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  الملخص
یھѧدف البحѧѧث إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧي تѧѧأثیر برنѧѧامج التѧѧدریبات النوعیѧѧة ومعرفѧѧة تأثیرھѧѧا علѧѧي مѧѧستوي الأداء المھѧѧاري    

    ѧتخدام القیѧاس للمھارة قید البحث، استخدم المنھج التجریبي بتصمیم المجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة باس

  .القبلي والبعدي 

ناشѧئة، وتѧѧم تقѧѧسیمھن إلѧѧي مجمѧѧوعتین  ) ١٤(واختیѧار عینѧѧة البحѧѧث بالطریقѧѧة العمدیѧة العѧѧشوائیة والبѧѧالغ عѧѧددھن    

ناشئات اتبع معھن البرنامج التدریبي المقترح باستخدام برنامج التدریبات النوعیة، والأخرى ) ٧(إحداھا تجریبیة وتشمل 

  .تبع معھن نفس البرنامج فیما عدا الجزء الخاص بالتدریبات النوعیةناشئات وقد ا) ٧(ضابطة وتشمل 

فاعلیة البرنامج التدریبي المقتѧرح باسѧتخدام برنѧامج تѧدریبات نوعیѧة فѧي تحѧسین مѧستوي          : وكان من أھم النتائج     

   ѧѧسات للموسѧѧي أنѧѧاز الفنѧѧة للجمبѧѧاره الإجباریѧѧاري للمھѧѧستوي الأداء المھѧѧسین مѧѧي تحѧѧة  وفѧѧرات البدنیѧѧ٢٠١٣( م المتغی- 

  .لدي ناشئات المجموعة التجریبیة) م٢٠١٤



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث
تتمیѧѧز ریاضѧѧѧة الجمبѧѧѧاز بتعѧѧدد اجھزتھѧѧѧا وبالتѧѧѧالي   

تنѧوع المھѧارات التѧѧي تѧؤدي علیھѧا ،فھنѧѧاك كѧم ھائѧل مѧѧن       
مھѧѧارات الجمبѧѧاز تѧѧؤدي علѧѧي كѧѧل جھѧѧاز تѧѧصل الѧѧي الحѧѧد   
الѧѧذي یجعѧѧل الإلمѧѧام بالتѧѧصمیم الفنѧѧي الخѧѧاص بѧѧأداء كѧѧل       

مھѧѧارة یمثѧѧل صѧѧعوبة أمѧѧام العѧѧاملین فѧѧي مجѧѧال تѧѧدریس       
  .وتدریب الجمباز

  Ionut Corlaciویتفѧق كѧل مѧن اینѧوت كارسѧي     

 et al Claudia٫، كѧѧѧѧѧلادا وأخѧѧѧѧѧرون  )م٢٠١٤(
، نیكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧولاس، كѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاثرین  )م٢٠١١(

Nicholas٫Katherine) بترسون وأخرون  )م٢٠١٠،

Peterson٫ et al) از    ) م٢٠٠٦ѧة الجمبѧي أن ریاضѧعل
  ѧالیب        من الریاضѧي أسѧاج إلѧي تحتѧة التѧة والفعالѧات الھام

وطرق متطورة للتدریب حتى یمكن تطویر مستوي الأداء 

) ٦(للاعبین ، وأن تدریب الناشئین في الجمباز قبل سن      
لѧبعض الحركѧات   " كبیѧرا " سنوات یجب أن یولى إھتماما 

البسیطة والتѧي سѧوف تكѧون أساسѧاً لاكتѧساب العدیѧد مѧن         

) ٤١٣،٤٠٨:١٦. (المھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات الأكثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر صѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧعوبة  
)٤٦٣،٤٥٥:٢٠) (٤١٣،٤٠٥:٢١) (٣٢،٢٩:١١(  

ѧѧѧѧѧون  ريویѧѧѧѧѧون، مورسѧѧѧѧѧكندس Knudson٫ 

Morrison) أن أھمیة احتواء مرحلة الإعداد ) م١٩٩٧
البدني الخاص على التدریبات النوعیة للارتقاء بمستوى 
الأداء المھѧѧѧѧارى حیѧѧѧѧث أن ھѧѧѧѧذه التѧѧѧѧدریبات تعمѧѧѧѧل علѧѧѧѧى  

أثنѧاء أداء المھѧارة   تصحیح الأوضاع التي یتخذھا الجسم    
وتѧѧѧѧستخدم بغѧѧѧѧرض الإعѧѧѧѧداد والتمھیѧѧѧѧد لتعلѧѧѧѧیم وتѧѧѧѧدریب   
الحركѧѧѧѧѧات والمھѧѧѧѧѧارات الخاصѧѧѧѧѧة بالأنѧѧѧѧѧشطة الریاضѧѧѧѧѧیة  

المختلفѧѧة وخاصѧѧة فѧѧي ریاضѧѧة الجمبѧѧاز وھѧѧى تخѧѧدم فѧѧي      
  )٤٥:١٨.(المقام الأول التكنیك الحركي للأداء المھاري 

 Goreg Glassmanویوضѧح جѧورج جلاسѧمان    

ساسѧѧي مѧѧن التѧѧدریبات النوعیѧѧة أن الغѧѧرض الأ) م٢٠٠٥(

ھѧѧѧي ترقیѧѧѧة الѧѧѧشعور بالحركѧѧѧة وبالѧѧѧشكل العѧѧѧام للمھѧѧѧارة    

وإعطاء الثقѧة بѧالنفس لѧدى اللاعبѧین وتمكѧن الجѧسم مѧن           
سѧرعة أداء الحركѧة مѧن جمیѧѧع النѧواحي التѧي تمكنѧھ مѧѧن       

  )١٠:١٤.(القیادة الصحیحة للجسم

 Cretu٫مѧѧѧѧن كریتیѧѧѧѧو، مھلیѧѧѧѧا  " ویѧѧѧѧشیر كѧѧѧѧلا

Mihailalon ) تي   )م٢٠١٢ѧاذي، كرسѧم ،Mezei٫ 

Cristea) رون)م٢٠١٤ѧѧتك ،أخѧѧإس ،Iztok٫ et al  

لأن ریاضѧѧة الجمبѧѧاز تتغیѧѧѧر   " ى أنѧѧھ نظѧѧѧرا إلѧѧ ) م٢٠١٥(

وتتطѧѧور بѧѧصورة مѧѧستمرة فѧѧي النѧѧواحي الفنیѧѧة لمѧѧستوي   

الѧѧصعوبات للمھѧѧارات   ارتفѧѧاع مѧѧستوي الأداء المھѧѧاري و

علѧѧي الدقѧѧة والأناقѧѧة فѧѧي الحركѧѧات الأمѧѧر الѧѧذي        "فѧѧضلا 

یѧستلزم معѧھ حѧدوث تعѧدیلات فѧي أسѧالیب واعѧداد بѧرامج         

تدریبیة للكشف علي قدرة الریاضین في ریاضة الجمبѧاز     

عامѧѧѧѧѧѧѧѧة، وعلѧѧѧѧѧѧѧѧى جھѧѧѧѧѧѧѧѧѧاز طاولѧѧѧѧѧѧѧѧة القفѧѧѧѧѧѧѧѧز بѧѧѧѧѧѧѧѧѧصفة     

) ٣٧٣،٣٦٣:١٩) (٤١٦٨،٤١٦٥:١٢.(خاصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

)١٠٠٢،٩٩٣:١٧(  

 ѧاز    ویѧدولي للجمبѧاد الѧى أن  ) م٢٠١٦(شیر الإتحѧإل

جھѧѧѧاز طاولѧѧѧة القفѧѧѧز مѧѧѧن الأجھѧѧѧزة الھامѧѧѧة فѧѧѧي ریاضѧѧѧة    

الجمباز حیث یؤدي علیѧھ مھѧارة واحѧدة فقѧط تختلѧف فѧي         

درجة صعوبتھا طبقا لما یتطلبھ القانون الدولي للجمباز، 

) ٢:١٫٥(حیث یؤدى القفز علیھ خѧلال فتѧرة تتѧراوح مѧن           

 الأمر الذي یحتѧاج إلѧي تطѧور       ثانیة بسرعة حركیة عالیة   

  )٦٩،٥٩: ١٥. (النواحي الفنیة والبدنیة بھذا الجھاز

وتعتبѧѧر مھѧѧارة الѧѧشقلبة الأمامیѧѧة علѧѧي الیѧѧدین مѧѧن    

المھѧѧارات الأساسѧѧیة الممھѧѧدة للمھѧѧارات ذات الѧѧصعوبات   

المركبѧѧة الھوائیѧѧة وھѧѧى أساسѧѧیة یجѧѧب اكتѧѧسابھا لجمیѧѧع     

قѧѧط سѧѧنوات لѧѧیس ف) ١٠،٩،٨،٧(المراحѧѧل الѧѧسنیة تحѧѧت  

علѧѧي جھѧѧاز طاولѧѧة القفѧѧز بѧѧل علѧѧى بѧѧاقي أجھѧѧزة ریاضѧѧة     

  .الجمباز الأخرى
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ویѧѧѧذكر الإتحѧѧѧاد المѧѧѧصري للجمبѧѧѧاز الفنѧѧѧي أنѧѧѧسات    

أنѧѧھ تظھѧѧر أھمیѧѧھ ھѧѧذه المھѧѧارة علѧѧي جھѧѧاز        ) م٢٠١٤(

طاولѧѧѧة القفѧѧѧز فѧѧѧي أن یتبعھѧѧѧا العدیѧѧѧد مѧѧѧن المھѧѧѧارات ذات  

الشقلبة الأمامیة علي الیدین مع (الصعوبة العالیة ومنھا 

املة حѧول المحѧور الطѧولي، الѧشقلبة الأمامیѧة علѧي        لفة ك 

الیѧدین مѧѧع دورة ھوائیѧѧة أمامیѧة، الѧѧشقلبة الأمامیѧѧة علѧѧي   

أمامیѧѧѧѧѧة متبوعѧѧѧѧѧة بنѧѧѧѧѧصف  الیѧѧѧѧѧدین مѧѧѧѧѧع دورة ھوائیѧѧѧѧѧة  

  )٩٦،١٦:٤).(لفة

وحیѧѧث أن ھѧѧذة المھѧѧارة علѧѧي جھѧѧاز طاولѧѧة القفѧѧز     

سنوات تختلف عنھѧا للمراحѧل    ) ٧(للمرحلة السنیة تحت    

) ٧(حیѧث أن مرحلѧة تحѧت    ) ١١،١٠،٩،٨(السنیة تحѧت   

سѧѧنوات یتطلѧѧب منھѧѧا الارتقѧѧاء علѧѧي سѧѧلم القفѧѧز والمینѧѧي    

ترامبولین والھبوط علي الظھر مع استقامة الجسم علѧي     

سѧѧم بینمѧѧا   ) ١٠٠(مراتѧѧب بارتفѧѧاع جھѧѧاز طاولѧѧة القفѧѧز     

یتطلѧѧب مѧѧن المراحѧѧل الѧѧسنیة الأخѧѧرى الارتقѧѧاء علѧѧي سѧѧلم  

   ѧا   ) ٢٠(اع القفز والھبوط واقفًا على مراتب بارتفѧم ممѧس

یتطلب ضرورة الاھتمام بمرحلة الإرتقاء بالمرحلѧة تحѧت     

سنوات ووضع برنѧامج للتѧدریبات النوعیѧة الخاصѧة      ) ٧(

  . بھا

ومѧѧن خѧѧلال الخبѧѧرة المیدانیѧѧة للبѧѧاحثین وإطلاعھѧѧم    

علي الدراسات المرجعیة والبحوث والمراجع العلمیة في      

  ѧ٧(ت مجال ریاضة الجمباز فقد لاحظوا أن الناشئات تح (

علѧي   سنوات یؤدین مھارة الشقلبة الأمامیة علѧي الیѧدین         

 بѧѧدرجات مختلفѧѧة مѧѧن   جھѧѧاز طاولѧѧة القفѧѧز بѧѧشكل خѧѧاص   

التبѧѧاین وبنѧѧسب أخطѧѧاء فنیѧѧة كبیѧѧرة عنѧѧد تكѧѧرار أدائھѧѧن      

للمھارة وأكثر من مرة نتیجة عدم وجѧود ثبѧات لمѧستوي         

الأداء الفني في مرحلة الإرتقѧاء بالمھѧارة ممѧا دعѧي الѧي          

أسѧلوب تѧدریب للمھѧارة بأسѧلوب علمѧي قѧѧائم      البحѧث عѧن   

علѧѧѧي التѧѧѧدریبات النوعیѧѧѧة الخاصѧѧѧة عنѧѧѧد تعلѧѧѧم وتѧѧѧدریب    

المھارة والتي قد تؤدي إلي ارتفاع مѧستوى الأداء الفنѧي      

للمھѧارة ككѧل ، والعمѧل علѧي الارتقѧاء بالمرحلѧة الخاصѧة        

بالإرتقاء بمھارة الشقلبة الأمامیѧة علѧي الیѧدین والھبѧوط        

لѧة القفѧز لناشѧѧئات الجمبѧاز تحѧѧت    علѧي الظھѧر لجھѧѧاز طاو  

وقد دعت ھذه الأسباب مجتمعѧة إلѧي التفكیѧر      سنوات) ٧(

في وضع برنامج للتدریبات النوعیѧة التѧي قѧد تѧؤدي إلѧي           

تحѧѧسین مѧѧѧستوي الأداء لمھѧѧѧارة الѧѧشقلبة الأمامیѧѧѧة علѧѧѧي   

) ٧(الیѧѧدین لجھѧѧاز طاولѧѧة القفѧѧز لناشѧѧئات الجمبѧѧاز تحѧѧت   

  .سنوات

  :هدف البحث

تدریبات النوعیة لمرحلة الإرتقاء  لل برنامجتصمیم  

علي مستوي الأداء لمھارة الشقلبة الأمامیة علي الیѧدین       

والھبوط علي الظھر لجھاز طاولة القفز لناشئات الجمباز 

  :للتعرف على

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج التѧѧѧدریبات النوعیѧѧѧة المقتѧѧѧرح علѧѧѧى       -

مѧѧستوي المتغیѧѧرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة بѧѧأداء الإرتقѧѧاء    

  امیѧѧѧة علѧѧѧي الیѧѧѧدین والھبѧѧѧѧوط    بمھѧѧѧارة الѧѧѧشقلبة الأم  

علѧѧѧي الظھѧѧѧѧر علѧѧѧي جھѧѧѧѧاز طاولѧѧѧة القفѧѧѧѧز لناشѧѧѧѧئات    

  .الجمباز

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج التѧѧѧدریبات النوعیѧѧѧة المقتѧѧѧرح علѧѧѧي       -

مѧѧѧستوي الأداء المھѧѧѧاري لمھѧѧѧارة الѧѧѧشقلبة الأمامیѧѧѧة  

علي الیدین والھبوط علي الظھѧر علѧي جھѧاز طاولѧة      

  .القفز لناشئات الجمباز

  :فروض البحث

بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي " حѧѧѧصائیاتوجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧھ إ -

والبعѧѧѧѧدي فѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة  

ومѧѧستوي الأداء المھѧѧاري لمھѧѧارة الѧѧشقلبة الأمامیѧѧة   

علي الیدین والھبوط علي الظھѧر علѧي جھѧاز طاولѧة      

  .القفز للمجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدي
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بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي " توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧھ إحѧѧѧصائیا -

ѧѧѧѧي بعѧѧѧѧدي فѧѧѧѧة والبعѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧض المتغی

ومѧѧستوي الأداء المھѧѧاري لمھѧѧارة الѧѧشقلبة الأمامیѧѧة   

علي الیدین والھبوط علي الظھѧر علѧي جھѧاز طاولѧة      

  .القفز للمجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعدي

بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة " توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة احѧѧصائیا -

لكѧѧلا مѧѧن بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة ومѧѧستوي الأداء     

ھѧѧѧѧارة قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث بѧѧѧѧین المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة    للم

  .والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة

توجد فروق دالة احصائیاً بین نسب التحسن لكلا من  -

المجموعتین التجریبیة والضابطة في مستوي الأداء  

  . للمھارة قید البحث ولصالح التجریبیة

  :الدراسات المرجعية

  :يةالدراسات المرجعية العرب

  )١ (جدول
 أھم النتائج العبنة  المنھج عنوان البحث اسم الباحث والمرجع م

١ 

  غانم  محمد مرسي،

  مصطفي كامل حمد

انتاج ) (م١٩٩٣(
 )٨) (علمي

الخѧصائص التكنیكیѧѧة لمھѧѧارة الѧѧشقلبة  
الأمامیѧѧѧة مѧѧѧѧع دورة ونѧѧѧصف ھوائیѧѧѧѧة   

 الوصفي .متكورة علي حصان القفز

)٢(  

 لاعبات

 لمھѧѧѧѧارة الѧѧѧѧشقلبة  أن الخѧѧѧѧصائص التكنیكیѧѧѧѧة 
الأمامیѧѧة مѧѧѧع دورة ونѧѧصف ھوائیѧѧѧة متكѧѧѧورة   
علѧي حѧѧصان القفѧѧز تѧѧساھم فѧѧي رفѧѧع مѧѧستوي   

 .الاداء الحركي للمھارة قید البحث

٢ 

أشرف عبد العال 
المراعي، مني السید 

  العال

انتاج ) (٢٠٠٣(
 )١) (علمي

 أثѧѧѧر اسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض اسѧѧѧالیب العمѧѧѧل  
العѧѧѧѧѧѧضلي لتنمیѧѧѧѧѧѧة القѧѧѧѧѧѧوة الممیѧѧѧѧѧѧزة    

دینامیكیѧѧة نمѧѧو بعѧѧض  بالѧѧسرعة علѧѧي  
الخѧѧѧصائص البدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوي الآداء   
المھاري للشقلبة الأمامیة علي الیدین   

 .علي حصان القفز

 التجریبي

)٣٠ (
 طالب

الاستسلامي القھѧري   (تأثیر استخدام الاسلوب  
یعمѧل علѧي تنمیѧѧة القѧوة الممیѧزة  بالѧѧسرعة     ) 

للمجموعѧѧѧات العѧѧѧضلیة العاملѧѧѧة وكѧѧѧذلك علѧѧѧي  
حكمѧѧѧین لمѧѧѧستوي  تحѧѧѧسین درجѧѧѧات تقیѧѧѧیم الم 

الاداء المھاري للشقلبة الأمامیة علѧي الیѧدین         
 .علي حصان القفز

٣ 

  أمل محمد زكریا

) ماجستیر) (م٢٠٠٧(
)٢( 

تأثیر برنامج للتѧدریبات النوعیѧة علѧي     
مستوي أداء مھѧارة الѧشقلبة الأمامیѧة       

 علي الیدین علي حصان القفز 
 التجریبي

)٢٠ (
 طالب

یѧѧѧة بعѧѧѧض سѧѧѧاھم البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي فѧѧѧي تنم 
المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة المرتبطѧѧѧة بالمھѧѧѧارة قیѧѧѧد     
البحث ،كما أدي الي تحسن أداء المھѧارة قیѧد      

 .البحث

٤ 

  سعید غنیمي محمد

) ماجستیر) (م٢٠٠٨(
)٦( 

تѧѧѧأثیر اسѧѧѧتخدام التѧѧѧدریب البلیѧѧѧومتري  
بالادوات علي تنمیة القѧوة الانفجاریѧة       
الخاصة لتحسین الأداء الفني للشقلبة      

 .ن القفزالأمامیة علي حصا
 التجریبي

)٣٣ (
 طالب

 

یѧѧؤثر التѧѧدریب البلѧѧومتري بѧѧالادوات بѧѧصورة     
أفضل علي تنمیة القوة الإنفجاریة للمجموعة  
التجریبیة الأولѧي بالمقارنѧة ببرنѧامج التѧدریب      
البلومتري بدون أدوات للمجموعة التجریبیѧة       

 .الثانیة 

٥ 

  ھبة سعد محمد

) دكتوراه) (م٢٠١٠(
)١٠( 

الحركѧѧي علѧѧي تعلѧѧم   اسѧѧتخدام الایقѧѧاع  
بعѧѧѧѧض مھѧѧѧѧارات حѧѧѧѧصان القفѧѧѧѧز فѧѧѧѧي   
ریاضة الجمبѧاز لطالبѧات كلیѧة التربیѧة      

 .الریاضیة جامعة المنیا

 التجریبي

)٢٨(  

 طالبة

 إسѧѧتخدام الإیقѧѧاع الحركѧѧي لѧѧة تѧѧأثیر إیجѧѧابي     
علي التحصیل المعرفي وتعلم مھارات حصان 

 .القفز
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 

 أھم النتائج العبنة  المنھج عنوان البحث اسم الباحث والمرجع م

٦ 

  ریم محمد الدسوقي

  )دكتواه) (م٢٠١٠(

)٥( 

)  تѧѧѧѧѧدریبي-تعلیمѧѧѧѧѧي(ج تѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧام
للتدریبات المشابھة للأداء علي درجة  
الجملѧѧѧѧة الإجباریѧѧѧѧة لجھѧѧѧѧاز الحركѧѧѧѧات 
الأرضیة للمبتѧدئات فѧي الجمبѧاز تحѧت         

 . سنوات٧

 التجریبي

)٨(  

 لاعبات

البرنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧدریبي باسѧѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧѧدریبات    
المشابھة للأداء كان لѧة الأثѧر الآیجѧابي علѧي           

اصѧѧѧة تحѧѧѧسین مѧѧѧستوي الѧѧѧصفات البدنیѧѧѧة الخ  
وعلѧѧي  رفѧѧع درجѧѧѧة الجملѧѧة الإجباریѧѧة علѧѧѧي     

 .جھاز الحركات الأرضیة قید البحث 

٧ 

  أمیرة محسن إبراھیم

) ماجستیر) (م٢٠١٤(
)٣( 

تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات نوعیѧѧѧة علѧѧѧي بعѧѧѧض     
المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات الكینماتیكیѧѧѧѧѧѧѧة لمھѧѧѧѧѧѧѧارة    
الشقلبة الأمامیة علي الیدین لناشѧئات     

 . سنوات٨الجمباز تحت 

 التجریبي

)٦ (
 ناشئات

رنѧѧامج التѧѧدریبات النوعیѧѧة أثѧѧر إیجابیѧѧا     إن ب
علѧѧѧي المتغیѧѧѧرات الكینماتیكیѧѧѧة للمھѧѧѧارة قیѧѧѧد  

 .البحث

  :لأجنبيةالدراسات المرجعية ا

  )٢ (جدول
      

١ 

جولبى 
 Golby٫وھوب

Hope 
انتاج ) (م١٩٩١(

 )١٣) (علمي

تѧѧѧѧѧأثیر طѧѧѧѧѧرق التѧѧѧѧѧدریب  
 المѧѧѧѧѧѧѧستخدم الѧѧѧѧѧѧسوفیتى 

للتѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات النوعیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
وطѧѧرق التѧѧدریب الغربѧѧى   
علѧѧѧى اكتѧѧѧساب مھѧѧѧارات   

 .الجمباز 

) ١٤( التجریبي
 لاعبة

 كانت النتائج بعد عشرة أسابیع من تنفیذ 
البرنامج لصالح المجموعة المستخدمة 
طرق التدریب السوفیتى ، كما أن استخدام 
التدریبات النوعیة یعمل على تطویر القوة 

 .تائج أفضل فى التدریب مما یعطى ن

٢ 

  Sharmaشارما 
انتاج )(م١٩٩٢(

 )٢٢) (علمي

سѧѧѧرعة الإنطѧѧѧلاق وقѧѧѧوة  
دفѧѧع الیѧѧدین علѧѧي جھѧѧاز    
حصان القفز فѧي ریاضѧة      

 .الجمباز

 الوصفي

اللاعب الأفضل في سرعة الإنطلاق  وقѧوة    لاعبین) ٨(
دفع الیدین تجعلھ في وضѧع أفѧضل لإحѧراز      

 .أفضل النتائج

٣ 

– Xiaoكسیاو وج 
G  

انتاج ) (م١٩٩٨(
 )٢٣) (علمي

التѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات النوعیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
للاعبѧѧѧѧѧى الجمبѧѧѧѧѧاز فѧѧѧѧѧى   

 التجریبي .الصین للفریق القومى 

الفریق 
القومي 
 .الصینى

 مѧѧساھمة التѧѧدریبات النوعیѧѧة المѧѧستخدمة   
فى تحسین الأداء الفنى ممѧا أدى إلѧى فѧوز        

 الصینیین فѧى دورة الألعѧاب   ازلاعبى الجمب 
 الأولمبیة السادسة والعشرون 

٤ 

یوشیكا 
 Yoshiakiتاكي

Takei) م١٩٩٨ (  
 )٢٤) (انتاج علمي(

تحلیѧѧѧѧѧل ثلاثѧѧѧѧѧي الأبعѧѧѧѧѧاد   
لمھارة الѧشقلبة الأمامیѧة     
علѧѧѧѧѧي الیѧѧѧѧѧدین متبوعѧѧѧѧѧة 
بѧѧѧأداء لفѧѧѧة كاملѧѧѧة علѧѧѧي   
حѧѧѧѧصان القفѧѧѧѧز لنمѧѧѧѧوذج  
مقطعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي لمعتقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدات 
التѧѧدریب واعطѧѧاء درجѧѧة  

 الحكام

 الوصفي

الوصول الي معرفة اسباب اعطاء درجѧات      لاعب)٧٦(
م للمھارة قید البحѧث وایѧن ھѧي نقѧاط          الحكا

الضعف لدي اللاعبѧین ومعتقѧدات التѧدریب         
 .اللازمة للتدریب علي المھارة

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :اجراءات البحث

  :منهج البحث

اسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧي ذو التѧѧصمیم التجریبѧѧي    

  .للمجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة

  :مجتمع البحث

   ѧѧئات الجمبѧѧث ناشѧѧع البحѧѧل مجتمѧѧسجلات یمثѧѧاز الم

سنوات وذلك من ھیئѧة مركѧز شѧباب سѧتاد     ) ٧(تحت سن  

والبѧѧѧالغ عѧѧѧددھن  ) م٢٠١٤/م٢٠١٣(المنѧѧѧصورة  للعѧѧѧام  

 بكلیة –ناشئة، والذین یتم تدریبھن بقاعة الجمباز ) ١٥(

 . جامعة المنصورة–التربیة الریاضیة 

  

  

  :عينة البحث

ناشѧئة كعینѧة البحѧث    ) ١٤(تم اختیار عینة قوامھѧا     

 بعѧѧد اسѧѧتبعاد ناشѧѧئة واحѧѧدة لعѧѧدم انتظامھѧѧا فѧѧي   الأساسѧѧیة

القیاسات والتدریب، وتم تقسیمھن إلى مجمѧوعتین قѧوام        

  .ناشئات) ٧(منھا " كلا

  :اعتدالية توزيع عينة البحث

تѧѧѧѧم حѧѧѧѧساب معامѧѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧواء لجمیѧѧѧѧع القیاسѧѧѧѧѧات     

المѧѧѧستخدمة قیѧѧѧد البحѧѧѧث، وذلѧѧѧك للتأكѧѧѧد أن عینѧѧѧة البحѧѧѧث  

ع المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد فѧѧѧي جمیѧѧѧ" الأساسѧѧѧیة تتѧѧѧوزع اعتѧѧѧدالیا

فѧѧѧى الفتѧѧѧرة مѧѧѧن   ) ٤(، )٣(البحѧѧѧث كمѧѧѧا یوضѧѧѧح جѧѧѧدول    

  .م٢٢/٣/٢٠١٤م إلي ١٧/٣/٢٠١٤

  )٣(جدول 

  اعتدالية توزيع عينة البحث في قياسات متغيرات النمو

  ناشئة) ١٤= (ن "        العمر الزمني، الوزن، الطول، العمر التدريبي"

      

 ١٫٦٧ ٠٫٤١ ٧٫٠٠ ٧٫٢٠ سنة العمر الزمني

 ٠٫١٥ ٢٫٨١ ٢٢٫٠٠ ٢٢٫٨٠ كیلو جرام الوزن

   ٠٫٠٥- ٥٫٠٥ ١٫١٨ ١١٩ سنتیمیتر الطول

 ٠٫٧٩ ٠٫٤٩ ٢٫٠٠ ٢٫٣٣ سنة العمر التدریبي

أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧاملات   ) ٣(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

العمѧѧѧر  (نمѧѧѧو الالتѧѧѧواء المحѧѧѧسوبة لقیاسѧѧѧات متغیѧѧѧرات ال   

قѧد تراوحѧت مѧا    ) الزمني، الوزن، الطول، العمر التدریبى    

وجمیع ھذه القیم تنحصر ما بѧین   ) ١٫٦٧،  ٠٫٠٥ -(بین  

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧي أن أفѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث تنѧѧدرج      ) ٣+،٣-(

تحѧѧت المنحنѧѧي الاعتѧѧدالي فѧѧي جمیѧѧع متغیѧѧرات النمѧѧو قیѧѧد   

  .البحث
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  )٤(جدول 
  ت المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهارياعتداليه توزيع عينة البحث فى قياسا

ناشئة) ١٤=(ن  

   


 
  



 



 

الوثب العریض من  القدرة العضلیة للرجلین ١
 ٠٫١١- ٠٫١٦ ١٫٣٠ ١٫٢٧ متر الثبات 

) ٣(دفع كرة طبیة  نالقدرة العضلیة للذراعین والكتفی ٢
 ٠٫٢٢- ٠٫١٩ ١٫٤٠ ١٫٣٥ متر كیلوجرام 

 ٠٫٤٦ ١٫٣٩ ٩٫٦٣ ٩٫٦٦ ثانیة الدوائر المرقمة التوافق بین العین والرجلین ٣
الشقلبة الأمامیة علي الیدین والھبوط  ٤

 ١٫٣٢ ٠٫٧٧ ٩٫٠٠ ٩٫٢١ درجة - علي الظھر لجھاز طاولة القفز

ت أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧاملا  ) ٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

الالتواء المحسوبة لقیاسات المتغیرات البدنیѧة ومѧستوي       

  الأداء المھѧѧѧѧѧѧاري للمھѧѧѧѧѧѧارة  قѧѧѧѧѧѧد تراوحѧѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧین     

  وجمیѧѧѧع ھѧѧѧذه القѧѧѧیم تنحѧѧѧصر مѧѧѧا بѧѧѧین      ) ٠٫٢٢،١٫٣٢-(

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧي أن أفѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث تنѧѧدرج      ) ٣+،٣-(

تحѧѧت المنحنѧѧي الاعتѧѧدالي فѧѧي جمیѧѧع المتغیѧѧرات البدنیѧѧة       

  .لمھارة  قید البحثومستوي الأداء المھاري ل

  :تكافؤ عينة البحث

بعد أن تم التحقق مѧن اعتدالیѧة أفѧراد عینѧة البحѧث             

ناشѧѧѧئة فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات المختѧѧѧارة قیѧѧѧد     ) ١٤(الأساسѧѧѧیة 

البحث، تم إجراء التكافؤ بین مجمѧوعتي البحѧث فѧي ھѧذه          

م الѧѧѧѧѧѧѧي ٢٧/٣/٢٠١٤المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات فѧѧѧѧѧѧѧي القتѧѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧѧن  

  . یوضح ذلك) ٥(م ، والجدول ٢٩/٣/٢٠١٤

  )٥(ل جدو
  في قياسات المتغيرات البدنية)  الضابطة–التجريبية (التكافؤ بين مجموعتي البحث 

  ناشئات) ٧ = (٢ن = ١ن  ومستوي الأداء المهارى
  

   


 


 



 



 



 

 Z 

القدرة العضلیة  ١
 للرجلین

الوثب 
العریض من 

 الثبات 
 ١٫٥٣ ١٥٫٠٠ ٥١٫٠٠ ٦٫٣٨ ٦٩٫٠٠ ٩٫٨٦ متر

القدرة العضلیة  ٢
 للذراعین والكتفین

دفع كرة طبیة 
 ١٫٦٦ ١٤٫٠٠ ٥٠٫٠٠ ٦٫٢٥ ٧٠٫٠٠ ١٠٫٠٠ متر  كیلوجرام ٣

التوافق بین العین  ٣
 والرجلین

الدوائر 
 ٠٫٦٤ ٢٢٫٥٠ ٦٩٫٥٠ ٨٫٦٩ ٥٠٫٥٠ ٧٫٢١ ثانیة المرقمة

الشقلبة الأمامیة علي  ٤
الیدین والھبوط علي 
الظھر لجھاز طاولة 

 القفز

 ٠٫٧٠ ٢٢٫٠٠ ٧٠٫٠٠ ٨٫٧٥ ٥٠٫٠٠ ٧٫١٤ درجة -



  
  
 
 

  
 

 
 

 

الجدولیѧѧة عنѧد مѧستوى معنویѧѧة   ) مѧان وتنѧى  (قیمѧة  

الجدولیة عند مستوى معنویѧة     ) Z(، قیمة   ١٢)=٠٫٠٥(

)١٫٩٦) = ٠٫٠٥  

روق غیѧѧѧر دالѧѧѧة  وجѧѧѧود فѧѧѧ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

إحѧѧѧصائیا لقیاسѧѧѧات المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوي الأداء    

 –التجریبیѧѧѧة (المھѧѧѧاري قیѧѧѧد البحѧѧѧث بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین   

مѧѧѧان (فѧѧي القیѧѧѧاس القبلѧѧي حیѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧة     ) الѧѧضابطة 

المحسوبة أعلي من قیمتھا الجدولیة عند مستوي ) وتني

ممѧا یѧدل علѧى تكѧافؤ مجمѧوعتى البحѧث        ) ٠٫٠٥(معنویة  

المحѧسوبة   )z(متغیѧرات، ویؤكѧد ذلѧك أن قیمѧة     في تلѧك ال 

  .أقل من قیمتھا الجدولیة

  :وسائل جمع البيانات

  :اختبارات قياسات المتغيرات البدنية

  تѧѧѧѧѧم حѧѧѧѧѧصر أھѧѧѧѧѧم المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة المرتبطѧѧѧѧѧة   

بѧѧأداء مرحلѧѧة الإرتقѧѧاء للمھѧѧارة  قیѧѧد البحѧѧث ثѧѧم عرضѧѧھا    

لتحدیѧѧد أنѧѧسب ھѧѧذه المتغیѧѧرات  ) ١(علѧѧي الخبѧѧراء مرفѧѧق  

  وتѧѧѧѧم اختیѧѧѧار تلѧѧѧѧك المتغیѧѧѧѧرات  ) ٣(ختباراتھѧѧѧا ملحѧѧѧѧق  وا

ѧѧيالبدنیѧѧضلیة  : ة ھѧѧدرة العѧѧرجلین، القѧѧضلیة للѧѧدرة العѧѧالق

  للѧѧѧѧذراعین والكتفѧѧѧѧین، التوافѧѧѧѧق بѧѧѧѧین العѧѧѧѧین والѧѧѧѧرجلین    

  ).٦(ملحق 

  :تحديد درجة مستوى الأداء المهارى

تѧѧم تحدیѧѧد درجѧѧة مѧѧستوي الأداء المھѧѧاري للمھѧѧارة   

درجѧة مѧѧن الإتحѧѧاد  ) ١٣ (قیѧد البحѧѧث لعینѧة البحѧѧث بواقѧѧع  

) ١٠(، D.Scoreدرجѧات  ) ٣(المصري للجمبѧاز تѧشمل     

 مѧن قبѧل لجنѧة المحكمѧین المعتمѧدین      E. Score درجات 

بالاتحاد المصري للجمباز الفنى آنسات والتي تكونت من  

لكѧѧل مجѧѧال فѧѧي القیѧѧاس القبلѧѧي  ) ٢(محكمѧѧات ملحѧѧق ) ٤(

والبعѧѧѧѧѧѧدي وتѧѧѧѧѧѧم تѧѧѧѧѧѧصویر الناشѧѧѧѧѧѧئات بكѧѧѧѧѧѧامیرا فیѧѧѧѧѧѧدیو   

)Panasonic-16 Mega Pixels (   سجیلѧѧѧم تѧѧѧوت

الدرجات داخѧل اسѧتمارات تقیѧیم مѧستوي الأداء المھѧارى       

  ).٧(ملحق 

  :الدراسة الاستطلاعية الأولي

  قبѧѧѧѧل البѧѧѧѧدء فѧѧѧѧي تنفیѧѧѧѧذ الخطѧѧѧѧوات الأساسѧѧѧѧیة فѧѧѧѧي   

تجربة البحث تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة الأولي علي 

كبѧري  ناشئات بنѧادي الѧصید بالمحلѧة ال      ) ٦(عینة قوامھا   

مѧن مجتمѧѧع المرحلѧة الѧѧسنیة لعینѧѧة البحѧث وخѧѧارج عینѧѧة    

م إلѧѧѧѧѧѧѧي ٣/٣/٢٠١٤البحѧѧѧѧѧѧѧث الأساسѧѧѧѧѧѧѧیة وذلѧѧѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧѧѧن  

 –الѧصدق   (م وذلك بھدف اجѧراء المعѧاملات        ٥/٣/٢٠١٤

  للإختبѧѧѧѧارات المѧѧѧѧستخدمة فѧѧѧѧي البحѧѧѧѧث جѧѧѧѧدول     ) الثبѧѧѧѧات

)٧(، )٦.(  

  :المعاملات العلمية لاختبارات القدرات البدنية

  :معامل الصدق

مѧѧن صѧѧدق اختبѧѧارات القѧѧدرات البدنیѧѧة    تѧѧم التحقѧѧق  

  باسѧѧѧѧتخدام صѧѧѧѧدق التمѧѧѧѧایز بѧѧѧѧین مجمѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧداھما     

  ممیѧѧѧѧѧѧزة وتمثѧѧѧѧѧѧل ناشѧѧѧѧѧѧئات بإسѧѧѧѧѧѧتاد المنѧѧѧѧѧѧصورة تحѧѧѧѧѧѧت  

  سѧѧѧѧѧѧѧѧѧنوات المتمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧزات والمѧѧѧѧѧѧѧѧѧشتركات ببطولѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  ) ٨(

) ٦(وقوامھѧѧѧا ) م٢٠١٤ -٢٠١٣(الجمھوریѧѧѧة للموسѧѧѧم  

  ناشѧѧѧѧѧئات ومجموعѧѧѧѧѧة غیѧѧѧѧѧر الممیѧѧѧѧѧزة تمثѧѧѧѧѧل ناشѧѧѧѧѧئات      

سѧنوات ویوضѧح   ) ٧( الكبرى تحت  بنادي الصید بالمحلة  

  ).١٠(، )٦(ذلك جدول 
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 )٦(جدول 

  دلالة الفروق بين قياسات اموعتين المميزة وغير المميزة في قياسات المتغيرات

  ناشئات) ٦ = (٢ن = ١   البدنية ومتوي الأداء المهارى قيد البحث        ن
  

   


 


 



 



 



 



 
Z 

القدرة العضلیة  ١
 للرجلین

الوثب العریض 
 ٢٫٩٥ ٠٫٠٠ ٢١٫٠٠ ٣٫٥٠ ٥٧٫٠٠ ٩٫٥٠ متر من الثبات 

القدرة العضلیة  ٢
 للذراعین والكتفین

دفع كرة طبیة 
 ٢٫٦٦ ١٫١٥ ٢٢٫٥٠ ٣٫٧٥ ٥٥٫٥٠ ٩٫٢٥ متر  كیلوجرام ٣

التوافق بین العین  ٣
 والرجلین

الدوائر 
 ٢٫٨٩ ٠٫٠٠ ٥٧٫٠٠ ٩٫٥٠ ٢١٫٠٠ ٣٫٥٠ ثانیة المرقمة

الشقلبة الأمامیة  ٤
علي الیدین 

والھبوط علي 
الظھر لجھاز 
 طاولة القفز

 ٣٫٠٩ ٠٫٠٠ ٢١٫٠٠ ٣٫٥٠ ٥٧٫٠٠ ٩٫٥٠ درجة -

 الجدولیة عند مѧستوى معنویѧة     " مان وتنى "قیمة  

الجدولیة عند مستوى معنویѧة     " Z"، قیمة   ٨)=٠٫٠٥(

)١٫٩٦)=٠٫٠٥  

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیاً     ) ٦(یتضح مѧن جѧدول    

بѧѧین قیاسѧѧات المجمѧѧوعتین الممیѧѧزة وغیѧѧر الممیѧѧزة فѧѧي      

المتغیرات البدنیѧة ومѧستوي الأداء المھѧاري  قیѧد البحѧث          

ولصالح المجموعة الممیزة حیث كانѧت قیمѧة مѧان وتنѧي            

) ٠٫٠٥(من قیمتھا الجدولیة عند معنویة المحسوبة أقل   

ممѧѧا یѧѧشیر إلѧѧي صѧѧدق الإختبѧѧارات والمھѧѧارة قیѧѧد البحѧѧث     

المحسوبة أعلي من قیمتھا ) z( ومما یؤكد ذلك أن قیمة    

  .الجدولیة

  :معامل الثبات

تѧѧѧم حѧѧѧساب معامѧѧѧل الثبѧѧѧات لاختبѧѧѧارات المتغیѧѧѧرات    

البدنیة عѧن طریѧق تطبیѧق الاختبѧار وإعѧادة تطبیقѧھ علѧي         

الاسѧѧتطلاعیة مѧѧن مجتمѧѧع المرحلѧѧة الѧѧسنیة لعینѧѧة    العینѧѧة 

  ) ٦(البحѧѧѧѧث وخѧѧѧѧارج عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث الأساسѧѧѧѧیة قوامھѧѧѧѧا   

ناشئات من نادي الصید بالمحلѧة الكبѧري ، ویوضѧح ذلѧك       

  ). ٧(جدول 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 )٧(جدول 

  معاملات الارتباط بين قياسات التطبيق الأول والثاني المتغيرات البدنية
  ناشئات) ٦= (             ن ومستوي الأداء المهاري قيد البحث 

   
  



     
 

الوثب العریض  القدرة العضلیة للرجلین ١
 *٠٫٨٨ ٠٫١٢ ١٫٥١ ٠٫١٤ ١٫٣٠٠ متر من الثبات 

القدرة العضلیة للذراعین  ٢
 والكتفین

دفع كرة طبیة 
 *٠٫٨٤ ٠٫٣٢ ١٫٨٧ ٠٫٢٥ ١٫٤٨ متر  كیلوجرام ٣

 *٠٫٩١ ٠٫٧٢ ٨٫٧٦ ١٫١٧ ١١٫١٥ ثانیة الدوائر المرقمة التوافق بین العین والرجلین ٣
لشقلبة الأمامیة علي الیدین  ٤

والھبوط علي الظھر لجھاز 
 طاولة القفز

 *٠٫٨٥ ٠٫٦٤ ١٠٫٩٨ ٠٫٦٥ ٩٫٦٣ درجة -

  ٠٫٧١٤)= ٠٫٠٥(الجدولية عند مستوى " ر"قيمة 

أن ھنѧاك ارتبѧاط طѧردى دال    ) ٧( جѧدول   یتضح مѧن  
إحѧѧصائیا بѧѧین قیاسѧѧات التطبیѧѧق الأول والثѧѧاني لقیاسѧѧات     
المتغیرات البدنیѧة  ومѧستوى الأداء المھѧارى قیѧد البحѧث          

المحسوبة أعلѧي مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة     ) ر(حیث أن قیمة  
ممѧѧѧѧا یѧѧѧѧشیر إلѧѧѧѧي أن اختبѧѧѧѧارات  ) ٠٫٠٥(عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوي 

 المھѧاري  قیѧد البحѧث     المتغیرات البدنیѧة ومѧستوي الأداء     

  .ذات معاملات ثبات عالیة

تم التطبیق من خلال : الدراسة الاستطلاعیة الثانیة  
نفѧѧس العینѧѧة الاسѧѧѧتطلاعیة الأولѧѧي وذلѧѧѧك للتعѧѧرف علѧѧѧي     

وتحدیѧѧد ) التѧѧدریبات النوعیѧѧة (إمكانیѧѧة تطبیѧѧق البرنѧѧامج   
الشدة والحجم والكثافة والأدوات المستخدمة وصلاحیتھا 

جھѧاز الرسѧتامیتر لقیѧاس    : ریب وھѧي مناسبة لمكѧان التѧد    

، )بالѧѧѧسنتیمتر، والكیلѧѧѧو جѧѧѧرام "(الطѧѧѧول والѧѧѧوزن مقѧѧѧدرا
، عارضѧѧѧѧة )بѧѧѧѧالثواني(لحѧѧѧѧساب الѧѧѧѧزمن : سѧѧѧѧاعة إیقѧѧѧѧاف

كجم، مراتب، كامیرا  ) ٣(التوازن المنخفضة، كرة طبیة 

 Panasonic-16(لتѧѧѧѧصویر أداء الناشѧѧѧѧئات : فیѧѧѧدیو 
Mega Pixels(    ةѧѧسطرة مدرجѧѧا، مѧѧیر، مالیزیѧѧطباش ،

م ١٥/٣/٢٠١٤ –م ٨/٣/٢٠١٤وذلѧѧѧك فѧѧѧي الفتѧѧѧرة مѧѧѧن   

ناشئات من مجتمѧع البحѧث وخѧارج العینѧة      ) ٦(علي عدد   

الأساسѧѧѧیة وقѧѧѧد أسѧѧѧفرت نتѧѧѧائج الدراسѧѧѧات عѧѧѧن مناسѧѧѧبة    
التѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات النوعیѧѧѧѧѧѧѧѧة المقترحѧѧѧѧѧѧѧѧة وملائمѧѧѧѧѧѧѧѧة الأدوات  
وصѧѧلاحیتھا ومكѧѧان التѧѧدریب لإجѧѧراءات البحѧѧث، وتحدیѧѧد   

لمكونѧѧѧѧات ) الѧѧѧѧشدة والحجѧѧѧѧم والكثافѧѧѧѧة  (حمѧѧѧѧل التѧѧѧѧدریب  
  .البرنامج للتدریبات النوعیة

  : وضع البرنامج
: یجѧѧب أن یراعѧѧى عنѧѧѧد وضѧѧع البرنѧѧامج التѧѧѧدریبي    

التنѧѧـوع، الاسѧѧتمرار، مراعѧѧاة الارتفѧѧاع التѧѧدریجي بدرجѧѧة  
الحمѧѧل والتوقیѧѧت الѧѧصحیح لتكѧѧرار التѧѧدریبات، اسѧѧتخدام     

إلѧى  ) ٦٠(%الشدة المتوسطة في أداء التدریبات بنѧسبة   
)٧٠ (%   ѧѧѧѧѧصى مѧѧѧѧѧن أقѧѧѧѧѧد أداء   مѧѧѧѧѧئات عنѧѧѧѧѧستوى للناش

  . التدریبات، مراعاة الفروق الفردیة

وقѧѧد راعѧѧي البѧѧاحثون عنѧѧد تطبیѧѧق البرنѧѧامج للمجموعѧѧة     
  :التجریبیة

    خلال برنامج ) الشدة والحجم(تحدید منحنیات الحمل

 ).٨(التدریبات النوعیة كما بالشكل 

      دأѧѧѧاة مبѧѧѧسلامة، ومراعѧѧѧن والѧѧѧل الأمѧѧѧاة عوامѧѧѧمراع
 .الفروق الفردیة
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 

 ذ   مرѧѧѧرة تنفیѧѧѧلال فتѧѧѧصعوبات خѧѧѧي الѧѧѧدرج فѧѧѧاة التѧѧѧاع
 .البرنامج

          نѧة مѧدریبات النوعیѧامج للتѧمراعاة التدرج في البرن

 .العام إلي الخاص

   لالѧѧѧن خѧѧѧون مѧѧѧة تكѧѧѧدة التدریبیѧѧѧل الوحѧѧѧال داخѧѧѧالأحم
 .الراحة بین التدریبات وبین المجموعات

     يѧѧدھا فѧѧتم تحدیѧѧي یѧѧة التѧѧل الیومیѧѧشكیل دورة الحمѧѧت
) الكلیѧѧѧѧة(م للѧѧѧدورة الفتریѧѧѧة   غѧѧѧضون التѧѧѧشكیل العѧѧѧا   

لمنحنѧى  )  مѧنخفض ١: مرتفѧع    ١(باستخدام التѧشكیل    
 .الشدة لدورة الحمل الیومیة

        نѧѧѧامج عѧѧѧي البرنѧѧѧدة فѧѧѧصى شѧѧѧد أقѧѧѧب أن لا یزیѧѧѧیج

 .لمناسبتھا للمرحلة السنیة لعینة البحث%) ٧٥(

ولتحدیѧѧد حمѧѧل التѧѧدریب للبرنѧѧامج تمѧѧت الإجѧѧراءات   
للبرنѧامج  ) م والشدةالحج(تحدید منحنیات الحمل    : التالیة

  ). ٨(التدریبي العام جدول 

 )٨(جدول 

  أسابيع فترة) ٨(خلال ) الشدة والحجم(منحنيات الحمل 

  )التدريبات النوعية(فترة البرنامج التدريبي 
 الشـدة ٪ ٦٥ ٦٠ ٧٠ ٦٥ ٧٠ ٦٥ ٧٥ ٦٠
 الحجـم ٪ ٧٥ ٨٠ ٧٠ ٧٥ ٦٥ ٧٥ ٦٠ ٧٠
 ع   الأسابي ١ ٢ ٣ ٤ ٥ ٦ ٧ ٨

        ١٠٠ 
        ٩٥ 

 أقصى

        ٩٠ 
        ٨٥ 

 من أقل
 الأقصى

        ٨٠ 
 ×       ٧٥ 

 مرتفع

   ×     ٧٠ 
  ×  ×   × ٦٥ 
×      ×  ٦٠ 

 متوسط

        ٥٥ 

جم
الح

شدة  
ال

 

        ٥٠ 
 منخفض

شدة
ال

 وا
جم

لح
ب 

دري
 الت

مل
ي ح

 ف
٪ 
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حدیѧѧد الѧѧشدة والحجѧѧم والكثافѧѧة للبرنѧѧامج التѧѧدریبي    تѧѧم ت-

  ). للتدریبات النوعیة(

أثنѧѧاء )  الخѧѧاص–العѧѧام ( ولتحدیѧѧد زمѧѧن الاعѧѧداد البѧѧدني -

أسѧѧبوع ) ٢) (التѧѧدریبات النوعیѧѧة(فتѧѧرة تنفیѧѧذ برنѧѧامج 

  :یجب تحدید وحساب ما یلى

      دریبىѧѧѧѧبوع التѧѧѧѧم لأسѧѧѧѧصي لحجѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧد الحѧѧѧѧلتحدی

)١٠٠. (% 

  دقیقة) ٩٠= (التدریبیة تحدید زمن الوحدة. 

    بوعѧѧѧي الاسѧѧѧة فѧѧѧدات التدریبیѧѧѧدد الوحѧѧѧد عѧѧѧ٤(تحدی (

دقیقѧѧѧة  ) ٣٦٠) = (٩٠(× ) ٤= (وحѧѧѧدات تدریبیѧѧѧة  

 .سنوات) ٧(لكل أسبوع للمرحلة السنیھ تحت 

  أسابیع ) ٢(حساب الحجم الكلى لفترة تنفیذ البرنامج

 .دقیقة) ٧٢٠)= (٢(× ) ق٣٦٠= (بالدقائق 

    امج    لحساب زمن الإحماء والѧي البرنѧامي فѧجزء الخت

 ٢٠= (الختѧام )  ق٥+ (الإحمѧاء   ) ق١٥= (التدریبي

 .زمن الإحماء والختام في الوحدة التدریبیة) ق

   بوعѧѧي الأسѧѧام  فѧѧاء والختѧѧن الإحمѧق٨٠= (إذن زم (

 ١٦٠= (أسѧѧابیع )  ٢(× ) ق٨٠= (وفѧѧى البرنѧѧامج  

 ).ق

  ، %)٧٥(الحمѧѧѧѧѧѧѧѧل المرتفѧѧѧѧѧѧѧѧѧع  : الأحمѧѧѧѧѧѧѧѧال التدریبیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

-٥٠(، الحمѧѧل المѧѧنخفض %)٧٠-٦٠ (الحمѧل المتوسѧѧط 

٥٥.(%  

 :تطبيق تجربة البحث

  : مجالات البحث

  : اال الزمني

تѧѧѧم إجѧѧѧѧراء التجربѧѧѧѧة الأساسѧѧѧیة فѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن   

) ٢(بواقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع ) م٢٢/٤/٢٠١٤(إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى ) م٩/٤/٢٠١٤(

  .أسبوع

  :اال الجغرافي

 كلیѧѧة -تѧم إجѧѧراء التجربѧѧة بѧصالة تѧѧدریب الجمبѧѧاز   

  .لمنصورةجامعة ا-التربیة الریاضیة 

  :تنفيذ تجربة البحث

تѧѧم تطبیѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدریبي علѧѧي المجمѧѧوعتین     

أسابیع متصلة فѧي الفتѧرة   ) ٨(التجریبیة والضابطة لمدة  

وتѧѧѧѧم أخѧѧѧѧذ ) م ٢٧/٥/٢٠١٤(إلѧѧѧѧى ) م٢/٤/٢٠١٤(مѧѧѧѧن 

أسѧѧѧѧѧبوع متѧѧѧѧѧѧصلة فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن    ) ٢(منھѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧدة   

بواقѧѧѧѧع أربعѧѧѧѧة ) م ٢٢/٤/٢٠١٤(إلѧѧѧѧى )  م٩/٤/٢٠١٤(

 لكѧѧلا مѧѧن المجموعѧѧة التجریبیѧѧة ملحѧѧق   وحѧѧدات أسѧѧبوعیا 

، )١٠(، )٩(والجѧѧѧѧѧѧداول ) ٩(، الѧѧѧѧѧѧضابطة ملحѧѧѧѧѧѧق  ) ٨(

توضѧѧح التوزیѧѧع الزمنѧѧي لمحتѧѧوي    ) ١٣(، )١٢(، )١١(

  .البرنامج التدریبي
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 )٩(جدول 

  محتوى الوحدات التدريبية  للمجموعتين التجريبية والضابطة

   

  ق١٥ الإحماء ١

والتدریبات النوعیة                     الخاص،، الإعداد البدني العام
 ).٨ (ملحقللمجموعة التجریبیة 

  ق٧٠
 الجزء الرئیسي ٢

الإعداد البدني العام، الخاص، واستخدام التدریبات التقلیدیة المتبعة 
 ).٩ (ملحقللمجموعة الضابطة 

  ق٧٠

  ق٥ الختام ٣

 ق ٩٠ الزمن الكلي ٤

 )١٠(جدول 

  )  التدريبات النوعية–البدني (توزيع نسب وأزمنة الاعداد 

  للأسبوع الثاني والثالث لشهري أبريل

 
 

 
  

 ٢٨٠  %٥٠ الأعداد البدني ١

 ٢٨٠  %٥٠ التدریبات النوعیة  ٢

 ٥٦٠  %١٠٠ المجموع ٤

  )١١(جدول 

   المهاري –البدني (توزيع نسب وأزمنة الاعداد 

  )للأسبوع الثاني والثالث لشهري ابريل
  

 
 

  


 
 



 

 
 

 

 ٢٨٠  %٥٠ ١٤٠  %٢٥ ١٤٠ %٢٥ الأعداد البدني ١

 ٢٨٠  %٥٠ ١٤٠  %٢٥ ١٤٠ %٢٥ یبات النوعیة التدر ٢

 ٥٦٠  %١٠٠ ٢٨٠ %٥٠ ٢٨٠ %٥٠ المجموع ٣
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  )١٢(جدول 
  )  الخاص–العام (توزيع نسب وأزمنة الاعداد البدني 

  للأسبوع الثاني والثالث لشهري ابريل 

  

 
 

  

 
 



 

 
 

 

 ١٤٠  %٥٠ ٥٦ %٢٠ ٨٤ %٣٠ )العام(الأعداد البدني ١

 ١٤٠ %٥٠ ٨٤ %٣٠ ٥٦ %٢٠ )الخاص(الأعداد البدني ٢

 ٢٨٠  %١٠٠ ١٤٠ %٥٠ ١٤٠ %٥٠ المجموع ٣

  )١٣(جدول 

  وعية والتدريبات الن)  الخاص–العام (توزيع أزمنة الاعداد البدني 

  للأسبوع الثانى والثالث لشهري أبريل

  
 

 

   
 

 ١٤٠ ٥٦ ٨٤ )العام(الاعداد البدني ١

 ١٤٠ ٨٤ ٥٦ )الخاص(الاعداد البدني ٢

 ٢٨٠ ١٤٠ ١٤٠ التدریبات النوعیة ٣

 ٥٦٠ ٢٨٠ ٢٨٠ لمجموعا ٤

  :القياس البعدي

بعѧѧѧѧد الانتھѧѧѧѧاء مѧѧѧѧن تطبیѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧامج تѧѧѧѧم إجѧѧѧѧراء  

: القیاسات البعدیة لمجموعتي البحث في متغیرات البحث       

المتغیرات البدنیة ومستوى الأداء المھاري للمھارة قید        (

إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى ) م٢٩/٥/٢٠١٤(وذلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن ) البحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧث

لكѧѧѧѧѧلا مѧѧѧѧѧن المجمѧѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧѧة   ) م٣١/٥/٢٠١٤(

ѧѧا   والѧѧم بھѧѧي تѧѧشروط التѧѧروف والѧѧس الظѧѧت نفѧѧضابطة تح

  .القیاس القبلي



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

  

 

 
 

  عرض النتائج

  :عرض نتائج قياسات اموعة الضابطة

نتائج القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغـيرات البدنيـة ومـستوي الأداء المهـاري قيـد 
  . البحث

  )١٤(جدول 

  لي والبعدي لدى اموعة الضابطة  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القب

  ناشئات) ٧= (في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى قيد البحث     ن

  

  


  


 



 
 



 



 

 Z 

الوثب العریض  یة للرجلینالقدرة العضل
 ٢٫٠٥ ٠٫٠٠ ٢٦٫٠٠ ٤٫٣٣ ١٫٣٦ ٢٫٠٠ ٢٫٠٠ ١٫٢١ متر من الثبات

القدرة العضلیة للذراعین 
 والكتفین

دفع كرة طبیة 
 ٢٫٢٣ ٠٫٠٠ ٢١٫٠٠ ٣٫٥٠ ١٫٤٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٫٢٩ متر  كیلوجرام٣

التوافق بین العین 
 والرجلین 

الدوائر 
 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٧٫٢٢ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ٩٫٩١ ثانیة المرقمة

الشقلبة الأمامیة علي 
الیدین والھبوط علي 
الظھر لجھاز طاولة 

 القفز

 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ١١٫٤٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٩٫٠٠ درجة -

  ١٫٩٦)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى " z"، قیمة ٢)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى " ولككسون"قیمة 

ائیا وجود فروق دالة إحѧص ) ١٤(یتضح من جدول    

بѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة    

المتغیرات البدنیѧة  ومѧستوي الأداء المھѧاري قیѧد البحѧث          

المحѧѧѧسوبة اعلѧѧѧي مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا    ) Z(حیѧѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧѧة   

ممѧѧا یѧѧشیر إلѧѧى ) ٠٫٠٥(الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة 

تحѧѧسن المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي تلѧѧك المتغیѧѧرات بدرجѧѧة    

  .دالة إحصائیا 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 :نتائج قياسات اموعة التجريبيةعرض 

  . نتائج القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث

  )١٥(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدي اموعة التجريبية

  ناشئات) ٧= (    نفى المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري قيد البحث
  

  


  


 


 
 



 


 
 Z 

القدرة العضلیة 
 للرجلین

الوثب 
العریض من 

 الثبات
 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ١٫٩٢ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٫٣٣ متر

لعضلیة القدرة ا
للذراعین 
 والكتفین

دفع كرة 
 ٣طبیة 

 كیلوجرام
 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ٢٫١٦ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٫٤٤ متر

التوافق بین 
العین 

 والرجلین 

الدوائر 
 المرقمة

 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٫٧٨ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ٩٫٦٢ ثانیة

الشقلبة 
الأمامیة علي 

الیدین 
والھبوط علي 
الظھر لجھاز 
 طاولة القفز

 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ١١٫٦٧ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٩٫٢٩ ةدرج -

 ١٫٩٦) =٠٫٠٥(اعند مستوى " z"، قیمة ٢) = ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى " ولككسون"قیمة 

وجود فروق دالة إحѧصائیا  ) ١٥(یتضح من جدول    

بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة     

 البحѧѧث المتغیѧѧرات البدنیѧѧة ومѧѧستوي الأداء المھѧѧاري قیѧѧد 

المحѧѧѧسوبة أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا     ) Z(حیѧѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧѧة   

  ممѧѧѧѧا یѧѧѧѧشیر ) ٠٫٠٥(الجدولیѧѧѧѧة عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى معنویѧѧѧѧة 

الѧѧѧى تحѧѧѧسن المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي تلѧѧѧك المتغیѧѧѧرات   

ومستوى الأداء المھاري للمھارة قید البحث بدرجة دالѧة         

  .إحصائیا 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

  

 

 
 

  :وعتينبين ام)  البعدى–القبلي (عرض نتائج فرق فروق القياسين 

  :التجريبية والضابطة في مستوى المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهاري قيد البحث

  )١٦(جدول 

  دلالة الفروق بين فرق متوسطي القياسين القبلي والبعدي بين اموعتين التجريبية والضابطة في  

  ناشئات) ٧ = (٢ن = ١    مستوي المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهاري قيد البحث   ن

  

  


 


 



 



 



 



 
Z 

الوثب العریض  القدرة العضلیة للرجلین
٤٫٥ ٨٤٫٠٠ ١٢٫٠٠ متر من الثبات 

٠ 
٣٦٫٠

٣٫٢٥ ٠٫٠٠ ٠ 

 للذراعین القدرة العضلیة
 والكتفین

دفع كرة طبیة 
٤٫٥ ٨٤٫٠٠ ١٢٫٠٠ متر كیلوجرام ) ٣(

٠ 
٣٦٫٠

٣٫٢٦ ٠٫٠٠ ٠ 

الدوائر  التوافق بین العین والرجلین 
١١٫ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ثانیة المرقمة

٥٠ 
٩٢٫٠

٣٫٣٤ ٠٫٠٠ ٠ 

الشقلبة الأمامیة علي الیدین 
والھبوط علي الظھر لجھاز 

 طاولة القفز
 ٣٫٢٦ ٠٫٠٠ ٣٦٫٠٠ ٤٫٥٠ ٨٤٫٠٠ ١٢٫٠٠ درجة -

الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة  " مѧѧѧان وتنѧѧѧى"قیمѧѧѧة 

الجدولیѧѧѧѧѧة عنѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧستوى  " z"، قیمѧѧѧѧѧة ١٢)=٠٫٠٥(

  ١٫٩٦)=٠٫٠٥(معنویة 

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة  ) ١٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول  

  إحѧѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧѧة والѧѧѧѧѧضابطة   

  فѧѧѧѧѧѧي قیاسѧѧѧѧѧѧات المتغیѧѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧѧة ومѧѧѧѧѧѧستوي الأداء  

 البحѧѧѧѧث ولѧѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧة  المھѧѧѧѧاري للمھѧѧѧѧارة قیѧѧѧѧد 

  المحѧѧѧسوبة ) مѧѧѧان وتنѧѧѧى(التجریبیѧѧѧة حیѧѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧѧة  

) ٠٫٠٥(أقل من قیمتھا الجدولیѧة عنѧد مѧستوى معنویѧة      

  ممѧѧѧѧا یѧѧѧѧشیر إلѧѧѧѧى تحѧѧѧѧسن المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي      

مѧѧѧستوي المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوي الأداء المھѧѧѧاري  

  بدرجѧѧѧة أعلѧѧѧي مѧѧѧن المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة قیѧѧѧد البحѧѧѧث،     

المحѧѧسوبة أعلѧѧى مѧѧن قیمتھѧѧا  ) Z(ن قیمѧѧة ویؤكѧѧد ذلѧѧك أ

  .الجدولیة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

الأداء   المتغـيرات البدنيـة ومـستوينسب التحسن المئوية بين اموعتين التجريبية والضابطة في مستوي
 :المهاري قيد البحث

  )١٧(جدول 

  نسب التحسن المئوية بين اموعتين التجريبية والضابطة في مستوي المتغيرات

  ناشئات) ٧ = (٢ن = ١ستوي الأداء المهاري قيد البحث    ن   البدنية وم
 المجموعة الضابطة المجموعة  التجریبیة

 الاختبارات المتغیرات

س
قیا

 ال
دة

وح
 

متوسط 

 القبلي

متوسط 

 البعدي
 معدل التغیر

متوسط 

 القبلي

متوسط   

 البعدي
 معدل التغیر

الفرق في 

 معدل التغیر

القدرة العضلیة 
 للرجلین

ب الوث
العریض 

من 
 الثبات 

متر
 

٣٢٫٧٠ %١١٫٧٧ ١٫٣٦ ١٫٢١ %٤٤٫٤٧ ١٫٩٢ ١٫٣٣% 

القدرة العضلیة 
 للذراعین والكتفین

دفع كرة 
 ٣طبیة 

 كیلوجرام 

متر
 

٣٦٫٧٣ %١٢٫٧٨ ١٫٤٥ ١٫٢٩ %٤٩٫٥١ ٢٫١٦ ١٫٤٤% 

التوافق بین العین 
 والرجلین

الدوائر 
 المرقمة

ثاثیة
 

٢٣٫٢١٧ %٢٧٫١٦ ٧٫٢٢١ ٩٫٩١ %٥٠٫٣٨ ٤٫٧٨ ٩٫٦٢% 

الشقلبة الأمامیة 
علي الیدین والھبوط 
علي الظھر لجھاز 

 طاولة القفز

- 

درجة
 

١٫٢٦ %٢٤٫٤٣ ١١٫٤٥ ٩٫٢٠ %٢٥٫٦٩ ١١٫٦٧ ٩٫٢٩% 

أن المتوسѧѧѧط للقیاسѧѧѧین  ) ١٧(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  
القبلѧѧي والبعѧѧدى للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة كمѧѧا  

یوضح معدل التغیѧر لھѧا ویوضѧح أیѧضا الفѧرق فѧي معѧدل         
لتغیر بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في مستوى ا

المتغیرات البدنیة ومستوي الأداء المھѧاري للمھѧارة قیѧد         

  ٫ .البحث

 مناقشة النتائج 

مناقشة نتائج اموعة الضابطة في مستوي المتغيرات 
  :البدنية ومستوي الأداء المهاري قيد البحث

 وجود فروق دالة إحѧصائیا ) ١٤(یتضح من جدول    
بѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة    

للمتغیرات البدنیة ومستوي الأداء المھѧاري للمھѧارة قیѧد        
المحسوبة أعلى من قیمتھا  "Z" البحث حیث كانت قیمة

ممѧѧا یѧѧشیر الѧѧى ) ٠٫٠٥(الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة 
تحسن المجموعة الضابطة في تلѧك المتغیѧرات ومѧستوى     

  .ھارة قید البحث بدرجة دالة إحصائیاالأداء المھاري للم

وتتفق نتائج ھذا البحث مع نتائج دراسѧات كѧل مѧن        
أشѧѧѧرف عبѧѧѧد العѧѧѧال المراعѧѧѧي، منѧѧѧي الѧѧѧسید عبѧѧѧد العѧѧѧال      

، ھبѧѧة )م٢٠٠٨(، سѧѧعید محمѧѧد غنیمѧѧي محمѧѧد    )٢٠٠٣(

فѧѧي التوصѧѧل الѧѧي أن ) م٢٠١٠(سѧѧعد محمѧѧد عبѧѧد الحѧѧافظ 
ا البرنѧѧѧامج التقلیѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة یѧѧѧؤثر تѧѧѧأثیرً    

فѧѧي رفѧع مѧѧستوي المتغیѧرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة   " إیجابیѧا "

  )١٠)(٦)(١. (ومستوي الأداء المھاري للمھارة
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وأن التحѧѧѧسن الظѧѧѧاھر نتیجѧѧѧة البرنѧѧѧامج التقلیѧѧѧدي     

القѧدرة  (للمجموعة الضابطة في جمیع المتغیرات البدنیة        

 - القدرة العضلیة للذراعین والكتفѧین    -العضلیة للرجلین   

ومѧستوي الأداء المھѧاري    ) والѧرجلین التوافق بین العѧین     

للمھѧѧارة  قѧѧѧد إنعكѧѧѧس أثѧѧѧرة علѧѧѧي تحѧѧѧسن مѧѧѧستوي الأداء   

المھاري لمرحلة الإرتقاء والمھارة ككѧل قیѧد البحѧث وقѧد            

ظھر ذلك التأثیر الإیجابي في إرتفاع مѧستوي المتغیѧرات          

البدنیѧة الخاصѧة بھѧѧا ومѧستوي الأداء المھѧاري للمھѧѧارة،     

ة الفرض الأول للبحث وبناء علي ما سبق یتضح أن صح

قѧѧѧد تحقѧѧѧق والѧѧѧذي یѧѧѧنص علѧѧѧي أنѧѧѧھ توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧھ      

بѧѧѧѧین القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدي فѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض  " إحѧѧѧѧصائیا

المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة ومѧѧѧستوى الأداء المھѧѧѧاري    

لمھارة الشقلبة الأمامیة علي الیدین والھبوط علي الظھر 

علѧѧي جھѧѧاز طاولѧѧة القفѧѧز للمجموعѧѧة الѧѧضابطة ولѧѧصالح    

  .لبعديالقیاس ا

مناقـــشة نتـــائج القياســـات القبليـــة والبعديـــة 
للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنيـة 
ــد  ــارة قي ــاري للمه ــستوي الأداء المه ــة وم الخاص

  :البحث

وجود فروق دالة إحѧصائیا  ) ١٥(یتضح من جدول    

بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة     

  ѧѧة بمرحلѧѧة الخاصѧѧرات البدنیѧѧستوي  للمتغیѧѧاء ومѧѧة الإرتق

 Z" الأداء المھاري للمھارة قید البحث حیѧث كانѧت قیمѧة          

المحѧѧسوبة اعلѧѧي مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى       "

وممѧѧѧا یѧѧѧشیر الѧѧѧى تحѧѧѧسن المجموعѧѧѧة    ) ٠٫٠٥(معنویѧѧѧة 

  .التجریبیة في تلك المتغیرات بدرجة دالة إحصائیا

وتتفق نتائج ھذا البحث مع ما توصѧلت إلیѧھ نتѧائج           

، ریѧѧم )م٢٠١٤(مѧن أمیѧѧرة محѧسن إبѧѧراھیم   دراسѧات كѧѧل  

) م٢٠٠٧(، أمل محمѧد زكریѧا   )م٢٠١٠(محمد الدسوقي   

الѧѧي أن التѧѧدریبات النوعیѧѧة لѧѧلأداء المھѧѧارى تѧѧؤثر تѧѧأثیرًا  

في رفع مستوي المتغیرات البدنیة الخاصة بھ " إیجابیا"

  )٢)(٥)(٣.(ومستوي الأداء المھاري للمھارة

قتѧѧѧرح عѧѧѧن  وأن التحѧѧѧسن فѧѧѧي نھایѧѧѧة البرنѧѧѧامج الم  

القѧѧدرة  العѧѧضلیة  (بدایتѧѧة فѧѧي جمیѧѧع المتغیѧѧرات البدنیѧѧة     

 التوافѧق  - القدرة العضلیة للѧذراعین والكتفѧین    -للرجلین  

ومستوي الأداء المھѧاري  للمھѧارة   ) بین العین والرجلین 

الناتج عѧن البرنѧامج المقتѧرح قѧد إنعكѧس أثѧرة ذلѧك علѧي              

         ѧستوي الأداء المھѧاري المجموعة التجریبیة في تحسن م

والتѧѧي تأسѧѧست علѧѧي إسѧѧلوب التѧѧدریبات النوعیѧѧة لѧѧلأداء    

الفنѧѧي لمرحلѧѧة الإرتقѧѧاء للمھѧѧارة وقѧѧد ظھѧѧر ذلѧѧك التѧѧأثیر     

الإیجابي في إرتفѧاع مѧستوي المتغیѧرات البدنیѧة الخاصѧة         

ومѧѧستوي الأداء المھѧѧاري للمھѧѧارة  قیѧѧد البحѧѧث، وبنѧѧاء      

علي ما سبق یتѧضح أن الفѧرض الثѧاني للبحѧث قѧد تحقѧق          

" ینص علي أنھ توجد فروق دالھ إحصائیا  صحتة والذي   

بین القیاس القبلي والبعدي في بعѧض المتغیѧرات البدنیѧة        

الخاصѧѧѧѧة ومѧѧѧѧستوي الأداء المھѧѧѧѧاري  لمھѧѧѧѧارة الѧѧѧѧشقلبة   

الأمامیѧѧة علѧѧي الیѧѧدین والھبѧѧوط علѧѧي الظھѧѧر علѧѧي جھѧѧاز   

طاولѧѧѧة القفѧѧѧز للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة ولѧѧѧصالح القیѧѧѧاس      

  .البعدي

قبليـة والبعديـة بـين مناقشة نتـائج القياسـات ال
امــوعتين التجريبيــة والــضابطة في مــستوي 
ـــارى  ـــستوي الأداء المه ـــة وم ـــيرات البدني المتغ

  :للمهارة قيد البحث

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧѧة   ) ١٦(كمѧѧا یتѧѧضح مѧѧن جѧѧѧدول    

إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧى    

قیاسѧѧѧات المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوى الأداء المھѧѧѧاري     

  ѧث         للمھارة قیѧة حیѧة التجریبیѧصالح المجموعѧث ولѧد البح

المحѧѧسوبة اقѧѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧѧا   "مѧѧѧان وتنѧѧى  "كانѧѧت قیمѧѧة   

ممѧѧا یѧѧشیر إلѧѧى ) ٠٫٠٥(الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة 

تحѧѧѧسن المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي مѧѧѧستوي المتغیѧѧѧرات    
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البدنیة ومستوي الأداء المھاري عن المجموعة الضابطة 

 أعلى من قیمتھا المحسوبة ) Z( ومما یؤكد ذلك أن قیمة

  .الجدولیة

ومما سبق یتضح أن الفروق في قیѧاس المتغیѧرات      

البدنیѧѧѧѧѧة ومѧѧѧѧѧستوي الأداء المھѧѧѧѧѧاري للمھѧѧѧѧѧارة لѧѧѧѧѧصالح   

المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة وقѧѧѧد إنعكѧѧѧس أثѧѧѧرة علѧѧѧي تحѧѧѧسن     

مستوي الأداء الفنѧي بالمھѧارة ككѧل والتѧي تأسѧست علѧي           

 إسلوب برنامج التدریبات النوعیة للأداء بمرحلة الإرتقاء

وقد ظھر ذلك التأثیر الإیجابي فѧي تحѧسن مѧستوي الأداء           

  .المھاري للمھارة قید البحث

وتتفق نتائج ھذا البحث مع ما توصѧلت إلیѧھ نتѧائج           

، ریѧѧم )م٢٠١٤(دراسѧات كѧѧل مѧن أمیѧѧرة محѧسن إبѧѧراھیم    

) م٢٠٠٧(، أمل محمѧد زكریѧا    )م٢٠١٠(محمد الدسوقى   

 تѧѧأثیراً مѧѧن أن التѧѧدریبات النوعیѧѧة لѧѧلأداء المھѧѧاري تѧѧؤثر  

في رفع مستوي المتغیѧرات البدنیѧة ومѧستوي          " إیجابیا"

الأداء المھѧѧѧѧѧѧѧѧاري للمھѧѧѧѧѧѧѧѧارة علѧѧѧѧѧѧѧѧي جھѧѧѧѧѧѧѧѧاز طاولѧѧѧѧѧѧѧѧة     

  )٢)(٥)(٣.(القفز

وبنѧѧѧاء علѧѧѧي مѧѧѧا سѧѧѧبق یتѧѧѧضح أن الفѧѧѧرض الثالѧѧѧث   

للبحث قد تحقق صحتة والذي ینص علي أنة توجد فروق 

ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة لكѧѧѧلا مѧѧѧن      

دنیة ومستوي الأداء  المھاري للمھارة قیѧد     المتغیرات الب 

البحѧث بѧѧین المجموعѧѧة التجریبیѧѧة والمجموعѧѧة الѧѧضابطة  

  .ولصالح المجموعة التجریبیة

مناقـــشة نتـــائج نـــسب التحـــسن المئويـــة بـــين 
ــوعتين التجريبيــة والــضابطة في مــستوي  ام
ـــارى  ـــستوي الأداء المه ـــة وم ـــيرات البدني المتغ

  :للمهارة قيد البحث 

المتوسѧط  الحѧسابي للقیاسѧین      ) ١٧(ول  یوضح جد 

القبلي والبعدى للمجموعتین التجریبیة والضابطة ومعدل 

التغیѧѧر والفѧѧرق فѧѧѧي معѧѧدل التغییѧѧر بینھمѧѧѧا فѧѧي مѧѧѧستوي      

المتغیرات البدنیة ومستوي الأداء المھاري للمھارة ككѧل      

  .قید البحث

وقѧѧѧѧѧد اتѧѧѧѧѧضح أن نѧѧѧѧѧسب التحѧѧѧѧѧسن المئویѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧین   

طة في مستوي المتغیرات المجموعتین التجریبیة والضاب

البدنیѧѧѧة والأداء المھѧѧѧاري للمھѧѧѧѧارة لѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧة    

التجریبیѧة ،وقѧد إنعكѧس أثѧѧر البرنѧامج التѧدریبي المقتѧѧرح      

علي تحسن مستوي الأداء المھاري والتي تأسѧست علѧي       

إسѧلوب التѧѧدریبات النوعیѧѧة لѧلأداء بمرحلѧѧة الإرتقѧѧاء وقѧѧد   

ي الأداء ظھѧѧر ذلѧѧك التѧѧѧأثیر الإیجѧѧابي فѧѧѧي إرتفѧѧاع مѧѧѧستو    

المھѧѧѧѧاري للمھѧѧѧѧارة قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث ولѧѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧة      

  . التجریبیة

وتتفѧѧѧق نتѧѧѧائج ھѧѧѧذا البحѧѧѧث مѧѧѧع مѧѧѧا حققتѧѧѧة نتѧѧѧائج     

الدراسѧѧѧѧѧات العلمیѧѧѧѧѧة لكѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن ریѧѧѧѧѧم محمѧѧѧѧѧد الدسѧѧѧѧѧوقي  

فѧى أن البѧرامج    ) م٢٠٠٧(، أمل محمد زكریѧا      )م٢٠١٠(

التدریبیة المتنوعѧة لѧلأداء بمرحلѧة الإرتقѧاء تѧؤثر تѧأثیراً         

ي رفع مستوي المتغیѧرات البدنیѧة ومѧستوي          ف" إیجابیا"

  )٢)(٥)(٣.(الأداء المھاري للمھارة

وبنѧѧاء علѧѧي مѧѧا سѧѧبق یتѧѧضح أن الفѧѧرض الرابѧѧع      

للبحث قد تحقѧق صѧحتة والѧذي یѧنص علѧي وجѧود فѧروق         

بین نسب التحѧسن لكѧلا مѧن المجمѧوعتین      " دالة إحصائیا 

التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧي مѧѧѧستوى الأداء للمھѧѧѧارة قیѧѧѧد   

  .لح التجریبیةالبحث ولصا

  :الإستخلاصات والتوصيات

  :الاستخلاصات

فѧѧي ضѧѧوء أھѧѧداف وفѧѧروض البحѧѧث واسѧѧتنادا علѧѧي  

إجراءاتѧѧѧھ ومѧѧѧا تѧѧѧم التوصѧѧѧل إلیѧѧѧھ مѧѧѧن نتѧѧѧائج مѧѧѧن خѧѧѧلال   
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Abstract 

"The effect of specific exercises on upgrading the level of somersault performance skill; 

to jump forwards on hands and falling down on back on the jumping table for junior 

gymnastics." 
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This research aims at showing the effects of the specific exercises program on the 

performance level of skill. The researcher used the experimental approach by forming 

two groups; one of them is experimental and the other one is controlled by using pre and 

post evaluation. 

The researcher selected 14 girls in a random way٫ and divided them into two 

groups. The experimental group consisted of 7 players; the researcher used the 

suggested training program of the specific exercises with this group. The other group 

was controlled٫ consisted also of 7 players٫ and followed the same training process٫ 

except the special part of specific training. 

The most important results were: the suggested training program effectiveness by 

using the specific exercises to improve the physical varibales level of the players and 

improving the performance level of the skill upgrading stage of artistic gymnastics for 

girls (season 2013-2014) among the experimental group players٫ was also effective. 

  


