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 العربية   باللغة   البحث  ملخص 
  بعض   وتعلم   بالنفس   الثقة   على   الصغي  ي الترامبول   جهاز   استخدام   تأثي 

 بالمنيا   الرياضية   التربية   كلية   طالبات  لدى  الجمباز   ف   الشقلبات 
جعفر   الدين   جمال   شييييما    .د       

  

 في لصغيرا الترامبولين جهاز استخدام: يهدف البحث الحالي إلى التعرف على تأثير الـــهدف.

 القفز وطاولة الأرضية الحركات أجهزة على الشقلبات بعض وتعلم بالنفس ةقثال تحسين

 المنيا. جامعة الرياضية التربية كلية طالبات لدى التوازن وعارضة

( من مجتمع %58( تسعة عشر طالبة أي ما يعادل )19: تكونت عينة البحث من )الاجراءات

  SPSSستخدام البرنامج الإحصائي يبية واحدة. تم تحليل البيانات باالبحث كمجموعة تجر

 (. 22)الإصدار 

 تأثيرا   أثرت الصغير الترامبولين تدريبات مجموعةتشير نتائج الدراسة إلى أن : النتائـــج

 الحركاتأجهزة    على(  البحث  قيد)  الشقلبات  مجموعةالثقة بالنفس وتعلم    مستوى  على  إيجابيا  

 طالبات لدى( %51، %24راوحت بين ) لة القفز وعارضة التوازن بنسب تاووط الأرضية

 .(البحث عينة) الجمباز تخصص

نجاح مجموعة مع مجموعة من الدراسات الأخرى تؤكد الدراسة الحالية اتفاقا   :المناقشة

التدريبات المقترحة والتي استخدمت الترامبولين الصغير كجهاز تدريبي مساعد في الارتقاء 

لشقلبات الثلاثة على أجهزة الحركات الأرضية وطاولة في مجموعة االأداء المهاري    ىمستوب

القفز وعارضة التوازن لدى مجموعة طالبات الفرقة الرابعة بكلية التربية الرياضية بالمنيا 

 )عينة البحث(.

 

  

 
   لمنيا ا   جامعة   –   الرياضية   التربية   كلية   –الحركي   والتعبي   والجمباز  التمرينات   بقسم   عد مسا   أستاذ . 
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ABSTRACT 
THE EFFECT OF USING A MINI-TRAMPOLINE ON SELF-CONFIDENCE 

AND LEARNING SOME SOMERSAULTS IN GYMNASTICS AMONG FEMALE 
STUDENTS OF THE FACULTY OF PHYSICAL EDUCATION IN MINIA  

  * DR. SHYMAA GAMAL ELDEEN GAAFAR 
  

Aim 

The current research aims to identify the effect of using a Mini-

Trampoline in improving the self-confidence and learning some 

Somersaults on the ground movement devices, the jumping table and the 

balance beam among female students of the Faculty of Physical Education, 

Minia University.  

Method 

The research sample consisted of (19) nineteen female students, equivalent 

to (58%) from the research community as one experimental group. Data 

were analyzed using SPSS statistical software (version 22). 

Results 

The results of the study indicate that the group of Mini-Trampoline 

exercises had a positive effect on the self-confidence and learning the 

Somersaults group (under study) on the ground movement devices, the 

jump table and the balance beam, with rates ranging between (24%, 51%) 

among female gymnastics major (the research sample) 

. 

 

* Asst. Professor, Exercise & gymnastics Dept., Faculty of Physical Education, Minia 
University. 
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  وتعلم   بالنفس   الثقة   على   الصغي   ي الترامبول   جهاز   استخدام   تأثي 
 بالمنيا   الرياضية   التربية   كلية   طالبات   لدى   الجمباز   ف   الشقلبات   بعض 

 

 شيماء جمال الدين جعفر. د                                            
 

 

 البحث   ومشكلة   لمقدمة ا 
. تتطلب الطالباتعظم  نسبة لمرياضة الجمباز هي رياضة غير مألوفة بال

الطبيعة الفريدة للجمباز الحركات والمهارات والتحكم في الجسد التي تختلف عن 
القيام بمثل هذه المهارات غير المألوفة يتطلب مستوى عالٍ و أي رياضة أخرى. 

وعي ذاتي بشكل خاص سوف   نلديه  اللائي  والطالبات،  بالنفسالثقة  و من الكفاءة  
في حالة الاخفاق   العلني  للاحراجمعرضون بشدة    نأنه  على  نسهينظرون إلى أنف

 (.45 :32) في أداء المهارات
التي يتحرك فيها الجسم كله  الرياضاتأكثر من الجمباز رياضة عتبر وت
ويجب على اللاعب معرفة كيفية استغلال هذا الفراغ والتصور الكامل  في الفراغ

التام في أجزاء جسمه التحكم شكل جسمه فيه فضلا عن قدرة اللاعب في ل
( ان امتلاك 2003حيث يذكر محمد شحاتة ) ،(37: 14)المتحركة في الفراغ 

لاعب الجمباز للتصور الصحيح للمهارة بجانب الإحساس بها يؤدي إلى فهم 
بموقع أجزاء جسمه  بطبيعة عناصرها ويكون أدائها دقيق ومتقن ومعرفة اللاع

رياضة الجمباز ، وتتطلب هارات الحركيةعظم الم في الفراغ أمر هام في تنفيذ م 
مقدرة اللاعب على تشكيل وتغيير أوضاع جسمه في الفراغ وقدرته كذلك أيضاً 

: 23) على استخدام مقادير متباينة من القوى لأداء الحركات بطريقة سليمة.
25) 

 
  جامعة المنيا –لرياضية كلية التربية ا – التمرينات والجمباز والتعبير الحركيأستاذ مساعد بقسم. 
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ويُعد مستتوى الأداء المهاري في كل الرياضتات وفي مقدمتها رياضتة الجمباز  
طلحه حستتتتتتتتتين   قياً لمدى كفاءة العملية التعليمية لتلك المهارات. ويذكرمؤشتتتتتتتتتراً حقي

( أن تعلم المهارات الرياضتتتية بشتتتكل عام يستتتمى بالتعلم الحركي والذي  13)(1999)
العقلية والحستتتتتتتتية والحركية والعصتتتتتتتتبية للمتعلم. والتعلم الحركي   يعتمد على الجوانب

تقتانهتا ما هو إلا ها البعض، فتعلم أحد العمليتة بنتائيتة تكمتل بعضتتتتتتتتت  مهتارات الحركيتة واق
 نقطة البداية لتعلم المهارة الحركية التالية.  

محمد إبراهيم شحاته (، 20()2002)علي البنا ويتفق كل من 
 TERESHCHKO & GOKMENين جوكم(، تريشيشكو و 22)(2003)
أن التعلم الحركي يحتاج للكثير من الجهد وخاصة عند تعلم  ، على(40()2015)

ة من المهارات المركبة أو تعلم أحد الرياضات التي تعتمد في حركاتها على مجموع
التوافق العضلي العصبي من خلال عمل مجموعة من أجزاء الجسم في آن واحد مثل 

مما يجعل من الضروري البحث عن أسلوب للتعلم يُمكن المُتعلم من  رياضة الجمباز،
 ية والوعي بالشكل النهائي لها.  التركيز على الأجزاء الدقيقة للمهارة الحرك

 وخاصة الرياضية المهارات تعلم في محورية نفسية سمة هي بالنفس والثقة
 عبد (،2012) علاوي حسن محمد من كلا ويتفق الجمباز، في كالشقلبات منها المركبة
 مفهوم الرياضي يمتلك أن هي بالنفس الثقة أن على (2010) محمد المجيد عبد العزيز
 تعلم قدرته في وكذلك ومهاراته، وقدراته نفسه في واثقاً  يكون وأن ذاته، عن إيجابي

 من يمتلكه ما وأن الفعالة، قواه إلى ليصل والعقلية البدنية والقدرات المهارات واكتساب
 (279 :17()86 :25الرياضة.) في النجاح لتحقيق تؤهله وامكانيات قدرات

 الذات،  بقيمة  لارتباطها  وذلك  الهامة  ليةالعق  المهارات  إحدى  بالنفس  الثقة  وتعُد
 سلبية، أو إيجابية بصورة الأداء مستوى على تؤثر قد والتي لنفسه، الرياضي وتقدير
 أداء إعاقة أو النجاح، تحقيق على قدراته يف لثقته الجهد لبذل الرياضي تدفع قد حيث

 (338 :4) .النجاح تحقيق على القدرة بعدم لشعوره الرياضي
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 المزيد وبذل بالنفس الثقة على يساعد المساعدة الأجهزة باستخدام بوالتدري
 التدريب. في الدافعية زيادة على ذلك يساعد وبالتالي بالملل الإحساس وعدم الجهد من

(11: 286)   
 مثل تتعدد والتي المساعدة الأجهزة على كبيرا اعتمادا الجمباز رياضة تعتمدو 

 لاحتواء نظراً  ذلكو  وغيرها( المُهر السويدي، المقعد ،يرالصغ الترامبولين )الترامبولين،
 في  وانسيابية  دقة  تتطلب  التي  المعقدة  الصعبة  المهارات  من  مجموعة  على  رياضةال  هذه

  ئها.أدا المطلوب للمهارات جيد إتقان عىيستد مما الحركي الأداء
 اذا كبير عامل لها المساعدة الأجهزة أن إلى (1)(2010) الهادي أحمد يشيرو   

 عن  يمكن  انه  حيث  الحركية  المهارات  انجاز  على  التدريب  عملية  فى  بعناية  استخدمت  ما
عطاء للاعبينا وسلامة امن توفير المساعدة الاجهزة طريق  حاو ضو  أكثر صورة واق

 (43 :1) للمهارة.
 عفيفي شريفه (،3)(2009) الشاذلي أحمد والباحثين العلماء من العديد ويري

 & ARAGAO وكرامانيدس اراجاو (،31()2005) الوصيف ناصر (،12()2013)

KARAMANDIS (2011) (35،) وجوكمن كوشتريش TERESHCHKO & 

GOKMEN (2015()40) داخل وفعالاً  هاماً  راً دو  المساعدة والأدوات للأجهزة أن 
 تمد أنها كما وتشويقاً، فاعلية أكثر تجعلها حيث الجمباز، في والتدريب التعليم تييعمل

 كما المهاري ىالمستو  وتحسين الأداء تيسير في تساهم التي الحسية ترابالخب الطالبات

 الخاصة ةالبدني الصفات تنمية ىعل وتساعد بنجاح المهارة تعليم  إتمام إلي  الطالبات تدفع
 .المختلفة المهارية بالأداءات

 والذي يالفن الجمباز في المساعدة الأجهزة من الصغير مبولينراتال جهاز ويعد

 رات،المها أداء وبعد أثناء والتوازن التحكم علي القدرة وتطوير تنمية هخلال من يمكن
 منها سواء ت،والشقلبا الجسم محاور حول والدورانات اللفات تعليم عند أهميته وتزداد

 إستخدام أن كما الواحدة. المهارة في محاور حول ىتؤد التي أو محور علي ىتؤد التي

 الجسم مكان بتغير الإحساس تنمية علي يعمل عدمسا كجهاز الصغير مبولينراتال
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 وتوافق وايقاع بزمن الإحساس تنمية علي يساعد كما ،ىأخر  إلي حركة من بالأنتقال
 .فيها ومرغوب ممتعة بطريقة الأداء خلال من بالنفس الثقة زتعزي جانب ىإل الحركة

(212:16) (466:37()37:39) 
 ة على مجموعة كبيرة من الدراسات السابقة التيومن خلال إطلاع الباحث

ى الأداء و ن مستيتحسالتراميولين والترامبولين الصغير في  يتناولت أهمية جهاز 
(، عمرو 30()1994مرفت الطوانسي ) المهاري وخاصة في رياضة الجمباز كدراسة

 MURAMATSU  &  NEZUموراماتشو ونيتسو  (،21()2000عبد الرازق )
إيمان محمود (، 5()2002أشرف الزهري وهشام عمر ) (،38()2000)
(، 12()2013(، شريفة عفيفي )7()2006أمل عبد الرحمن )(، 9()2005)

 .GIAGAZOGLOU & KOKARIDAS  (2013()36)جياجازوجلو وكوكاريداس  
 لاحظت فقدلسنوات طويلة    الجمباز مادة تدريس في الباحثة عمل خلال ومن

الشقلبة  –ء مجموعة الشقلبات )الشقلبة الجانبية في أدا الطالبات ىمستو  ضعف
مع ربع لفة( على أجهزة الحركات الأرضية  الجانبيةالشقلبة  –الأمامية على اليدين 

ى الارتقاء الصحيح عل القدرة لفقدهن ذلك يرجع دوق ،وطاولة القفز وعارضة التوازن
 ،كمال الشقلبةلقدرة على إاوعدم    الأداء  أثناء السقوط في يتسبب مما  الأداء في التحكمو 

 علي الدرجات إنخفاض إلي يؤديمما  ،في الأداء والإنسيابية الجمال ىإل الإفتقار أو
رابعة على مجموعة ال ةالفرقتخصص الجمباز ب طالبات مقرر ويحتوي ،ةجهز الأ ههذ

 وهذة ،أجهزة الحركات الأرضية وطاولة القفز وعارضة التوازن علي ثةلاثالشقلبات ال
 يسمح الذي المناسب الإرتفاع إلي للوصول وذلك قوي إرتقاء إلي تحتاج لباتالشق

وكذلك تحتاج  ،الشقلبة لإستكمال السقوط وعدم الجسم في التحكم ثم بأداء الشقلبات،
 الجسم في للتحكم وذلك المبذولة القوة في التحكم من ر كبيرقد لبات إلىتلك الشق
 الهبوط، عند الأداء توقف إلي الحركة سرعة  من والإنتقال  السليم الهبوط إلي للوصول

 ىعل الفاصلةالرئيسية    تاالمهار   منكونهم  لهذه الشقلبات الثلاثة  الباحثة إختارت  وقد
 في الطالبة جاحن أن حيث الطالبة درجة من الأكبر الجزء تحدد والتيالأجهزة الثلاثة 
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، وعندما جهازى كل لع بنجاح الأداء ستكماللا أكبر فرصة لها يعطي الشقلبة أداء
على جهاز الحركات الأرضية أو عارضة  تمثل أحد تلك الشقلبات نهاية أحد الجمل

 للجملة السابق للأداء محصلة يعتبر سليمة بصورة للنهاية الطالبة أداء أنف التوازن
 درجات جيدة. مما يجعلها تحصل على الأداء في والتحكم بالقوة إنطباعاً  ويعطي

الصغير تأثير استخدام جهاز الترامبولين  ىعل التعرف أهمية الباحثة رأت لذا
الشقلبة الأمامية على  –)الشقلبة الجانبية  بعض الشقلباتالثقة بالنفس وتعلم على 

في الجمباز لدى طالبات كلية التربية الرياضية مع ربع لفة(    نبيةالجاالشقلبة    -اليدين  
 .بالمنيا
   البحث:   هدف 

 الثقة  على  الصغير  الترامبولين  جهاز  استخدام  تأثير  عرفةم  إلى  البحث  هذا  يهدف
 وعارضة القفز وطاولة الأرضية الحركات ةجهز أ على الشقلبات بعض وتعلم بالنفس
 ربع  مع الجانبية الشقلبة – اليدين على الأمامية شقلبةلا - الجانبية الشقلبة) التوازن

 المنيا. جامعة  الرياضية  التربية ةبكلي  الرابعة بالفرقة  الجمباز  تخصص  طالبات  لدى (لفة
   البحث:   فروض 

 التالية: الفروض الباحثة فترضت البحث أهداف ضوء في

 للطالبات عديوالب القبلي القياسين يمتوسط بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -1
 البعدي. القياس ولصالح بالنفس الثقة مستوى في العينة أفراد

 للطالبات والبعدي القبلي القياسين يمتوسط بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -2
 جهاز  علىالبحث( )قيد الشقلبات لبعض المهاري الأداء مستوى في العينة أفراد

 .البعدي القياس ولصالح الأرضية الحركات

 للطالبات والبعدي القبلي القياسين يمتوسط بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -3
 جهاز على البحث( )قيد الشقلبات لبعض يالمهار  الأداء مستوى في العينة أفراد

 البعدي. القياس ولصالح القفز طاولة
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 للطالبات والبعدي القبلي القياسين يمتوسط بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -4
 جهاز على البحث( )قيد الشقلبات لبعض المهاري الأداء مستوى في ةالعين أفراد

 البعدي. القياس ولصالح التوازن عارضة

   البحث:   إجرا ات و   خطة 
 التالية: الخطوات الباحثة تاتبع لفروضه واختباراً  البحث لأهداف تحقيقاً 

   البحث:   منهج 
 باستخدام بحثال لطبيعة لملائمته نظراً  التجريبي المنهج الباحثة تاستخدم

 هذهل والبعدية القبلية القياسات بإتباعو  واحدة تجريبية ةلمجموع التجريبي التصميم
  .ةالمجموع
 البحث:   عينة و   مجتمع 

 الحركي والتعبير والجمباز التمرينات تخصصات الباتط البحث مجتمع يمثل
 والبالغ  2020-2019  الجامعي  للعام  المنيا  جامعة  الرياضية  التربية  بكلية  الرابعة  الفرقةب

 تكونت والتي العمدية بالطريقة البحث عينة باختيار ةالباحث تقام ،ةطالب (33) عددهن
 من (%58) بنسبة ةطالب (19) عددهن والبالغ الجمباز تخصص الباتط جميع من

 كعينة التمرينات تخصص من طالبات عشرة (10) إلى بالإضافة ،البحث مجتمع
 استطلاعية.

 البحث:   ينة ع   توزيع   اعتدالية 
 الاحصائية القياسات اجراء تم البحث عينة أفراد توزيع في الاعتدالية لضمان

 الإلتواء معاملات بإيجاد وذلك الرياضية، التربية كلية طالبات نم البحث بعينة الخاصة
 ختباراتوالا البدنية والقياسات بالنفس والثقة الوزن( الطول، )السن، النمو لمتغيرات
 وعارضة القفز وطاولة الأرضية الحركات ةأجهز  على الشقلبات وعةلمجم المهارية
 ذلك: يبين (1) رقم لجدولوا ، المقترح البرنامج تطبيق بدء قبل التوازن
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 ( 1) جدول
)السن    النمومتغيرات المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والإلتواء لعينة البحث في 

)ن =    لمجموعة الشقلبات في الجمبازومستوى الأداء المهاري   والطول والوزن( والقياسات البدنية 

29 ) 

 اتالمتغير
  وحدة

 القياس 

  المتوسط

 حسابيال
 الوسيط 

  الانحراف

 المعياري
 الإلتواء 

 1.142 1.971 21.00 20.25 سنة السن 

 0.927 2.589 169.00 168.20 سم  الطول 

 0.662 3.171 68.00 67.30 كجم الوزن 

 بالنفس  الثقة

054.0 درجة  بالنفس  للثقة فيلي روبين اسمقي  00.65  7.073 0.848 

 البدنية  القياسات 

 0.531 3.391 27.50 26.90 سم  الرجلين(  قدرة )   جنتلسير العمودب  الوثب

 1.507 9,956 275.00 270 سم  الذراعين(  )قدرة  باليدين كجم 2  طبية كرة  دفع

 1.291 1,162 10.00 9.50 سم  )المرونة( أماما   الجذع ثني

 0.730 3.288 35.00 35.80 درجة  )الإتزان(  المعدل باس اختبار

 0.689 0.871 12.00 11.80 ثانية قة( )الرشا م 10×4  ارتدادي جري

 1.010 0.624 9.00 9.21 ثانية الانتقالية(  )السرعة  المتحرك البدء  من م30  عدو

 1.157 0.337 7.00 7.13 ثانية )التوافق(  المرقمة الدوائر 

  أجهزة:  على  الشقلبات لمجموعة  المهاري المستوى 

 1.837 0.147 4.5 4.41 درجة  الأرضية الحركات

 1.009 0.208 4.4 4.33 درجة  القفز  ولةطا

 1.754 0.171 4.4 4.30 درجة  التوازن  عارضة

 النمو متغيرات في البحث قيد للعينة الإلتواء معاملات أن (1) جدول من يتضح
 المستوى واختبارات البدنية القياسات وجميع بالنفس والثقة (الوزنو  والطول السن)

 التوازن  وعارضة  القفز  وطاولة  الأرضية  الحركات  هزةأج  على  الشقلبات  لمجموعة  المهاري
 اعتدالية على يدل مما (3±) مابين انحصرت أنها أي (1.837 ،0.531) مابين تراوحت
  الإعتدالي. المنحنى داخل الإلتواء قيم لوجود البحث عينة توزيع
   :البيانات   جمع   وسائل 

 يلي: ما الباحثة تاستخدم البحث بيانات لجمع

   :اللازمة والإمكانات لأجهزةا أولًا:

  .بالسنتيمتر الطول لقياس ستاميترير ال جهاز -1
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 .بالكيلوجرام الوزن لقياس طبي ميزان -2

 إيقاف. ساعة -3

  قياس. شريط -4

 .ةرضيالأ الحركات زاجه -5

 القفز. طاولة جهاز -6

 التوازن. عارضة جهاز -7

 .الترامبولين جهاز -8

 .الصغير الترامبولين جهاز -9

 طبية(. كرات ت مراتب ت سويدية مقاعد ت مقسم )صندوق مساعدة أجهزه -10

 الاستمارات    ثانياً: 
 (1) مرفق  الباحثة( )إعداد المهاري الأداء مستوى تقييم استمارة

 من مكونة لجنة خلال من تباريةالاع الدرجات بحساب المهاري الأداء تقييم تم
 الأداء  توىمس  يميتقل  وذلك  (2)  مرفق  الجمباز  رياضة  في  اتمتخصص  محكمات  ثلاث  (3)

 شقلبةال  -  اليدين  على  الأمامية  الشقلبة  -  الجانبية  الشقلبة)  الشقلبات  لمجموعة  المهاري
 وقد تزانالا وعارضة القفز وطاولة الأرضية الحركات أجهزة على (لفة ربع مع الجانبية
 يلي: كما الدرجات وُزعت

 درجات  سطمتو   حساب  وتم  درجات  ةعشر ب  شقلبة  كلل  يمهار ال  الأداء  درجة  تدر قُ 
 الدرجة هي لتصبح الثلاثة من جهاز كل على الثلاثة من شقلبة كلل الثلاثة ماالحك

 في ةالثلاث ماالحك درجات تسجيل تم وقد ،الشقلبة لتلك المهاري الأداء لمستوى النهائية
 .الغرض لهذا هابإعداد الباحثة تقام التي المهاري الأداء مستوى تقييم استمارة

 س المقايي    : اً لث ثا 
 (3) مرفق      بالنفس الثقة مقياس

،  Roben Vealyروبين فيلي قام باعداد مقياس الثقة بالنفس للرياضيين 
رة عبا عشر ة( ثلاث13من )المقياس يتكون ، حيث علاويحسن محمد  هريبقام بتعو 
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رسم ، وتقوم الطالبة بالثقة بالنفس لدي ممارسي الأنشطة الرياضية ىلتحديد مستو 
فى المواقف التنافسية  هابنفس هاثقت مدىفعلًا ه يمثل لرقم الذي تعتقد أندائرة حول ا

( درجات لكل عبارة، 9: 1على مدرج إجابة من ) المختلفة التي يحتويها المقياس،
  رجة.( د117ظمى للمقياس هي )وبهذا تكون النهاية الع

 : بالنفس   الثقة  لمقياس   العلمية   المعاملات 
الثقة بالنفس للرياضيين ملات العلمية لمقياس بحساب المعا ةالباحث تقام 
  :النحو التالي وذلك على

 :الصدق 
 :الآتي ةالباحث تاستخدم المقياس صدق لحساب

 :صدق الاتساق الداخلي  -
 الداخلي صدق الاتساق بحساب ةالباحث تقام المقياس للتحقق من صدق

خارج  لبحث ومنمن مجتمع اطالبات  ةعشر  (10)وذلك بتطبيقه على عينة قوامها 
 عبارة بحساب معاملات الارتباط بين درجة كل  ةالباحث  تالعينة الأساسية للبحث، وقام

 .ذلك وضحي (2وبين المجموع الكلي للمقياس، والجداول )

 ( 2جدول )
   الثقة بالنفس للرياضيين مقياس عبارات من عبارة كل درجة بين باطت ر معاملات الإ

 ( 10= )ن   للمقياس   الكلي والمجموع
 معامل الإرتباط رقم العبارة معامل الإرتباط رقم العبارة

1 0.66 8 0.77 

2 0.71 9 0.69 

3 0.67 10 0.70 

4 0.66 11 0.73 

5 0.69 12 0.71 

6 0.72 13 0.69 

7 0.73   

   0.632  ( =0.05ومستوى دلالة ) (8) حرية  درجة قيمة )ر( الجدولية عند
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 :( ما يلي2يتضح من جدول )
من عبارات المقياس والمجموع درجة كل عبارة   بين راوحت معاملات الارتباطت

 إحصائية وهي معاملات ارتباط دالة ( 0.77، 0.66) بين مالمقياس  ا ي لدرجاتالكل
  .الصدق من مقبولة على درجةأن المقياس  على يدل مما

 : الثبات   -ب

 : الأتي ةالباحث تاستخدم المقياس لحساب ثبات 

 :لفا كرونباخمعامل ا -

باستخدام معامل ألفا لكرونباخ وذلك  ةالباحث تثبات المقياس قام من للتأكد
خارج العينة الأساسية  من مجتمع البحث ومنطالبات  ةعشر  (10على عينة قوامها )

 .يوضح ذلك( 3دول )لجوا للبحث،

 ( 3جدول )
 ( 10ن = )لرياضيين الثقة بالنفس لمعامل الثبات باستخدام معامل ألفا كرونباخ لمقياس 

 معامل الإرتباط  الأبعاد 
 0.83 الدرجة الكلية 

 يلي:  ما( 3) يتضح من جدول
إحصائيا  دال وهو معامل( 0.83لمقياس )لمعامل ألفا كرونباخ  قيمة بلغت

 .على أن المقياس على درجة مقبولة من الثبات يدل مما

 (4) مرفق     البدنية   الاختبارات   اً: رابع 
 في وتساهم البحث عينة مع تتناسب التي البدنية الإختبارات عةمجمو  لإختيار

 العلمية المراجع من كبيرة لمجموعة والتحليل بالإطلاع الباحثة قامت أهدافه تحقيق



www.manaraa.com

 

- 27  - 

 

 

 رضوان الدين ونصر علاوي محمد كمرجع والمقاييس تباراالإخت مجال في المتخصصة

 الجمباز مجال في ميةالعل والمراجع (،27()2004) حسانين صبحي ،(26()2001)

الهادي  أحمد ،(23()2003)، ابراهيم شحاته (20()2002)على البنا  كمرجع

 (،11()1984)  منصور  سامية  كدراسة  الستابقة  والبحوث  الدراستات  بعضو (  1()2010)

 الرازق عبد عمرو (،28()1998) ضيف محمد (،30()1994) الطوانسي فتمر 

  .(12()2013) عفيفي شريفه (،9()2005) محمود إيمان (،21()2000)
 مجموعة  بإختيار  الباحثة  قامت  المختلفة  العلمية  المراجع  هذه  على  الاطلاع  وبعد

 الصدق  من  جيد  بقدر  عتتمت  والتي  البحث  عينة  طبيعة  مع  تتناسب  التي  البدنية  الإختبارات

 ههذ وتمثلت العلمية، المراجع تلك من العديد في تواترت والتي والموضوعية والثبات
 في: الإختبارات

I. البدنية: الإختبارات  
القتتدرة  لقيتتاس )   لعمودي لسيرجنت  اوثب الاختبار  -1

 (للرجلينالعضلية 

لقيتتاس القتتدرة  )  كجم( باليدين  2) كرة طبية دفعاختبار  -2
 (لذراعينالعضلية ل

لتتتتتتتقتتتتتتتيتتتتتتتاس  )  من الوقوف  أماماً اختبار ثني الجذع  -3
 (المرونة

لتتتتتتتقتتتتتتتيتتتتتتتاس  )    اختبار باس المعدل   -4
   (زن الحركيالتوا

  لتتتتتتتقتتتتتتتيتتتتتتتاس)  م(  X 10 4) الإرتداديالجري  اختبار -5
 (الرشاقة

)لتتتتتتتقتتتتتتتيتتتتتتتاس    م( من البدء المتحرك  30اختبار العدو ) -6
 السرعة الانتقالية(
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لتتتتتتتقتتتتتتتيتتتتتتتاس  )    الدوائر المرقمة  اختبار  -7
 (التوافق

  :البدنية للإختبارات العلمية المعاملات
 تلك بتقنين ةلباحثا تقام البدنية القدرات إختبارات وثبات صدق لحساب

 قوامها بلغ الأصلية العينة خارج ومن البحث مجتمع نفس من عينة على الاختبارات

 الرياضية  يةالترب  بكلية  الرابعة  الفرقةب  التمرينات  تخصص  طالبات  من  اتطالب  ةعشر   (10)

 .المنيا جامعة

  : الصدق -أ
طبيق  الباحثة صتتتتدق التمايز وذلك بت تلحستتتتاب صتتتتدق الاختبارات استتتتتخدم 

ة الأصتلية إحداهما من تالاختبارات على مجموعتين من مجتمع البحث ومن خارج عين
(  5قوام كتل منهتا ) ذوي المستتتتتتتتتتوى المرتفع والأخرى من ذوي المستتتتتتتتتتوى المنخفض

 ( يوضح ذلك.  4) جدولوال خمسة طالبات

 ( 4) جدول
   فضالمنخ المستوى وذات  المرتفع المستوى  ذات   المجموعتين  بين الفروق دلالة

 ( 5 =  2ن  =1ن)   البحث  قيد البدنية الاختبارات  في

 المتغيرات 
 وحدة

 القياس 

 المنخفض  المستوى المرتفع  المستوى
 )ت(  قيمة

 2ع 2م 1ع 1م

 3.561 3.81 23.50 4.90 34.55 سم    العمودي  الوثب

 7.192 6.58 267 7.77 305 سم   باليدين كجم  2 طبية  كرة دفع

11 سم أماما    الجذع ثني .40 2.90 7.90 2.70 5.828 

 6.731 2.91 31.15 2.85 43.40 درجة   المعدل باس اختبار

 5.084 0.33 13.10 0.79 11.15 ثانية م10×4 ارتدادي  جري

 5.244 1.94 9.10 0.98 8.20 نيةاث    المتحرك البدء من 30 عدو

 4.072 0.74 6.75 1.77 5.45 ثانية   المرقمة   الدوائر

 1.860=  0.05لية عند مستوى قيمة )ت( الجدو 
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 :ي( ما يل4يتضح من الجدول السابق) 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات المستوى المرتفع 

بارات البدنية ولصالح المستوى المرتفع والمجموعة ذات المستوى المنخفض في الاخت
مما  0.05ى حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستو 

 يدل على قدرة الاختبارات على التمييز بين المجموعات المختلفة وهذا يؤكد صدقها. 

 الثبات: -ب
عادة تطبيقها على عينة قوامها )   اتبالط ة( عشر 10تم تطبيق الاختبارات واق

( ثلاثة 3) ي قدرهمن غير العينة الأصلية بفارق زمنوهي عينة مماثلة لعينة البحث و 
جاد معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني كما هو موضح في جدول أيام وتم إي

(3.) 

 ( 5) جدول

 بحث ال  قيد  البدنية الاختبارات في  والثاني  الأول التطبيقين  بين الارتباط   معاملات

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 معامل الثاني التطبيق الأول التطبيق

 2ع 2م 1ع 1م الإرتباط

 0.883 4.33 27.10 5.41 26.80 سم لسيرجنت العمودي الوثب

 0.657 0.79 279 0.77 277 سم باليدين كجم 2 طبية كرة دفع

 0.768 2.85 9.40 1.73 9.39 سم أماما   الجذع ثني

 0.759 2.38 36.25 3.22 35.15 درجة معدلال باس اختبار

 0.852 0.64 11.99 0.53 11.93 ثانية م10×4 ارتدادي جري

 0.794 1.29 9.20 1.77 9.30 ثانية المتحرك البدء نم 30 عدو

 0.931 1.44 6.99 0.95 6.95 ثانية المرقمة الدوائر

 0.623=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى  

   يلي: ما (5) السابق الجدول من يتضح 
 وهي  (10.93  ، 70.65)  بين البحث  قيد  البدنية  للاختبارات  الارتباط معاملات  تراوحت  -
 الاختبارات. تلك ثبات على يدل مما إحصائيا دالة ارتباط عاملاتم
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 (5) مرفق     الترامبولي تدريبات ثالثاً:

 :الترامبولي تدريبات لوضع الاعداد
 المراجع من مجموعة على الترامبولين تدريبات وضع في الباحثة استندت

 (،6()1997) دالمقصو  عبد السيد الرياضي التدريب علم في المتخصصة العلمية
 الخالق عبد عصام (،13) (1999) حسين طلحة (،10()1999) أحمد بسطويسي

 الجمباز  في  المتخصصة  العلمية  المراجع  على  بالاطلاع  الباحثة  قامت  كما  ،(19()2003)
 (،18) (1998) بيومي عدلي (،15 ،14) (1998 ،1998) البصير عبد عادل عرجكم

 ،2010) الهادي أحمد ،(23) (2003) شحاتة مإبراهي محمد(،20()2002) البنا علي
يمان السيد عائشة ،(2 ،1) (2010  والدراسات اجعوالمر  (16()2013) الدهب أبو واق

 مورماتشو  (،8()1990)  مطر  أميرة  مثل  نالترامبولي  بتدريبات  المتعلقة  العلمية  والبحوث
 رعم وهشام الزهري أشرف MURAMATSU &  NEZU (2000()38،) ونيتسو

 (،24()2010) شحاتة إبراهيم محمد (،7()2006) الرحمن عبد أمل (،5()2002)
  .GIAGAZOGLOU & KOKARIDAS  (2013()36) وكوكاريداس جياجازوجلو
 ىعل الترامبولين تدريبات مجموعة عرضب ةالباحث تقام تقدم ما على وبناءاً 

 المناسب  ائيالنه  الشكل  على الوقوف  يتسنى  حتى  وذلك  (6)  مرفق  الخبراء  من  مجموعة
 بإجراء الخبراء أشار وقد للتطبيق، الصلاحية إلى وصولا التصميم حيث من للتدريبات

 فوافقوا راءالخب على أخرى مرة عرضها ثم بإجرائها ةالباحث تقام والتي التعديلات بعض
 .البحث قيد السنية لمرحلةوا للهدف التراميولين تدريبات مجموعة مناسبة على

 :الترامبولين اتتدريب من هدفال   -1
 لبعض الطالبات أداء مستوى حسينت إلى الترامبولين تدريبات مجموعة هدفت

 يف والمتمثلة التوازن وعارضة القفز وطاولة الأرضية الحركات أجهزة على الشقلبات
  (.لفة ربع مع الجانبية الشقلبة - اليدين على الأمامية الشقلبة - الجانبية الشقلبة)
 :الترامبولين تدريبات وضع أسس -2

   التالية: الأسس الترامبولين تدريبات وضع عند الباحثة تراع 
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 أجله. من وضع الذي المجتمع ومع أهدافه مع البرنامج محتوى يتناسب أن -1
   المقررة. شقلباتلل ركيةالح المسارات مع رنامجالب تمرينات تتشابه أن -2

 البحث. قيد السنية المرحلة خصائص البرنامج يراعي أن -3
 البرنامج. لتنفيذ اللازمة والإمكانات المناسب المكان توفير اةمراع -4
   بينهم. الفردية الفروق ويراعي الطالبات قدرات البرنامج محتوى يساير أن -5
 .التطبيق أثناء التعديل  لإمكانية العملي التطبيق ناءأث بالمرونة البرنامج يتصف أن -6
 الصعب. إلى السهل من البرنامج يتدرج أن مراعاة -7
 والسلامة. الأمن عوامل البرنامج تنفيذ يتضمن أن -8

 :الترامبولين تدريبات مكونات -3
 التدريبات من مختلفة مجموعة على المقترحة الترامبولين تدريبات حتويت 
 بغرض للطالبة مساعد تدريبي كجهاز الصغير نالترامبولي زجها باستخدام الخاصة
 البحث  قيد  الشقلبات  لمجموعة  هاريالم  الأداء  مستوى  تنمية  في  التدريبات  هذه  مساهمة

 .التوازن وعارضة القفز وطاولة الأرضية الحركات أجهزة على

 البرنامج: لتنفيذ العام الإطار
 طبقا  بدنيال  الإعداد  جزء  في  ولينالترامب  تدريبات  مجموعة  بوضع  ةالباحث  تقام

 الرياضية ةالتربي بكلية الرابعة الفرقةب التخصص الباتط على المقرر الجمباز لمنهج
 محاضرة  كل وزمن ،(7) مرفق للوحدة نموذج أسبوعيا محاضرتين بواقع المنيا بجامعة

 عشر ستة (16) يعادل بما أسابيع ثمانية (8) بواقع دقيقة وعشرون مائة (120)
 المحاضرة أجزاء وشكل زمن لتحديد الخبراء رأي باستطلاع ةالباحث تقام وقد ،رةمحاض
 كالآتي: المحاضرة وتوزيع شكل يكون أن لىع اتفقوا وقد (،8) مرفق
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 ( 6) جدول
 المحاضر  أجزاء توزيع

 المحدد  الزمن النشاط 

 ق ائدق (05)                                           الإدارية الأعمال •
 ائق دق (10) اءتتتتالإحم •
 دقيقة  (30) (الترامبولين تدريبات) البدني الاعداد •
 يقة دق (70)  الجمباز( ات)مهار  الرئيسي الجزء •
 دقائق (05)     الختام •

 التقويم: أسلوب
 البحث. قيد لشقلباتا لمجموعة المهاري الأداء مستوى تقييم استمارة

  للبحث: التنفيذية الخطوات
  قبلي:ال القياس

 الأداء مستوى في البحث لمجموعتي القبلي القياس بإجراء الباحثة تقام
 انالموافق والخميس الأربعاء ييوم البحث قيد الجمباز لمهارات المهاري
  م.2،3/10/2019

  الأساسية: التجربة
 العينة على ترحقالم برنامجال بتنفيذ القبلي القياس انتهاء عقب الباحثة تقام

 الخميس يوم إلى 7/10/2019 الموافق الاثنين يوم من الفترة في ذلكو  البحث قيد
 (16)  بواقع  عيباأس  ثمانية  (8)  ولمدة  أسبوعيا  محاضرتين  بواقع  28/11/2019  الموافق

 يلي: بما المحاضرات تدريس أثناء الباحثة تلتزمإ وقد ،محاضرة عشر ستة
 هذا طضتتتتتتب على اً حرصتتتتتت  وذلك ابنفستتتتتته البحث عينة الطالبات ةمجموعل ستدريال •

   .المتغير
 .محاضرة كل تنفيذ قبل المستخدمة الأجهزةو  الأدوات سلامةو  توفر من التأكد •

 البعدي: القياس
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 ةلمجموع التجربة تنفيذ من الانتهاء بعد البعدي القياس بإجراء الباحثة تقام 
 لإثنيناو   الأحد  ييوم  وذلك  البحث  قيد  الجمباز  لمهارات  المهاري  الأداء  مستوى  في  البحث
 القياس  في  إجراؤه  تم  ما  نحو  على  القياسات  جميع  تمت  وقد  ،  1،2/12/2019    انالموافق
  القبلي.
  الإحصائية: المعالجة

  باستتتتتتخدام اً إحصتتتتتائي البحث بنتائج الخاصتتتتتة البيانات بمعالجة الباحثة تقام 
       الإحصائي البرنامج

 SPSS V22 التالية الإحصائية المعاملات خلال ومن:   
   الحسابي. المتوسط -
   المعياري. الانحراف -
        الفروق. لدلالة )ت( اختبار -
   التحسن. نسبة -

 . (0.05) مستوى عند دلالة بنسبة الباحثة تارتض دوق ▪
  ومناقشتها: النتائج عرض
  النتائج: عرض أولاً:

 التالي: للترتيب وفقاً  البحث نتائج الباحثة ستعرضت
 الثقة  في  العينة  أفراد  للطالبات  والبعدي  القبلي  ينالقياس  توسطيم  بين  الفروق  دلالة .1

 . بالنفس

 في العينة أفراد للطالبات والبعدي القبلي ياسينالق متوسطي بين الفروق دلالة .2
 .الأرضية الحركات جهاز على الشقلبات أداء مستوى

 في نةالعي أفراد للطالبات والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين الفروق دلالة .3
 القفز. طاولة جهاز على الشقلبات أداء مستوى

 في العينة أفراد لطالباتل والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين الفروق دلالة .4
 التوازن. عارضة جهاز على الشقلبات أداء مستوى
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 الحركات أجهزة على الشقلبات أداء مستوى في العينة أفراد الطالبات تحسن نسبة .5
 التوازن. وعارضة فزالق وطاولة الأرضية

 ( 7) جدول
   درجات يف  البحث  عينة للطالبات والبعدي القبلي ينالقياس متوسطي بين الفروق  دلالة

 ( 19  = ن)   للرياضيين بالنفس الثقة مقياس

 المقياس
 وحدة
 القياس

 الإحصائية الدلالات البعدي القياس القبلي القياس

 الدلالة )ت( قيمة 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 17.462 6.908 68.7 7.384 55.3 الدرجة بالنفسالثقة 

  1.89 =0.05 مستوى عند ةالجدولي )ت( قيمة
 نيد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسو ( وج7دول )يتضح من ج

درجات مقياس الثقة بالنفس للرياضيين في  للطالبات أفراد العينة والبعديالقبلي 
من قيمة )ت( الجدولية  أكبر)ت( المحسوبة قيمة  حيث أنولصالح القياس البعدي، 

 .0.05عند مستوى 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ( 1) شكل

 التجربة   وبعد  قبل  للرياضيين بالنفس  الثقة مقياس درجات وسطتم
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درجات تحسن  (1)الرسم البياني بالشكل  ظهر( يً 5تأكيداً لما جاء بجدول )
في القياس اس الثقة بالنفس للرياضيين  طالبات تخصص الجمباز عينة البحث في مقي

 .البعدي
 ( 8) جدول

  أداء   مستوى في البحث عينة  للطالبات والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين الفروق دلالة
 ( 19 = )ن   الأرضية الحركات جهاز  على الشقلبات

 الشقلبات
 وحدة

 القياس

 البعدي القياس القبلي القياس
 الدلالات

 الإحصائية

 2 ع 2 م 1 ع 1 م
 قيمة

 )ت(
 الدلالة

 دال 7.286 0.629 8.24 0.592 6.15 الدرجة الشقلبة الجانبية

الشقلبة الأمامية على 

 اليدين
 دال 6.365 0.940 7.82 0.883 5.67 الدرجة

الشقلبة الجانبية مع ربع 

 لفة
 دال 4.146 0.819 6.79 0.697 5.18 الدرجة

 دال 6.951 0.862 7.62 0.772 5.66 الدرجة مجموع الدرجات

   1.89 =0.05  مستوى عند ة الجدولي )ت( قيمة
  والبعدي القبلي ين القياس متوسطي بين إحصائية دلالة ذات  فروق د و وج  (8) جدول من يتضح

  الشقلبة اليدين، على الأمامية الشقلبة الجانبية، )الشقلبة أداء  ىمستو  في العينة  أفراد  للطالبات
  )ت( يمةق أن حيث البعدي، القياس ولصالح الأرضية الحركات جهاز على  لفة( ربع  مع الجانبية

 . 0.05 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة من  أكبر المحسوبة
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 ( 2) شكل
 التجربة  وبعد  قبل  الأرضية الحركات جهاز على الشقلبات  لمجموعة المهاري  الأداء  درجات متوسط

  طالباتلل المهاري  الأداء  ىمستو  تحسن (2) كلبالش البياني الرسم يًظهر (8) بجدول جاء  لما تأكيداً 
  الأرضية الحركات جهاز  على الشقلبات درجات  مجموع وكذلك البحث   قيد  الشقلبات في  البحث عينة

 . البعدي القياس  في
 ( 9) جدول

   تالشقلبا أداء مستوى  في  البحث  عينة للطالبات والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين الفروق  دلالة

 ( 19  = )ن   القفز  طاولة  جهاز على

 الشقلبات 
 وحدة

 القياس

 الإحصائية الدلالات البعدي القياس القبلي القياس

 الدلالة )ت( قيمة 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 8.154 0.683 7.00 0.741 4.86 الدرجة الجانبيةالشقلبة 

 دال 11.337 0.841 6.83 0.583 4.51 الدرجة الشقلبة الأمامية على اليدين 

 دال 9.624 0.767 6.04 0.720 4.12 الدرجة الشقلبة الجانبية مع ربع لفة

 دال 12.506 0.805 6.62 0.694 4.50 الدرجة مجموع الدرجات 

  1.89 =0.05 مستوى عند ةالجدولي )ت( قيمة
 يند فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسو ( وج9يتضح من جدول )

الشقلبة ية، الشقلبة الجانب) أداء ىفي مستو العينة  البات أفرادوالبعدي للطالقبلي 
ولصالح  طاولة القفزالأمامية على اليدين، الشقلبة الجانبية مع ربع لفة( على جهاز 

من قيمة )ت( الجدولية عند  أكبرحيث أن قيمة )ت( المحسوبة القياس البعدي، 
 .0.05مستوى 
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 ( 3) شكل
 التجربة  وبعد قبل القفز  طاولة هازج  على الشقلبات  لمجموعة المهاري  الأداء  درجات طوسمت

 ىمستو تحسن  (3)( يًظهر الرسم البياني بالشكل 9تأكيداً لما جاء بجدول )
للطالبات عينة البحث في الشقلبات قيد البحث وكذلك مجموع درجات الأداء المهاري 

 .اس البعديالقيفي  طاولة القفزالشقلبات على جهاز 
 ( 10) جدول

   الشقلبات أداء مستوى  في  البحث  عينة للطالبات والبعدي القبلي القياسين طيمتوس بين الفروق  دلالة

 ( 19  = )ن   التوازن  عارضة جهاز على

 الشقلبات 
 وحدة

 القياس

 الإحصائية الدلالات البعدي القياس القبلي القياس

 الدلالة )ت( قيمة 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 9.403 0.746 7.38 0.699 4.91 الدرجة الجانبيةالشقلبة 

 دال 9.084 0.883 6.30 0.761 4.05 الدرجة الشقلبة الأمامية على اليدين 

 دال 11.195 0.605 6.94 0.544 4.72 الدرجة الشقلبة الجانبية مع ربع لفة

 دال 9.447 0.799 6.87 0.693 4.56 الدرجة مجموع الدرجات 

  1.89 =0.05 مستوى عند ةالجدولي )ت( قيمة
 يند فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسو ( وج10يتضح من جدول )

الشقلبة الشقلبة الجانبية، ) أداء ىفي مستو والبعدي للطالبات أفراد العينة القبلي 
 عارضة التوازنالأمامية على اليدين، الشقلبة الجانبية مع ربع لفة( على جهاز 
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ن قيمة )ت( الجدولية م أكبرحيث أن قيمة )ت( المحسوبة لبعدي، القياس اولصالح 
 .0.05عند مستوى 

   
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 4) شكل
 التجربة  وبعد قبل التوازن  عارضة  جهاز على الشقلبات  لمجموعة المهاري  الأداء  درجات متوسط

 ىمستو تحسن  (4)( يًظهر الرسم البياني بالشكل 10تأكيداً لما جاء بجدول )
حث في الشقلبات قيد البحث وكذلك مجموع درجات للطالبات عينة البالأداء المهاري 

 .في القياس البعدي عارضة التوازنالشقلبات على جهاز 
 ( 11) جدول

 التوازن  وعارضة القفز وطاولة  الأرضية الحركات أجهزة على  الشقلبات أداء ىمستو  تحسن  نسبة

 

مجموع الشقلبات على 

 ةأجهز
 القياس البعدي

القياس 

 القبلي

 فرق

 المتوسطات
 التحسن بةنس 

 24 % 13.4 55.3 68.7 الثقة بالنفس

 35 % 1.96 5.66 7.62 الأرضية الحركات

.626 القفز طاولة  4.50 2.12 % 47 

 51 % 2.31 4.56 6.87 التوازن عارضة
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ياضيين درجات مقياس الثقة بالنفس للر أن نسبة تحسن    (11يتضح من جدول )
الأداء  ىمستو أن نسبة تحسن و  .(%24بين ) بلغتلدى الطالبات عينة البحث قد 

الشقلبة ، الشقلبة الأمامية على اليدين، الشقلبة الجانبيةلمجموع درجات )المهاري 
الجانبية مع ربع لفة( على أجهزة الحركات الأرضية وطاولة القفز وعارضة التوازن 

ه أيضاً ظهر ، وهذا ما ي%(51%، 35تراوحت بين )الطالبات عينة البحث قد لدى 
 .كل التاليالش

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 5) شكل
 الثلاثة  الأجهزة   على الشقلبات لمجموعة  المهاري الأداء ىمستو  لتحسن  المئوية النسبة

  النتائج مناقشة ثانياً:
 ينالقياس  يد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطو وج (7)  تضح من جدولا

نفس ى الثقة بالفي مستو لبعدي لطالبات تخصص الجمباز )عينة البحث( او القبلي 
من قيمة )ت(  أكبرحيث أن قيمة )ت( المحسوبة القياس البعدي، ولصالح  لديهن

 . 0.05الجدولية عند مستوى 
وقد تحسنت درجات طالبات التخصص عينة البحث في مقياس الثقة بالنفس 

في القياس البعدي، بعد أن كانت  درجة (68.7) لتصبح( %24بنسبة )للرياضيين 
 . لقبلية في القياس ا( درج55.3)
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مجموعة التدريبات التي تم وضعها باستخدام عزو الباحثة هذا التقدم إلى تو 
تعزيز الثقة بالنفس لدى جهاز الترامبولين الصغير كجهاز تدريبي مساعد من أجل 

خدام الأجهزة المساعدة ب باستالتدريحيث أن  .  تخصص الجمباز )عينة البحث(  طالبات
زيد من الجهد وعدم الإحساس بالملل وبالتالي وبذل الميساعد على الثقة بالنفس 

 (  286: 10يساعد ذلك على زيادة الدافعية في التدريب. )
(، 29()2009) مديحة عبد القويوهذا ما يتفق مع نتائج دراسات كل من 

 محمد سلامة نجلاء(، 33)(2010وهبة ) عطية رباب، عبدالله خيري ناهد
(2013)(34.) 

الدراسة الأول والذي يفترض وجود فروق ذات وهكذا يكون قد تحقق فرض 
 مستوى  في  العينة  أفراد  للطالبات  والبعدي  القبلي  القياسيندلالة إحصائية بين متوسطي  

 البعدي. القياس ولصالح بالنفس الثقة
 
 ينالقياس  يئية بين متوسطد فروق ذات دلالة إحصاو وج (8)  تضح من جدولا

في مستوي الأداء المهاري )عينة البحث(  لطالبات تخصص الجمبازوالبعدي القبلي 
الشقلبة  –الشقلبة الأمامية على اليدين  –لمجموعة الشقلبات )الشقلبة الجانبية 

حيث أن ولصالح القياس البعدي، مع ربع لفة( على جهاز الحركات الأرضية  الجانبية
  .0.05الجدولية عند مستوى من قيمة )ت(  أكبرالمحسوبة قيمة )ت( 

 (6.15)  من  العينة  أفراد  الطالبات  لدي  الجانبية  الشقلبة  أداء  مستوى  نتحس  وقد
 (%34) تحسن بنسبة البعدي القياس في درجة (8.24) إلى القبلي القياس في درجة

 (6.82)  إلى  درجة  (5.67)  من  اليدين  على  الأمامية  الشقلبة  أداء  مستوى  تحسن  حين  في
 لفة ربع مع الجانبية الشقلبة أداء مستوى ارتفع وكذلك (%20) نحسن بنسبة درجات

  (.%31) بنسبة (6.79) إلى (5.18) من
 باستخدام وضعها تم التي التدريبات مجموعة إلى التقدم هذا الباحثة عزوتو 

 الطالبات. أداء ىمستو  تنمية أجل من مساعد تدريبي كجهاز الصغير الترامبولين جهاز
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 يساعد  الترامبولين  استخدام  أن  سولدجر   لاري  عن  (2000)  الرازق  عبد  عمرو  ينقل  حيث
 يتم التي المهارات من العديد تطور على ويساعد بالمكان والإحساس الأداء تطوير على

 (21 :21) والاتزان. التوقيت ناحية من الهواء في تأديتها
أن جهاز  من (20)(2002)ى البنا لع ذكره ما مع أيضاً  يتفق وهذا ما

ة التدريبية المساعدة الهامة في رياضة الجمباز حيث انه الترامبولين يعتبر أحد الأجهز 
يمكن استخدامه في تعليم وتحسين الشقلبات والمهارات الأكروباتية الأمامية والخلفية 

 نتائج مع يتفق كذلكو  .المكورة والمنفردة والمزدوجة على جهاز الحركات الأرضية
 (،31()2005)  الوصيف  ناصر  (،5()2002)  عمر  وهشام  الزهري  أشرف  من  كل  راساتد

  (.12()2013) عفيفي شريفة (،7()2006) الرحمن عبد أمل
والذي يفترض وجود فروق ذات  الثانيد تحقق فرض الدراسة قوهكذا يكون 

 مستوى  في  العينة  دأفرا  للطالبات  والبعدي  القبلي  القياسيندلالة إحصائية بين متوسطي  
 البعدي. القياس ولصالح الأرضية ركاتالح جهاز على الشقلبات لبعض المهاري الأداء

 ينالقياس  يد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطو وج  (9)  ضح من جدولات
في مستوي الأداء المهاري والبعدي لطالبات تخصص الجمباز )عينة البحث( القبلي 

الشقلبة  –الشقلبة الأمامية على اليدين  –ة الجانبية لمجموعة الشقلبات )الشقلب
حيث أن قيمة ولصالح القياس البعدي،    طاولة القفزمع ربع لفة( على جهاز    الجانبية

  .0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  أكبر)ت( المحسوبة 
 بنسبة البعدي القياس في للطالبات الجانبية الشقلبة درجات متوسط ارتفع وقد

 متوسط صلو  بينما (4.86) القبلي القياس في كان أن بعد (7.00) ليصبح %(44)
 نسبة محققاً  (4.51) كان أن بعد (6.83) إلى اليدين على الأمامية الشقلبة درجات
  جهاز على لفة ربع مع الخلفية الشقلبة درجات متوسط وارتفع (%51) قدرها تحسن
  .(4.12) كان أن عدب (6.04) إلى ليصل (%47) بنسبة القفز طاولة

 القفز طاولة جهاز على لشقلباتا أداء مستوى في التقدم هذا الباحثة وتعزو
 التي  الصغير  الترامبولين  تدريبات  لمجموعة  البحث(  )عينة  الجمباز  تخصص  طالبات  لدى
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 يستطعن جعلهن مما الإرتقاء على الطالبات قدرة من حسنت أنها حيث استخدامها، تم
 أجسامهن في التحكم على قدرتهن تحسن عن فضلاً  القفز، سلم على جيد إرتقاء انتاج

 بلا انعكس مما الطاولة، على الشقلبة أثناء وكذلك والأخيرة الأولى الطيران مرحلتي في
 للشقلبات  الطالبات  أداء  مستوى  من  حسن  قد  كله  وهذا  جيد،  بشكل  النهاية  أداء  على  شك
 مورماتشو  ،(28()1998)  ضيف  محمد  دراسة  نتائج  مع  يتفق  ما  وهذا  القفز.  طاولة  على

    .MURAMATSU  &  NEZU (2000()38) ونيتسو
والذي يفترض وجود فروق ذات دلالة  الثالثالدراسة  فرضوهكذا يتحقق 
 الأداء  مستوى  في  العينة  أفراد  للطالبات  والبعدي  القبلي  القياسينإحصائية بين متوسطي  

 البعدي. القياس ولصالح القفز لةطاو  جهاز على الشقلبات لبعض المهاري
 ينالقياس يدلالة إحصائية بين متوسط د فروق ذاتو وج (10ضح جدول )أو 

في مستوي الأداء المهاري والبعدي لطالبات تخصص الجمباز )عينة البحث( القبلي 
الشقلبة  –الشقلبة الأمامية على اليدين  –لمجموعة الشقلبات )الشقلبة الجانبية 

حيث أن ولصالح القياس البعدي،  عارضة التوازنعلى جهاز  ع لفة(مع رب الجانبية
  .0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  أكبرقيمة )ت( المحسوبة 

 عارضة جهاز على الجانبية للشقلبة القبلي القياس درجات متوسط كان حيث
 سبةبن البعدي القياس في درجة (7.38) أصبحو  درجة (4.91) الطالبات لدى التوازن
 استطاعت فقد دينالي على الأمامية بالشقلبة يتعلق وفيما (،%50) قدرها تحسن

 في درجة (6.30) إلى القبلي القياس في درجة (4.05) من مستواهن تحسين الطالبات
 المستوى تحسن كذلك (،%56) بلغت والتي تحسن نسبة أعلى محققاً  البعدي القياس
 (6.94) ليصبح (%47) بنسبة لفة ربع مع نبيةالجا للشقلبة الطالبات لأداء المهاري

  القبلي. القياس في درجة (4.72) كان أن بعد عديالب القياس في درجة
لمجموعة الأداء المهاري  ىمستو هذا التحسن الكبير في  الباحثةرجع تُ و 
 –)الشقلبة الجانبية والمتمثلة في  عارضة التوازنقيد البحث على جهاز الشقلبات 
تخصص طالبات لدى  مع ربع لفة( الجانبيةالشقلبة  –يدين مامية على الالشقلبة الأ
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جهاز على  ةالمقترح مجموعة التدريباتاستخدام إلى الجمباز )عينة البحث( 
 الترامبولين جهاز استخدامساهم . حيث كجهاز تدريبي مساعد الصغير الترامبولين

 أثناء  اجسمه  أجزاء  في  تحكمال  في  الطالبة  قدرة  زيادة  على  مساعد  تدريبي  كجهاز  غيرالص
 مطر  أميرة من كل دراسة إليه توصلت ما مع يتفق ما وهذا التوازن عارضة على الأداء

 إيمان  (،21()2000)  الرازق  عبد  عمرو  (،30)  (1994)  نسياالطو   مرفت  (،8()1990)
    .(9()2005) محمود

دلالة وق ذات فر والذي يفترض وجود  الرابعوهذا ما يحقق فرض الدراسة 
 الأداء  مستوى  في  العينة  فرادأ  للطالبات  والبعدي  القبلي  القياسين  حصائية بين متوسطيإ

 البعدي. القياس ولصالح التوازن عارضة جهاز على الشقلبات لبعض المهاري
التي و   المقترحة  الباحثة نجاح مجموعة التدريباتتؤكد  من خلال تلك النتائج  و 

الأداء  ىمستو ز تدريبي مساعد في الارتقاء باستخدمت الترامبولين الصغير كجها
الشقلبة الأمامية   –  الجانبيةالشقلبات الثلاثة قيد البحث )الشقلبة  في مجموعة  المهاري  

مع ربع لفة( على أجهزة الحركات الأرضية وطاولة  الجانبيةالشقلبة  –على اليدين 
بعة بكلية ة الرابالفرقالقفز وعارضة التوازن لدى مجموعة طالبات تخصص الجمباز 

 .(عينة البحثالتربية الرياضية بالمنيا )
  :تخلاصاتالاس

جراءاته ونتائجه أمكن التوصتتتل إلى الاستتتتخلاصتتتات   في حدود عينة البحث واق
 التالية:  

الثقة  أثرت مجموعة تدريبات الترامبولين الصتتتتتتتتغير تأثيراً إيجابياً على مستتتتتتتتتوى  .1
تحستتتتتتنت درجاتهن  حث( حيث لدى طالبات تخصتتتتتتص الجمباز )عينة الببالنفس 

 (.%24ة )بنسب على مقياس الثقة بالنفس للرياضيين

  الأداء مستتتتتتتتوى على إيجابياً  تأثيراً  الصتتتتتتتغير الترامبولين تدريبات مجموعة أثرت .2
  لدى الأرضتتتتتتتية الحركات جهاز على( البحث قيد) الشتتتتتتتقلبات لمجموعة المهاري
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  المستتتتتوى نتحستتتت  في ستتتتاهمت حيث( البحث عينة) الجمباز تخصتتتتص طالبات
 (.%35) بنسبة لديهن المهاري

مستتتتتتتتوى الأداء  تأثيراً إيجابياً على  ترامبولين الصتتتتتتتغيرالأثرت مجموعة تدريبات  .3
المهاري لمجموعة الشتتتتتتتقلبات )قيد البحث( على جهاز طاولة القفز لدى طالبات  

المستتتتتوى المهاري  )عينة البحث( حيث ستتتتاهمت في تحستتتتن تخصتتتتص الجمباز 
 .(%47) ةبنسب لديهن

مستتتتتتتتوى الأداء  لى تأثيراً إيجابياً ع الترامبولين الصتتتتتتتغيرأثرت مجموعة تدريبات  .4
المهتاري لمجموعتة الشتتتتتتتتتقلبتات )قيتد البحتث( على جهتاز عتارضتتتتتتتتتة التوازن لتدى  

المستتتتتوى  )عينة البحث( حيث ستتتتاهمت في تحستتتتن طالبات تخصتتتتص الجمباز 
 (.%51) ةبنسب المهاري لديهن

  :التوصيات
 من: كل الباحثة وصيت الدراسة هذه في نتائج من إليه التوصل تم ما ضوء في

 تدريبي كجهاز الصغير الترامبولين جهاز باستخدام الاهتمامب التدريبب القائمين •
 .مساعد

 جهاز استخدام تأثير حول الدراسات من المزيد إجراءب ينالباحثو  الدارسين •
 أجهزة  على هاريالم  الأداء  مستوى  على مساعد  تدريبي  كجهاز  الصغير الترامبولين

 .الأخرى الجمباز
 

 المراجع  
   بية:العر المراجع أولاً:

 الفكر دار الجمباز، تدريب في متطورة أساليب :(2010) يوسف الهادي أحمد -1
 .القاهرة ،العربي

 الكتاب مركز الجمباز، تدريب في موجهة قراءات :(2010) يوسف الهادي أحمد -2
 القاهرة ،الحديث



www.manaraa.com

 

- 45  - 

 

 

 دار التوازن، بيوميكانيكا في الرياضية الموسوعة (:2009) الشاذلي فؤاد أحمد -3
  الاسكندرية. المعارف،

 دار ،3ط التطبيقات"، – "المفاهيم الرياضة نفس علم :(2000) راتب كامل أسامة -4
 القاهرة. العربي، الفكر

 لإستخدام التدريبية تاالتأثير  (:2002) عمر محمد هشام , الزهري العال عبد أشرف -5
 أداء ىمستو  وتحسين اليدين علي الأمامية الشقلبة تعليم في مبوليناالتر 

 لعلوم أسيوط مجلة ، "للبنين الرياضية التربية بكلية الثانية لفرقةا طلاب

 (.15) 1 ،الرياضية التربية وفنون
 القوة،  وفسيولوجيا  تدريب  ت  الرياضي  التدريب  نظريات  (:1997)  المقصود  عبد  ألسيد -6

 رة.القاه للنشر، الكتاب مركز

 الغرضية مريناتللت مقترح تدريبي برنامج تأثير (:2006) الرحمن عبد رياض أمل -7

 الخلفية الهوائية الدورة أداء مستوي تحسين علي مبوليناالتر  باستخدام

– لومع -الرياضة" مجلة ،الطولي لمحورا حول كاملة لفة مع المفرودة
 القاهرة. (،152-0137 (1) 25 ، "وفنون

 الوثبات وأداء الحركي التوازن على الترامبولين أثر (:1990) مطر  محمد أميرة -8
 الأول، المجلد الأول، العلمي المؤتمر التوازن، عارضة على راناتوالدو 
 الزقازيق. جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية

 الثابت التوازن علي الوظيفية الكفاءة تنمية تأثير (:2005) محمود محمد إيمان -9

 التوازن عارضة علي الجانبية الشقلبة مهارة أداء ىتو ومس والديناميكي

 للبنات الرياضية التربية كلية ،الشاملة التربية بحوث لةجم ،للأنسات

 الزقازيق. (،231-292) ،2مجلد ،الزقازيق جامعة
 العربي، الفكر دار ، الرياضي التدريب ونظريات أسس (:1999) أحمد بسطويسي -10

 القاهرة.
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 القدرات وبعض المكاني التصور على القدرة (:1984منصور) فرغلي سامية -11
 والحركات  التوازن  عارضة  جهاز  على  الأداء  بمستوى  هاوعلاقت  التوافقية
 القاهرة. الرابع، المجلد للجميع، الرياضة مؤتمر ، الأرضية

 مبولينراالت جهاز باستخدام تدريبي برنامج تأثير  (:2013)  عفيفي الحميد عبد شريفة -12

 ،الخلفية الشقلبة مهارة وأداء البيوكينماتيكية يراتيالمتغ بعض علي
 لتكنولوجيا الدولية الأكاديمية ،ةالرياض علوم  لتكنولوجيا وربيةالأ المجلة

 رات.ماالإ (،70-60) (3) 2 ،بدبي الرياضة

 الرياضي، للتدريب والوظيفية الحركية الأسس (:1999) الدين حسام حسين طلحة -13
 .القاهرة العربي، الفكر دار

 الجمباز بتدري في العلمية والأسس النظريات :(1998) علي البصير عبد عادل -14
          .القاهرة العربي، الفكر دار الأول، الجزء الحديث،

 الجمباز تدريب في العلمية والأسس النظريات :(1998) علي البصير عبد عادل -15
  .القاهرة العربي، الفكر دار الثاني، الجزء الحديث،

 دار ، للأنسات الفني الجمباز تدريب أسس (:2013)  الدهب أبو إيمان د،السي عائشة -16
 .الإسكندرية المعارف، منشأة

 المجال في الضغوط مواجهة سيكولوجية :(2010) محمد المجيد عبد العزيز عبد -17
 القاهرة. للنشر، الكتاب مركز ،2ط الرياضي،

 الفكر  دار  رضية،الأ  الحركات  في  الفنية  المجموعات  :(1998)  بيومي  حسين  عدلي -18
 .القاهرة ،يالعرب

 ،9ط تطبيقات، – نظريات الرياضي، التدريب (:2003) الخالق عبد الدين عصام -19
 القاهرة. المعارف، دار

اتجاهات حديثة في طرق تدريس الجمباز،  :(2002) علي عبد المنعم البنا -20
 الإسكندرية.
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 رفع على العقلي والتصور الترامبولين تأثير (:2000) الرازق عبد محمد عمرو -21
 التوازن ارضةع على المركبة الحركية النهايات بعض أداء مستوى
 الرياضية،  التربية  كلية  منشورة،  غير  دكتوراه،  رسالة  الجمباز،  لناشئات
 طنطا. جامعة

 القاهرة. ،العربي الفكر دار ،الجمباز تعليم أسس :(2003) شحاتة إبراهيم محمد -22

 ،العربي الفكر دار ،المعاصر الجمباز يبتدر  :(2003) شحاتة إبراهيم محمد -23
 القاهرة.

 المعارف، منشأة الترامبولين، رياضة دليل (:2010) حاتةش إبراهيم محمد -24
 .الإسكندرية

 المدني، مطبعة البدنية، والممارسة النفس علم :(2012) علاوي حسن محمد -25
 القاهرة.

 ،الحركي داءالأ اختبارات (:2001) رضوان الدين نصر محمد علاوي، حسن محمد -26
 القاهرة. العربي، الفكر دار

 ، والرياضية البدنية التربية في والتقويم القياس :(2004) حسانين صبحي محمد -27
 القاهرة. ، العربي الفكر دار ،6ط ، الأول الجزء

 في الترامبولين جهاز لاستخدام تحليلية دراسة (:1998) ضيف العزيز عبد محمد -28
 رسالة ، رجال الفني الجمباز أجهزة ضلبع المهارية المجموعات تعلم

 أسيوط. جامعة ، للبنين ياضيةالر  التربية كلية ، ماجستير
 الكرة تمرينات باستخدام مقترح برنامج تأثير (:2009) القوي عبد محمود مديحة -29

 أداء ومستوى بالنفس والثقة البدنية المتغيرات بعض على السويسرية
 علوم الرياضة  مجلة ز،مباالج في الأرضية الحركات مهارات بعض

 –  138  ،34  مج  حلوان،  جامعة  ،للبنات  الرياضية  التربية  كلية   وفنون،
 .القاهرة ،119
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 الهبوط في التحكم على الترامبولين استخدام تأثير (:1994) الطوانسي مرفت -30
 عارضة على المكورة الخلفية الهوائية الدورة أداء ومستوى والثبات
 الأول، العدد ، بالمهارة المرتبطة البدنية ياقةالل عناصر وبعض التوازن
 بية.التر  صحيفة مجلة

 أداء مستوي ىعل رامبولينالت ستخداماب برنامج تأثير :(2005) الوصيف عمر ناصر -31

 رياضة في الأرضية الحركات جهاز ىعل الأكروباتية المهارات بعض

 (،19) 3 ،بالمنيا الرياضية التربية كلية الرياضة علوم مجلة ،الجمباز
 المنيا.

 علي المهاري الأداء ىمستو  علي التوازن تنمية  تأثير  :(2011)  الوصيف عمر ناصر -32

 التربية وفنون لعلوم أسيوط مجلة ،الجمباز في الأرضية الحركات جهاز

 أسيوط. (،85-45) (:2) 32 ، الرياضية

 دامباستخ تدريبي برنامج تأثير (:2010) وهبة عطية رباب عبدالله، خيري ناهد -33
 البدنية المتغيرات بعض على  PILATES البيلاتس تدريبات

 الحركات لجهاز المهاري الاداء ومستوى بالنفس والثقة يولوجيةوالفس
 البدنية التربية - عشر الثالث الدولي العلمي المؤتمر الأرضية،
 للبنين، الرياضية التربية كلية الثالثة، الألفية تحديات - والرياضة

 .القاهرة ،457 – 484 حلوان، جامعة

 تحسين على البلاتس لتدريبات ترحمق برنامج تأثير (:2013) محمد سلامة نجلاء -34
 الحركية  النهايات  أداء  ومستوى  الخاصة  البدنية  والمكونات  بالنفس  الثقة
  وفنون، علوم الرياضة مجلة الإرتفاع، مختلفتا العارضتان جهاز على
 ،151-121 ،44 مج حلوان، ةجامع للبنات، الرياضية التربية كلية

 .القاهرة
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35- ARAGAO, A. & KARAMANIDIS, K. 2011: "MINI -TRAMPOLINE 

EXERCISE RELATED TO MECHANISMS OF DYNAMIC 



www.manaraa.com

 

- 49  - 

 

 

STABILITY IMPROVES THE ABILITY REGAIN BALANCE IN 

ELDERLY." JOURNAL OF ELECTEROMYGRAPH AND 

KINESIOLOG 20: 512 -518. 
36- GIAGAZOGLOU P. & KOKARIDAS D. 2013: "EFFECTS OF A 

TRAMPOLINE EXERCISE INTERVENTION ON MOTOR 

PERFORMANCE AND BALANCE ABILITY OF CHILDREN 

WITH INTELLECTUAL DISABILITIES." RESEARCH IN 

DEVELOPMENTAL DISABILITIES 34 (9) 
37-  KIDGELL, D., & DEANNAM, H. 2007: "EFFECT OF SIX WEEKS OF 

DURA DISC AND MINI - TRAMPOLINE BALANCE 

TRAINING ON POSTURAL SWAY IN ATHLIETES WITH 

FUNCTIONAL ANKLE INSTABILITY." JOURNAL OF 

STRENGTH AND CONDITIONING RESEARCH , 
CHAMPAIGN 21 (2): 466-469. 

38- MURAMATSU, S.  &  NEZU, T. 2000: BIOMECHANICAL 

DIFFERENCES IN TRAMPOLINE JUMPS FROM HOPPING 

ON A FLOOR, SPORTS MEDICINE AND PHYSICAL 

EDUCATION INTERNATIONAL CONGRESS ON SPORT 

SCIENCE, BRISBANE, AUSTRALIA. 
39- SONG, Y, & W QIAN. 2011: "THE STATIC BALANCE STABILITY IS 

BIOMECHANICS RESEARCH ON YOUTH 

TRAMPOLINSTS." THE STATIC BALANCE STABILITY IS 

BIOMECHANICS RESEARCH ON YOUTH 

TRAMPOLINEIST. 
40- TERESHCHKO, I, & GOKMEN BASRI. 2015: "COORDINATION 

TRAINING SPORTMEN SPECIALIZING IN SPORTS KINDS 

OF GYMNASTIC." PHYSICAL EDUCATION OF STUDENTS 

19 (3): 52 -65. 
 

 
 

 


