية و 
محاولة إتقانها وتثبيتها حت  يمكن تحقي  أعل  المستويات الرياضية والإتقةان فةي المهةارات الحركيةة 

النهةةائي لعمليةة الإعةةداد المهةةار  ، فمهمةا بلةةص مسةةتو  الصةفات البدنيةةة للفةةرد الرياضةةي ، يعةد الهةةدف 
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رادية فان  يحق  النتائج المرجو  ما لةم يةرتبط الة  كلة  بالإتقةان  ومهما اتصف ب  من سمات خلقية وا 
 ( .275:  7 نوع النشا  الرياضي الاي يتخص  في  ) فيالتام للمهارات الحركية الرياضية 

( انةة  مةةن الضةةروري تكثيةةف عةةدد تكةةرارات الأداء الصةةحي  1998كر " مفتةة  إبةةراهيم " )ويةةا 
للمهةةار  وان التةةدريب وا عةةاد  تكةةرار الأداء مةةن شةةأنهما إحةةدا  تحسةةن وتطةةوير للقةةو  المنتجةةة والةةتحكم 
الحركي لرداء لهاا كان من الضروري جدا تكرار الأداء من خلال التةدريب الصةحي  علية  لإحةدا  

 .التعلم عملية 
يتبعهةةا المةةدرب بهةةدف وصةةول اللاعةةب إلةة   التةةيأن الإعةةداد المهةةار  هةةو كةة  الإجةةراءات و 

أداء جميةة  المهةةارات الأساسةةية بحيةة  أن يؤديهةةا اللاعةةب بصةةور   ليةةة  فةةيالدقةةة والإتقةةان والتكامةة  
متقنةةة تحةةت أي ظةةروف ، كمةةا انةة  مةةن الضةةروري تكثيةةف عةةدد تكةةرارات الأداء الصةةحي  للمهةةار  وان 
      التدريب وا عاد  تكرار الأداء من شأنهما إحدا  تحسن وتطوير للقو  المنتجة والتحكم الحركةي لةرداء
     لهةةةةاا كةةةةان مةةةةن الضةةةةروري جةةةةدا تكةةةةرار الأداء مةةةةن خةةةةلال التةةةةدريب الصةةةةحي  عليةةةة  لإحةةةةدا  عمليةةةةة

 ( .174:  10 التعلم )
 الخصةةائ   علةة  بةةات المتطل هةةا  تةةنعكس مةةا عةةاد  متطلبةةات  رياضةةي نشةةا  لكةة  كةةان ولمةةا

تي رياضةة وهةة  الرياضةةات  تلةة  أهةةم بأحةةد  الاهتمةةام مةةن لابةةد  كةةان ، يمارسةةونها فةةيمن توافرهةةا الواجةةب 
 تتطلةب  والتةي عاليةة ةومهارية وفني  بدني   بقدرات   لاعبيها  يتمي تل  الرياضات  ف  ،  الجمبا الباركور و 

 تحقية  مةن تمكةنهم التةي والبدنيةة والفسةيولوجية الجسةمية بالمواصةفات   يتمية ون   لاعبون   انتقاء  بدورها
 .ات الرياض ها  في الانجا 

 الاهتمةةام عةةدم البةةاحثون  لاحةة  الجمبةةا  رياضةةة مجةةال فةةي البةةاحثون  تخصةة   خةةلال ومةةن
 الرياضةي الفرد  إكساب  في الرياضات  لتل  الكبر   الأهمية من  بالر م  الرياضات   من  النوع  هاا  بمث 
 عةن ات الرياضة تلة  بة  تنفرد  الا  الحركي والتناس  لجماليةوا والمهارية البدنية  المقومات   من  العديد 
 فةةي المشةةكلات  مةةن العديةةد  تعترضةة  ات الرياضةة مةةن النةةوع هةةاا فممارسةةة ،الأخةةر   الرياضةةات  سةةائر
 قبةةة  مةةةن الاهتمةةةام فعةةةدم ، الخططيةةةة أو التدريبيةةةة أو التنظيميةةةة أو الإداريةةةة سةةةواء المسةةةتويات  كافةةةة

 بهةا الجمةاهير اهتمةام عةدم إلة  أدت  الرياضات  من الأنواع ها  ث بم الرياضية  الحركة  عل   القائمين
 وعةدم المتخصصةين وجةود  لعدم نظرا الرياضات  من  النوع  هاا  بمث   أبنائهم  التحا   في  ر بتهم  وعدم
 .ات الرياض بها  الخاصة والأجه   الإمكانات  توفر

 بمسةتو   الارتقةاء إلة  تهةدف تخصصةية تدريبي  برامج  وجود   إل   الباركور  رياضة  تفتقر  كما
 الرياضة تل  تطور مستو   عل  بالسلب  تؤثر التي الأمور من البرامج تل   و ياب   ،الرياضي    الفرد 
 بمسةةتو   الارتقةةاء فةةي كبيةةر دور ولهةةا رياضةةة أي مقومةةات  أهةةم مةةن المتخصصةةة التدريبيةةة فةةالبرامج ،
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 البةرامج بوضة  مصةر فةي الرياضةة عةنالمسةئولين  قبة  مةن الاهتمام يجب توصية    ،  الرياضات   تل 
 البدنيةةةة النةةةواحي تحسةةةين علةةة  ايجةةةابي اثةةةر مةةةن لهةةةا لمةةةا الرياضةةةة تلةةة  فةةةي المتخصصةةةة التدريبيةةةة
 .لها  الممارسين لد  والمهارية

 وجةةةةد  وشةةةبكة المعلومةةةةات  السةةةةابقة والبحةةةو   الدراسةةةةات  علةةة  البةةةةاحثون  اطةةةلاع خةةةةلال ومةةةن
 للارتقةةاء بةرامج وضة  إلة  تطرقةةت  لتةيا -البةاحثون  علةم حةد  علةة -السةابقة  الدراسةات  نةدر  البةاحثون 
 الأساسةةية البحةة   مشةةكلة تظهةةر هنةةا ومةةن ، الرياضةةات  مةةن النةةوع لهةةاا لممارسةةة اللاعبةةين  بمسةةتو  
 بعةة   تطةةوير علةة  تةةأثير  علةة  والتعةةرف البةةاركور تةةدريبات  باسةةتخدام مقتةةرح برنةةامج تصةةميم وهةة 

 جمبا .لاعبي ال لد ية في رياضة الجمبا  والمهار  البدنية المتغيرات 

 هدف البحث : 
 لمتغيةةةرات تةةةأثير تةةةدريبات البةةةاركور علةةة  تطةةةوير بعةةة  االتعةةةرف علةةةي  إلةةة  البحةةة   هةةةدف

 لد  لاعبي الجمبا . المهارية

 : البحث فروض
 : التالي الفر   الباحثون  يض  البح   هدف ضوء في

 المهاريةة ات المتغيةر عينةة البحة  فةي بعة  لتوجد فرو  دالة إحصةائيا  بةين القياسةين القبلةي والبعةدي 
 الجانبيةة مهةار  الشةقلبة، المكةور  الخلفيةة الهوائيةة مهةار   الةدور ،  اليةدين  علة   الاماميةة  مهار  الشةقلبة)
 .لصال  القياس البعدي( لفة رب  م 

 : بالبحث الواردة المصطلحات
 : (parkour)الباركور

 من ممكن قدر بأكبر ب  إل  أ النقطة  من  الانتقال منها الغر    يكون   حركات   ةمجموع  هي
 جديةةةد  كطريقةة  أساسةةا   البةةاركور وجةةد  وقةةد  ،البدنيةةةة  المتغيةةرات  باسةةتخدام والةة  ،والسلاسةةة  السةةرعة
 فةةروع مةةن بةة  يحةةيط شةة  ا  تكةةون  أن يمكةةن الموانةة   وهةةا ،  الموانةة  أو العقبةةات  لتخطةة  ومختلفةةة
 . (11:  20 ) جدران حت  أو حديدية قضبان أو صخور أو أشجار

 :  الدراسات السابقة
 أولا : الدراسات العربية :

برنامج تدريبي باستخدام الحبال المطاطية  أثيرت" عنوان ( ب11( )2020" )مجدي    مود دراسة "   .1
" ، ومستو  الأداء المهةاري علةة  جهةا  الحركةات الأرضةية  بدنية( عل  بع  المتغيرات النجي)البا
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 تةأثير  علة  ومعرفةة( نچ المطاطيةة )البةا تصميم برنامج تدريبي باسةتخدام الحبةالت الدراسة  ستهدفوا
( الرشةاقة –التةوا ن  –المرونةة  –المتغيةرات البدنيةة قيةد البحة  والمتمثلةة فةي )القةدر  العضةلية   بع  

المةةةنهج التجريبةةةي  ةالباحثةةة ت ، واسةةةتخدم الأداء المهةةةاري علةةة  جهةةةا  الحركةةةات الأرضةةةية مسةةةتو  و 
إحةةةداهما تجريبيةةةة والأخةةةر  ضةةةابطة باسةةةتخدام باسةةةتخدام التصةةةميم التجريبةةةي بتصةةةميم المجمةةةوعتين 

مجتمة  البحة  علة  جمية  لاعبةات الجمبةا  الفنةي  يشم ،  القياس القبلي والبعدي لكلا المجموعتين
-2019( سنوات في منطقة بني سويف والمسةجلات فةي الإتحةاد المصةري للجمبةا  لعةام )7تحت )
وتةةةم  ( ناشةةةئة16مديةةةة والبةةةالص عةةةددهن )ة باختيةةةار عينةةةة البحةةة  بالطريقةةةة العالباحثةةة قامةةةت ( و 2020

( ناشةئات والأخةر  ضةابطة وقوامهةا 8تجريبيةة وقوامهةا )  أحةدهماتقسيمهن إل  مجموعتين متكافئتين  
،  تقييم مسةتو  الأداء المهةاري و الاختبارات البدنية ة لجم  البيانات الباحث، واستخدمت    ( ناشئات 8)

( أثةةر إيجابيةةا  علةة  نچ خدام الأحبةةال المطاطيةةة )البةةاالمقتةةرح باسةةت البرنةةامج أهةةم النتةةائجوكانةةت مةةن 
المتغيةةةرات البدنيةةةة قيةةةد البحةةة  ومسةةةتو  الأداء المهةةةاري علةةة  جهةةةا  الحركةةةات الأرضةةةية للمجموعةةةة 

فةةي المتغيةةرات البدنيةةة قيةةد البحةة   ابطةالمجموعةةة التجريبيةةة علةة  المجموعةةة الضةة تفوقةةت ،  التجريبيةةة
 .ركات الأرضية للناشئات ومستو  الأداء المهاري عل  جها  الح

برنةةامج تةةدريبي مقتةةرح باسةةتخدام جهةةا   تةةأثير" عنةةوان ( ب13( )2020" )مصةةباح  نةةور دراسةةة "  .2
TRX  ت سةتهدف" ، وا الأرضةيةالقو  العضلية ومستو  أداء بع  مهارات جها  الحركات  لتحسين

القةو   تحسةينر  فةي والتعةرف علةي تةأثي  TRXبرنةامج تةدريبي مقتةرح باسةتخدام جهةا   الدراسة وض 
المةةةةنهج  ةالباحثةةةة ت ، واسةةةةتخدم الأرضةةةةيةالعضةةةةلية ومسةةةةتو  أداء بعةةةة  مهةةةةارات جهةةةةا  الحركةةةةات 

اختيةار  تم،  بإتباع القياس القبلي والبعدي لهاة واحد  مجموعلالتجريبي باستخدام التصميم التجريبي 
الفرقةةةة الرابعةةةة  أسةةةوان عينةةةة البحةةة  بالطريقةةةة العمديةةةة مةةةن طالبةةةات كليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية بجامعةةةة

 أهةةم النتةةائج، وكانةةت مةةن  ( طالبةةات 7وبلةةص عةةددهن ) الإيقاعيةةةتخصةة  الجمبةةا  الفنةةي والتمرينةةات 
حة ام  -البرنامج المقترح لفاعليت  وتأثير  الايجةابي علةي القةو  العضةلية المتمثلةة فةي )الةاراعين  تطبي 
 . الفنيالرجلين( علي طالبات تخص  الجمبا   -الظهر -البطن -الكتف

" تأثير برنامج جمبا  عام عل  بع  القةدرات عنوان ( ب9( )2015دراسة " مصطفي شحاتة " ) .3
ت الدراسةةة تصةةميم وتطبيةة  برنةةامج سةةتهدفالبدنيةةة والمهاريةةة لةةدي طلبةةة كليةةة التربيةةة الرياضةةية " ، وا

القةةو  ،  صةةو  القةةو  القمقتةةرح فةةي الجمبةةا  العةةام لمعرفةةة تةةأثير  علةة  تطةةوير بعةة  القةةدرات البدنيةةة )
( لعينةةة البحةة  وتطةةوير سةةرعة رد الفعةة ،  التةةوا ن ،  التوافةة ،  الرشةةاقة،  المرونةةة،  المميةة   بالسةةرعة

وقةةوف علةة  اليةةدين متبةةوع ،  الوقةةوف علةة  اليةةدين،  الوقةةوف علةة  الةةرأسبعةة  مهةةارات الجمبةةا  )
،  بيةةةة علةةة  اليةةةدينالشةةةقلبة الجان، الدحرجةةةة الخلفيةةةة للوقةةةوف علةةة  اليةةةدين ، بدحرجةةةة أماميةةةة مكةةةور  
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المةنهج التجريبةي باسةتخدام التصةميم  الباحة  ، واسةتخدم ( لعينةة البحة  الشقلبة الجانبيةة مة  ربة  لفةة
يتمثةةة  مجتمةةة  البحةةة  فةةةي طلبةةةة و ،  بإتبةةةاع القيةةةاس القبلةةةي والبعةةةدي لهةةةاة واحةةةد  مجموعةةةلالتجريبةةةي 

م وقةةد 2015/  2014لعةةام الدراسةةي الفةةرقتين الثالثةةة والرابعةةة بكليةةة التربيةةة الرياضةةية جامعةةة المنيةةا ل
 الباحةة  ، واسةةتخدم  ( طالةةب 20والبةةالص قوامهةةا )مديةةة باختيةةار عينةةة البحةة  بالطريقةةة الع الباحةة  قةةام 

أدي تطبية   أهةم النتةائجلجم  البيانات الأجه   والأدوات والاختبارات البدنية والمهاريةة ، وكانةت مةن 
با  والمتمثلةة فةي القةو  القصةو  المرتبطة برياضة الجم البرنامج التدريبي إل  تحسين النواحي البدنية

القةةةةو  المميةةةة   بالسةةةةرعة والمرونةةةةة والرشةةةةاقة والتوافةةةة  والتةةةةوا ن وسةةةةرعة رد الفعةةةة  لةةةةدي أفةةةةراد العينةةةةة و 
أثر البرنةامج التةدريبي تةأثير إيجابيةا  فةي تحسةين الأداء المهةاري للمهةارات قيةد ،    التجريبية قيد البح  
مهةارات الوقةوف علة  الةرأس والوقةوف علة  اليةدين والوقةوف علة  اليةدين متبةوع  البح  والمتمثلة في

بدحرجة أمامية مكور  والدحرجة الخلفية للوقةوف علة  اليةدين والشةقلبة الجانبيةة علة  اليةدين والشةقلبة 
 . الجانبية م  رب  لفة

فاعليةة هةدفت الدراسةة إلة  تحديةد مةد   (21) ( Michael A., 2009دراسة ميشي  أتكنسةون ) .4
تةةدريبي حةةدي ، يرك علةة  تنميةةة وتحسةةين الأداء الرياضةةي لةةد  لاعبةةي  سةةلوب تمرينةةات البةةاركور كأ

الجمبا ، وقد طبقت الدراسة عل  عدد من لاعبي الجمبا  في المناط  الحضةرية،ومقارنت  بأسةاليب 
فةةي تنميةةة  التةةدؤيب الأخةة  فةةي المنةةا  المتةةأخر ، وقةةد توصةةلت الدراسةةة إلةة  فاعليةةة تمرينةةات البةةاركور

 الااتية الروابط تع ي  في الرياضة دورالدراسة إل   الأداء الرياضي لد  لاعبي الجمبا ، كما أشات 

 البيئات الحضرية والمتأخر . م 

وعل  حد علم الباحثين لا توجةد دراسةات عربيةة تناولةت دراسةة وتقصةي تمرينةات البةاركور فةي البيئةة 
 العربية، لد  لاعبيرياضة الجمبا .

 اءات البحث : إجر 
 منهج البحث :  

  باستخدام  الواحد   التجريبية  للمجموعة  التجريبي  بالتصميم  التجريبي  المنهج ون  الباحثاستخدم   
 . لها(  البعد  –  القبلي) القياس

 مجتمع وعينة البحث :  
في   تمث  البح   المنيا،    مجتم   بمدينة  للجمبا   بأكاديمية سولا  الملتحقين  الجمبا   لاعبي 

من  والاين   أعمارهم  )25  -18تتراوح  وعددهم  البح   15سنة،  عينة  اختيار  تم  وقد  لاعب،   )
 . لاعبين( 8) ، وبلص قوامهابالطريقة العمدية
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 :  عينة البحث أفراد اعتدالية توزيع 
تةةم إجةةراء القياسةةات الخاصةةة بعينةةة البحةة  والةة  بإيجةةاد معةةاملات الالتةةواء قبةة  بةةدء تطبيةة  

فةي متغيةرات البحة  والتةي قةد تةؤثر علةي نتةائج  عتداليةلالضمان ا، وال  البرنامج التدريبي المقترح  
، والجةةةدول  والمهاريةةةة البدنيةةةة المتغيةةةرات بعةةة  البحةةة  ، حيةةة  تةةةم الةةة  فةةةي السةةةن والطةةةول والةةةو ن و 

 يوض  ال  . (1التالي )

 ( 1جدول )
لعينة البحث ومعامل الالتواء  المعيار  والانحراف  الحسابيالمتوسط   

 (8المتغيرات قيد البحث              )ن = في                                     

وحد   المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري 
معام   
 الالتواء

 0.00 0.53 18.50 18.50 عام  السن 
 0.20- 1.92 172.50 172.38 سم الطول 

 1.36- 2.20 68.50 67.50 كجم الو ن 

 المتغيرات
 المهارية

 0.00 0.53 4.00 4.00 الدرجة  شقلبة جانبية م  رب  لفة )راوند اوف(

 0.00 0.53 2.50 2.50 الدرجة  شقلبة امامية عل  اليدين )هاند اسبرنج(

 2.17- 0.52 4.00 3.63 الدرجة  دور  هوائية خلفية 

 
 ( ما يلي :1يتض  من جدول )

( أي أنهةا 0.00،  2.17-تراوحت مةا بةين )قد يد البح  في المتغيرات ق  الالتواء  ت أن قيم معاملاة  
السةةن  فةةي كةة  مةةن( وهةةاا يشةةير إلةة  أن التو يعةةات تقتةةرب مةةن الاعتداليةةة  3انحصةةرت مةةا بةةين ) 
عينةةةة  اعتداليةةةة تو يةةة  أفةةةراد ممةةةا يةةةدل علةةة  والمهاريةةةة ،  البدنيةةةة المتغيةةةرات بعةةة  والطةةةول والةةةو ن و 

 .البح  
 :   دوات جمع البياناتأ

 جهز  والأدوات : أولًا : الأ
 مي ان طبي معايير لقياس الو ن بالكيلوجرام. -

 جها  الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر. -

 /   0.01لقياس ال من لأقرب  Stop Watchساعة إيقاف  -
 شريط قياس )لأقرب سم( . -

أطةةوا  وكراسةةي( لإجةةراء  -خةةيط مطةةا    -شةةريط لاصةة   -حبةةال وثةةب   -) كةةرات طبيةةة  -
 قياسات البح .
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 /   ( لإجراء القياسات . 0.01ساعة إيقاف لأقرب   -) شريط قياس بالسنتيمتر  -

 )سم(. 50مقعد بدون ظهر ارتفاع   -

 )سم( لإجراء القياسات. 20مسطر   ير مرنة مقسمة من صفر إل   -

 طباشير وجير مطف  لوض  علامات إرشادي  عل  الأر  أثناء التدريب . -

 :هارى للدور  الهوا ية الاماميةستمار  تقييم الاداء الما ثانياً :
مجةال التةدريب والجمبةا  للتأكةد مةن  فةيعل  مجموعة من السةاد  الخبةراء  المتغيرات ة تم عر  تل  

( 10وتناسةبها مة  المرحلةة السةنية قيةد البحة  ، وكةان عةدد الخبةراء )  المتغيةرات مناسبتها لقياس تلة   
 .( يوض  ال   2، والجدول الآتي ) ات ( سنو 10لا تق  عن )و المجال  فيخبراء ممن لهم خبر  

 (  2 جدول )
 (  10) ن =       المهارية المتغيراتأراء الساد  الخبراء حول مد  مناسبة                     

 المتغير م
 رأ  الخبير

 النسبة الم وية 
 غير موافق  موافق

 % 90 1 9 شقلبة جانبية م  رب  لفة )راوند اوف( 1

 % 100 ةةة 10 عل  اليدين )هاند اسبرنج(شقلبة امامية  3

 % 90 1 9 دور  هوائية خلفية  8

 ( : 2يتض  من جدول ) 
قيةةد البحةة  مةةا  المهاريةةة المتغيةةرات تراوحةةت النسةةبة المئويةةة لأراء الخبةةراء حةةول مةةدي مناسةةبة  
   ريةالمها المتغيرات جمي  ( ، وبناءا  عل  ال  تم موافقة الساد  الخبراء عل  %100:  %90بين )

 طريقة التقييم :
 ثلا   خلال من،   الامامية الهوائية للدور  المهار   الاداء تقييم استمار  يتم التقييم للمهار  من خلال

 أخةةةا  مةة  محكةةةم لكةة  درجةةات ( 5)ب  مهةةةار  كةة  التقيةةيم حيةةة   ، الجمبةةا  مجةةال فةةةي محكمةةين خبةةراء
 . المحكمين درجات  متوسط

 :  بحثال في للاختبارات المعاملات العلمية
 الصدق : -أ

الفةرو  بةين الجماعةات بطريقةة المقارنةة صةد   البةاحثون   ملحساب صد  الاختبارات اسةتخد 
( طالةب 12بتطبي  ها  الاختبارات علي العينة الاسةتطلاعية عةددها ) الباحثون الطرفية ، حي  قام 

يجاد الفرو  بين الربي  الأدني والأ ،  .( 3علي ، ويوض  ال  جدول )وتم ترتيبها تصاعديا  وا 
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 (  3 جدول )
 المهارية  المتغيراتاختبارات  فيالربيع الأدني والأعلي دلالة الفروق بين 

 الاختبار 
 الربيع الأعل   الربيع الأدن  

متوسط   ( Zقيمة ) 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 *2.12 15.00 5.00 6.00 2.00 شقلبة جانبية م  رب  لفة )راوند اوف( 
 *2.02 15.00 5.00 6.00 2.00 شقلبة امامية عل  اليدين )هاند اسبرنج( 

 *2.02 15.00 5.00 6.00 2.00 دور  هوائية خلفية
 2.58( = 0.01)       1.96 ( =0.05عند مستو  الدلالة ) ( الجدوليةZقيمة )

 (0.01** دال عند مستوي )  (0.05* دال عند مستوي )
 ما يلي : ( 3 ل )جدو  يتض  من

لصةةال  و  المهاريةةة المتغيةةرات اختبةةارات  بةةين الربيةة  الأدنةةي والأعلةةي فةةيفةةرو  دالةةة إحصةةائيا   ة توجةةد 
وقةدراتها علةي التمية  بةين المجموعةات  د البحة  يةقالاختبةارات مما يةدل علة  صةد  الربي  الأعل  ،  

 . المختلفة 
 : باتالث - 

، حيةة  قةةام  قةةة تطبيةة  الاختبةةار وا عةةاد  تطبيقةة طري مباسةةتخدا البةةاحثون  لحسةةاب الثبةةات قةةام
( طالةةب ، ثةةم أعةةاد 12عةةددهم ) صبةةإجراء التطبيةة  الأول للاختبةةارات علةةي العينةةة الاسةةتطلاعية البةةال

والتطبي  الثاني  لأولا تطبي تطبي  الاختبارات للمر  الثانية علي اات العينة بفار  ثلاثة أيام بين ال
  (. 4جدول )  بين التطبيقين ، يوض  ال  ، ثم قام بحساب معام  الارتبا 

 (  4 جدول )
 اختبارات   فيمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني      

 (12)ن =  المهارية  المتغيرات

 الاختبار 
 التطبيق الثاني التطبيق الأول 

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ري المعيا

 ** 0.90 0.60 4.00 0.67 4.08 شقلبة جانبية م  رب  لفة )راوند اوف(
 ** 0.94 0.67 2.58 0.80 2.50 شقلبة امامية عل  اليدين )هاند اسبرنج(

 ** 0.94 0.67 2.58 0.80 2.50 دور  هوائية خلفية 

 0.708( = 0.01)       0.576 ( =0.05عند مستو  الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية
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 (0.01** دال عند مستوي )  (0.05ال عند مستوي )* د 
 ما يلي :(  4 يتض  من الجدول )

اختبةارات  فةيبين التطبي  الأول والتطبي  الثةاني للعينةة قيةد البحة    ة تراوحت قيم معاملات الارتبا
 ( ، مما يدل علي أن الاختبارات المختار  اات معاملات0.96:    0.90ما بين ) المهارية  المتغيرات 

 ثبات عالية .
 : البرنامج المقترح :   ثالثاً 

 خطوات البرنامج التدريبي:
 :   الهدف من البرنامج (1

 لاعبيين داخ  اكاديمية سولا للجمبا لدي  المتغيرات المهارية رف  مستوي  
 أسس وضع البرنامج :  (2

 أن يسةتخل  الأسةس البةاحثون بعد الإطلاع عل  المراج  العلمية والدراسةات السةابقة أمكةن  
 :ليها البرنامج وه سوف يبن  ع التي
 الأسس العامة : (أ
 البح  .  فيملائمة البرنامج للمرحلة السنية المشتركة  .1

 المجال للعديد من الدراسات .  فيوضعت   التيالاستعانة ببعض البرامج 
 توافر عوام  الأمن والسلامة . .2
 حم  التدريب . فيمراعا  التدر   .3
 يب .التدر  فيتطبي  مبدأ الاستمرارية  .4
 الحم  التدريبي .  فيتطبي  مبدأ التدر   .5
 تحديد واجبات وحد  التدريب اليومية .  .6
 ال  الإحماء والتهدئة . فيمساهمة كافة محتويات وحد  التدريب عل  تحقي  أهدافها بما  .7
 تحديد درجات الحم  وأسلوب تشكيل  وأهداف  بك  دق  . .8
 ي  والأيام والوحدات التدريبية .المراح  والأساب  فيمراعا  التمو  خلال البرنامج  .9
 الأسس الخاصة :  ( 
 تحديد الهدف العام للبرنامج التدريبي .  .1
 تحديد الأ را  الفرعية . .2
فتةرات الراحةة( وفقةا  لرسةس  –الحجةم  –التكةرارات    –تطبي  متغيرات حمة  التةدريب )الشةد    .3

 العلمية للتدريب الرياضي .
 وتشجيعهم عل  الأداء الجيد .ب  روح التنافس والجماعية بين عينة البح   .4
 استخدام طر  ووسائ  التدريب المناسبة.  .5
 استخدام وسائ  التقويم للتعرف عل  مد  تقدم البرنامج.  .6

 :  محتوى البرنامج  (3
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في ضوء الأهداف والإمكانات المتاحة  المناسبة  تضمن محتو  البرنامج مجموعة من التمرينات 
 وهي كالتالي: 
 تمرينات للإحماء والإطالة . .1
 تمرينات للياقة البدنية الخاصة .  .2
 تمرينات مشابهة لطبيعة الأداء الفني للمهارات قيد البح  .  .3
 تمرينات للتهدئة والاسترخاء. .4

 

 تصميم البرنامج :
بةةالاطلاع علةة  المراجةة  العلميةةة والدراسةةات المرتبطةةة الخاصةةة بالتةةدريب الرياضةةي  البةةاحثون قةةام  .1

بصفة خاصةة وأيضةا  المقةابلات العلميةة مة  الخبةراء مةن  الجمبا الباركور و بصفة عامة وتدريب 
رياضةةةة الجمبةةةا  بحيةةة  يتناسةةةب البرنةةةامج مةةة  مسةةةتو  الحالةةةة التدريبيةةةة والمرحلةةةة السةةةنية لعينةةةة 

 البح  .
بةةإجراء القياسةةات القبليةةة لعينةةة البحةة  )التجريبيةةة( لمعرفةةة مةةواطن القةةو  والضةةعف  البةةاحثون قةةام  .2

 نية والمهارية .بهدف التعرف عل  الجوانب البد 
 بعر  استمار  استطلاع رأ  الخبراء في رياضة تدريب الجمبا  بهدف : الباحثون قام  .3

 ة مد  تنفيا البرنامج الكلية . 
 ة عدد الوحدات الأسبوعية . 
 ة  من الوحد  التدريبية .

 ة عدد أسابي  الإعداد البدني العام .
 ة عدد أسابي  الإعداد للمنافسات .

 المقترحة للبرنامج . ة الشد  العامة
 الخطة الكلية للبرنامج التدريبي المقترح : 

 .  ابي ( أس 10ة فتر  البرنامج التدريبي المقترح )   1
 ( أيام بواق  وحد  تدريبية يوميا  .3ة عدد مرات التدريب في الأسبوع ) 2
 % .  100  – 80تحديد ) شد  ( الحم  الأقص  =    – 3

 % .  79  – 65العالي =               
 ( 32:  14)  % . 64 –  50المتوسط =               

 تنفيذ قياسات البحث : 
 القياس القبلي : 

بإجراء القياس القبلي للمجموعة قيد البح  وال  قب  بدايةة الأسةبوع الأول مةن   الباحثون قام  
 .  م2019/  10/  3،  2الاربعاء والخميس الموافقين البرنامج خلال يومي 

 المقترح : تنفيذ البرنامج
بتطبيةة  البرنةةامج المقتةةرح علةة  المجموعةةة قيةةد البحةة  والةة  خةةلال الفتةةر  مةةن        البةةاحثون قةةام 

 . م2019/  12/  10وحت   م2019/  10/  8
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 القياس البعد  : 
بةةإجراء القيةاس البعةدي للمجموعةةة قيةد البحةة  والة  بعةد انتهةةاء البرنةامج والةة   البةاحثون قةام 

 .  م2019/  12/  18،  17ء الموافقين الثلاثاء والاربعا يومي
 الأسلو  الإحصا ي المستخدم : 

 . المتوسط الحسابي -
 . الوسيط -
 . الانحراف المعياري  -
 . معام  الالتواء -
 اختبار مان ويتني اللابارومتري . -
 معام  الارتبا  .  -
 اختبار ويلكوكسون اللابارومتري . -
 نسبة التحسن المئوية . -

 البةاحثون ( ، كمةا اسةتخدم 0.01،  0.05مستو  دلالة عنةد مسةتوي  )  الباحثون    وقد ارت
 لحساب بع  المعاملات الإحصائية . Spssبرنامج 

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :
 الفرض الأول : ينص الفرض الأول عل  أنه :

عينةةة البحةةث فةةي لتوجةةد فةةروق دالةةة إحصةةا ياً بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةد  ل
 .  لصالح القياس البعد   المهارية  المتغيراتعض  ب

 
 ( 5) جدول 

 دلالة الفرو  الإحصائية بين متوسطي رتب القياسين القبلي والبعدي لعينة البح  
                                           (                                       8  = ن)                      المهارية المتغيرات بع   في                                 

 الاختبار 
 القياس البعد   القياس القبلي 

المتوسط  ( Zقيمة )
 الحسابي

متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 شقلبة جانبية م  رب  لفة 
 * 2.53 36.00 4.50 7.00 0.00 0.00 4.00 )راوند اوف(

 امية عل  اليدين شقلبة ام
 * 2.54 36.00 4.50 4.88 0.00 0.00 2.50 )هاند اسبرنج( 

 * 2.57 36.00 4.50 7.00 0.00 0.00 3.63 دور  هوائية خلفية مكور  
 2.58( = 0.01)       1.96 ( =0.05عند مستو  الدلالة ) ( الجدوليةZقيمة )

 (0.01** دال عند مستوي )  (0.05* دال عند مستوي )
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 ما يلي : ( 5 ) من جدوليتض  

القياسةةين القبلةةي والبعةةدي لعينةةة البحةة  فةةي بعةة   رتةةب بةةين متوسةةطات  إحصةةائيا   دالةةةجةةد فةةرو  ة تو 
 . لصال  القياس البعدي المهارية المتغيرات 

 (  6)  جدول
 للعينة قيد البحث  القياسين القبلي والبعد بين نس  التحسن الم وية 
          (                                                                                                                             8 = ن)                    المهاريةبعض المتغيرات في                                    

القياس  متوسط  الاختبار 
 القبلي

القياس  متوسط 
 البعدي

التحسن  نسبة 
يةالمئو   

 شقلبة جانبية م  رب  لفة 
 % 75.00 7.00 4.00 )راوند اوف(

 شقلبة امامية عل  اليدين 
 % 95.20 4.88 2.50 )هاند اسبرنج( 

 % 92.84 7.00 3.63 دور  هوائية خلفية مكور  

 ما يلي : ( 6 يتض  من جدول )
 المتغيةرات بعة   فةيحة  ة تراوحت نسب التحسن المئوية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة قيةد الب

تحسةةةين  فةةةي( ، ممةةةا يشةةةير إلةةة  إيجابيةةةة البرنةةةامج المقتةةةرح %95.20:  %75.00مةةةا بةةةين ) المهاريةةةة
 .لدي عينة البح   المهارية المتغيرات 

 

 ( 1شكل ) 

 رسم بياني يوضح الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث 

 المهاريةبعض القدرات في 
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 القياسةين القبلةي رتةب متوسطات ( وجود فرو  دالة إحصائيا  بين   6  ،  5  يتض  من نتائج جدولي )

نسةبة ، كمةا أظهةرت قةيم  لصةال  القيةاس البعةدي المهاريةة المتغيرات والبعدي لعينة البح  في بع  
:  %75.00المهاريةةةةة قيةةةةد البحةةةة  مةةةةا بةةةةين ) المتغيةةةةرات  فةةةةيالتجريبيةةةةة المئويةةةةة للمجموعةةةةة التحسةةةةن 
المهاريةةةة لةةةدي أفةةةراد  المتغيةةةرات تحسةةةين  فةةةي( ، ممةةةا يةةةدل علةةة  إيجابيةةةة البرنةةةامج المقتةةةرح 95.20%

 المجموعة التجريبية .
هةةا  الفةةرو  إلة  البرنةةامج المقتةةرح والةةاي اشةتم  علةة  تشةةكيلات وتمرينةةات  البةةاحثون ويرجة  

، وهةةاا مةةا تةةوفر  تمرينةةات ومهةةارات وأوضةةاع تتصةةف بالمرونةةة والاسةةتمرارية والتنةةوع والتكامةة  والآمةةان
  قةةدرات الطالةةب واسةةتثار  لةةال  يتميةة  هةةاا النةةوع مةةن أنةةواع الأنشةةطة بةةأن تتحةةد  البةةاركور للاعبةةين، 

الر بة فيهم علة  بةال الجهةد ومناسةبة تلة  الأنشةطة للمرحلةة السةنية قيةد البحة  , كة  الة  أد  إلة  
قيةد البحة  بةأداء  لاعبةينعدم الشعور بالمل  واستغلال الحةد الاقصة  المخصة  ومشةاركة جمية  ال

الباركور مةن تشةكيلات وتمرينةات  برنامج الباركور , بالإضافة إل  تنوع أكثر من مثير داخ  برنامج
متنوعة من السرعة إل  البطء والقو  والانقبا  والارتخاء والتكةرار وتفيةد تمرينةات البةاركور فةي تقةدم 

 واكتساب قدرات جديد  . لاعبينمستو  الأداء المهاري لل
كثر التقدم في مهار  الوقوف عل  اليدين وال  من خلال تكرار المهار  أ الباحثون كما يرج  

بتنفيةا  لاعبةينمن مةر  داخة  البرنةامج المقتةرح الةاي يحتةوي علة  تشةكيلات وتمرينةات التةي تحفة   ال
مختلةةف مهةةارات البةةاركور والجمبةةا  قيةةد البحةة  دون ملةة  أو إحبةةا  ممةةا يعمةة  علةة  تسةةهي  المهةةار  
ر  بةةةر م مةةةن أن مهةةةارات الوقةةةوف علةةة  اليةةةدين تتصةةةف بصةةةعوبة فةةةي إتقانهةةةا لأنهةةةا تعتبةةةر أكثةةةر مهةةةا

 استخداما في الجمبا  الفني ومختلف أنواع الجمبا  .
التقدم في مهار  الشقلبة الجانية وال  من خةلال أداء المهةار  داخة  أحةد   الباحثون كما يرج   

التشةةةكيلات فةةةي البرنةةةامج المقتةةةرح وأيضةةةا التمرينةةةات الموضةةةوعة داخةةة  التشةةةكيلات المختلفةةةة داخةةة  
البدنيةةة وبالتةالي يحةد  تطةةور فةي مهةةارات  المتغيةرات كفةاء   البرنةامج المقتةرح والةةاي يعمة  علة  رفةة 

 الجمبا  قيد البح  داخ  البرنامج المقترح .
التقدم في مهار  الشقلبة الخلفية وال  من خةلال أداء المهةار  داخة  أحةد   الباحثون كما يرج   

لفةةةة داخةةة  التشةةةكيلات فةةةي البرنةةةامج المقتةةةرح وأيضةةةا التمرينةةةات الموضةةةوعة داخةةة  التشةةةكيلات المخت
البدنيةةة وبالتةةالي يحةةد  تطةةور فةةي مهةةار   المتغيةةرات البرنةةامج المقتةةرح والةةاي يعمةة  علةة  رفةة  كفةةاء  

 الشقلبة الخلفية داخ  البرنامج المقترح . 
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التقةةةةدم فةةةةي مختلةةةةف مهةةةةارات الجمبةةةةا  قيةةةةد البحةةةة  والةةةة  مةةةةن خةةةةلال  البةةةةاحثون كمةةةةا يرجةةةة  
  البرنامج المقترح والاي يعم  عل  رفة  كفةاء  التمرينات الموضوعة داخ  التشكيلات المختلفة داخ

البدنيةةة وبالتةةالي يحةةد  تطةةور فةةي مختلةةف مهةةارات الجمبةةا  قيةةد البحةة  ، حيةة  أن أنةةواع  المتغيةةرات 
مثة  أنشةطة البةاركور وجمبةا  الموانة  والسةباقات التنافسةية المتنوعةة   لاعبةينالأنشطة المحببة لةد  ال
قبةةةال بيةةةنهم وبةةةين أقةةةرانهم ممةةةا يعةةةودهم الثقةةةة بةةةالنفس وتنميةةةة نحةةةو الإ لاعبةةةينممةةةا يسةةةتثير دافعيةةةة ال

 المهارية واستيعاب المهارات المختلفة والوصول إل  مستو  أداء مهاري عالي . المتغيرات 
 الاستخلاصات :

المهاريةة لةدي  المتغيةرات علة  تحسةين  االبرنامج المقترح القائم علي تدريبات الباركور أثر ايجابية .1
 البح  .عينة  اللاعبيين

لبعدي لعينةة البحة  فةي بعة  القياسين القبلي وا رتب بين متوسطات   إحصائيا    دالةد فرو   و جو  .2
 . القياس البعديالمهارية لصال   متغيرات ال

فةةة  بعةةة  تراوحةةةت نسةةةب التحسةةةن المئويةةةة بةةةين القياسةةةين القبلةةةي والبعةةةدي للعينةةةة قيةةةد البحةةة   .3
 حي  جاءت نسب التحسن كالتالي:( ، %95.20:  %75.00ما بين ) المهاريةمتغيرات ال

 .%95.20 في الترتيب الأول بنسبة  (اسبرنج هاند ) اليدين  عل  الامامية مهار  الشقلبة -
 . %92.84المكور  في الترتيب الثاني بنسبة    الخلفية  الهوائية مهار   الدور  -
 . %75.00 في الترتيب الثال  بنسبة  (اوف راوند ) لفة رب  م  الجانبية مهار  الشقلبة -

 لدي عينة البح  . المهارية المتغيرات مما يشير إل  إيجابية البرنامج المقترح ف  تحسين 

 التوصيات :  ًً :ثانيا
 التوصيات التالية :  ون تشير إلية نتائج البح  يقدم الباحث أستنادا إل  ما

 المهارية . المتغيرات أستخدام تدريبات الباركور لها  الفئة العمرية لتنمية  .1

 . الاداء المهاري    م تدريبات الباركور ف  مراك  الشباب والأندية الرياضية لتنمية مستو أستخدا .2

 الاهتمام بها  المرحلة العمرية الحرجة لد  الشباب من الناحية النفسية والمهارية والفسيولوجية .  .3

الفئةةة أقامةةة دورات للإعةةداد النفسةةي والبةةدني لصةةق  المةةدربين وتةةدربيهم وكيفيةةة التعامةة  مةة  تلةة   .4
 العمرية.

توفير التوعية اللا مة لتعريف الشباب بأهمية ممارسةة رياضةة البةاركور لمةا لة  مةن أثةار إيجابيةة  .5
 . الاداء المهار  علي مستوي 

الأعمةار لمةةا لهةا مةن تةةأثير  فتسةتخدم تةدريبات البةةاركور لمختلةالاهتمةام بعمة  أبحةا  ودراسةةات  .6
 واض  لتحسين المتغيرات المهارية .
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 المراجع
 أولًا : المراجع العربية :

 الفكةةةر دار ، البدنيةةةة اللياقةةةة فسةةةيولوجيا:  سةةةيد  الةةةدين نصةةر أحمةةةد  ، الفتةةةاح عبةةةد  أحمةةةد  العةةةلا أبةةو  .1
 . م1993 ، القاهر  ، العربي

 والبنةةةات  للبنةةةين الفنةةةي للجمبةةةا  الجمهوريةةةة لبطولةةةة الفنيةةةة لتعليمةةةات : اللجمبةةةا  المصةةةري  الاتحةةةاد   .2
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في  المهارية متغيراتتأثير تدريبات الباركور على تطوير بعض ال" 
 "رياضة الجمباز

 أ.د/هبه سعد محمد 
                                                       ء جمال الدينأ.د/شيما 
 شحاتةة  أحمةد مصطفةي /أ 

 

علي    إل   البح  هدف     االتعرف  بع   تطوير  عل   الباركور  تدريبات    لمتغيرات تأثير 
و   المهارية الجمبا ،  لاعبي    للمجموعة   التجريبي  بالتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثون   استخدملد  
 . لها ( البعد  – القبلي) القياس باستخدام الواحد  التجريبية

عر    من  المهارية  القدرات   اختبارات   إل   الباحثون   توص   عل    المتغيرات   تل   خلال 
 القدرات   تل   لقياس  مناسبتها  من  للتأكد   والجمبا   التدريب   مجال  في  الخبراء   الساد   من  مجموعة
  ل المجا  في  خبر   لهم  ممن  خبراء(  10)  الخبراء  عدد   وكان  ،  البح    قيد   السنية  المرحلة  م   وتناسبها

 . سنوات ( 10) عن  تق  ولا
النتائج   أهم  من    عل    ايجابيا  أثر  الباركور  تدريبات   علي  القائم  المقترح  البرنامجوكانت 

، وجود   عينة   لاعبين ال  لدي  المهارية  القدرات   تحسين   متوسطات   بين  إحصائيا    دالة  فرو    البح  
،   البعدي  القياس   لصال   المهارية  القدرات   بع    في  البح    لعينة   والبعدي  القبلي   القياسين  رتب 

،    المهارية  القدرات   لتنمية  العمرية  الفئة  لها   الباركور  تدريبات   أستخدام  وكانت من أهم التوصيات 
،    المهاري   الاداء  مستو    لتنمية  الرياضية  والأندية  الشباب   مراك   ف   الباركور  تدريبات   أستخدام
 . والفسيولوجية والمهارية النفسية لناحيةا من الشباب  لد  الحرجة العمرية المرحلة بها   الاهتمام

 

 

 

 

 

 

 
 

  .أستاا تدريس الجمبا  بقسم التمرينات والجمبا  والتعبير الحركي بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا 
  .أستاا تدريس الجمبا  بقسم التمرينات والجمبا  والتعبير الحركي بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا 
  رياضي بجامعة المنيا وباح  بمرحلة الدكتورا  بقسم التمرينات والجمبا  والتعبير الحركي بكلية التربية الرياضية إخصائي

 جامعة المنيا.
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The effect of parkour training on the development of 

some skill variables in gymnastics 

 

 The aim of the research is to identify the effect of parkour training 

on the development of some skill variables for gymnasts. The researchers 

came up with tests of skill abilities by presenting these variables to a group 

of experts in the field of training and gymnastics to ensure their suitability 

for measuring these abilities and their proportionality with the age group in 

question, and the number of experts was (10) experts who have experience 

in the field and not less than (10) ) Years . One of the most important 

results of the proposed program based on parkour training had a positive 

impact on improving the skill abilities of the players in the research sample, 

and there were statistically significant differences between the mean ranks 

of the pre and post measurements of the research sample in some skill 

abilities in favor of the post measurement, and one of the most important 

recommendations was the use of parkour training for this category. The age 

for developing skill abilities, the use of parkour training in youth centers 

and sports clubs to develop the level of skill performance, attention to this 

critical age stage among young people in terms of psychological, skill and 

physiology. 


