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  تأثير بعض التدريبات الخاصة على تحسين مستوى أداء 
  مهارة  الطلوع بالكب الطويل للاتكازعلى جهاز متوازى الانسات

   سنوات٧لناشئات الجمباز تحت 
  

 
 

–  

 


 

   
 

 

   
  

  الملخص
  :هج البحثمن

استخدمت الباحثة المѧنھج التجریبѧي باسѧتخدام التѧصمیم التجریبѧي للمجمѧوعتین باسѧتخدام القیѧاس القبلѧي والبعѧدي             

  .وذلك لمناسبتھ لطبیعة البحث

  :عينة البحث

  )٨(ناشѧѧئھ كعینѧѧھ البحѧѧث الاساسѧѧیھ وتѧѧم تقѧѧسیمھن إلѧѧى مجمѧѧوعتین قѧѧوام كѧѧلاً منھѧѧا    ) ١٦(تѧѧم اختیѧѧار عینѧѧھ قوامھѧѧا  

  .ناشئات

  : هم النتائجأ

وبѧشكل ذو دلالѧة إحѧصائیة علѧي رفѧع      "البرنامج التѧدریبي المقتѧرح بمحتѧواه وخѧصائص تѧشكیل أحمالѧة أثѧر إیجابیѧا          -

  .مستوي مھارة الطلوع بالكب الطویل للإرتكاز على جھاز متوازى الانسات لناشئات الجمباز 

 الطلѧوع بالكѧب الطویѧل للإرتكѧاز علѧى جھѧاز       التدریبات الخاصھ قد أدت إلي  تنمیة الصفات البدنیѧة الخاصѧة بمھѧارة     -

  .المتوازى الانسات لناشئات الجمباز

التدریبات الخاصھ قد أدت إلي رفع الأداء الفني لمھارة الطلوع بالكب الطویل للإرتكاز على جھاز المتوازى الانسات  -

  .لناشئات الجمباز 
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 :التوصيات

ن مستوى أداء مھارة الطلوع بالكب الطویل للارتكاز على جھاز العمل على تطبیق البرنامج التدریبي المقترح لتحسی -

  .متوازى الانسات للإرتقاء بمستوى الناشئات فى ریاضة الجمباز الفنى أنسات على ھذا الجھاز

  خلال التدریب على مھارات جھاز متوازى الأنسات) المھاریة-البدنیة(الأھتمام بالتدریبات الخاصة  -

  .صھ لجمیع المھارات الحركیة على اجھزه الجمباز المختلفةالاھتمام بالتدریبات الخا -

 .التوسع فى استخدام وتطبیق التدریبات الخاصة على مختلف المھارات الحركیة على جھاز المتوازى للأنسات -

  :مقدمة ومشكلة البحث

تعتبر ریاضة الجمباز من الأنشطة الریاضیة الھامة 

المھѧارات  في المجѧال الریاضѧي فھѧي تتѧضمن العدیѧد مѧن         

على الأجھزة المختلفة، التي تتمیѧز بقѧدر عѧالٍ مѧن الأداء        

الفنѧي والѧѧذي یعتبѧѧر احѧѧد العوامѧѧل الرئیѧѧسیة المؤدیѧѧة إلѧѧى   

  .تحقیق الفوز في البطولات

مѧѧع أحمѧѧد  ) م٢٠١٠(الدسѧѧوقي  وتتفѧѧق ریѧѧم محمѧѧد  

  علѧѧѧѧى ان ریاضѧѧѧѧة الجمبѧѧѧѧاز ) م١٩٩٢(الھѧѧѧѧادي یوسѧѧѧѧف 

   إلѧѧѧѧي مѧѧѧѧن الریاضѧѧѧѧات الھامѧѧѧѧة والحیویѧѧѧѧة التѧѧѧѧي تحتѧѧѧѧاج   

أسѧѧѧالیب وطѧѧѧرق متطѧѧѧورة للتѧѧѧدریب حتѧѧѧي یمكѧѧѧن التقѧѧѧدم     

 وأن تѧѧѧѧدریب الناشѧѧѧѧئین فѧѧѧѧي  بمѧѧѧѧستوي الأداء للاعبѧѧѧѧین ،

"  سنوات یجب أن یولى اھتمام كبیѧرا   ٦الجمباز قبل سن    

لѧѧѧبعض الحركѧѧѧات البѧѧѧسیطة والتѧѧѧي سѧѧѧوف تكѧѧѧون أساسѧѧѧاً  

  )٩:٢٢(لاكتѧѧساب العدیѧѧد مѧѧن المھѧѧارات الأكثѧѧر صѧѧعوبة     

 )٧:٣.(  

   ѧورج جلاسѧشیر جѧمان وی Goreg Glassman 

إلѧѧѧѧى أن الغѧѧѧѧرض الأساسѧѧѧѧي مѧѧѧѧن التѧѧѧѧدریبات      )م٢٠٠٥(

الخاصѧѧѧة ھѧѧѧي ترقیѧѧѧة الѧѧѧشعور بالحركѧѧѧة وبالѧѧѧشكل العѧѧѧام    

للمھѧѧارة وإعطѧѧاء الثقѧѧة بѧѧالنفس لѧѧدى اللاعبѧѧین والقѧѧدرة     

على سرعة أدائھا لجمیع أجزاء الحركѧة التѧي تمكنѧھ مѧن       

  .) ٤٥ :٤٦(القیادة الصحیحة للجسم 

ѧѧراھیم شѧѧد إبѧѧري محمѧѧب ) م١٩٩٢(حاتة ویѧѧھ یجѧѧأن

الاھتمѧام بإعطѧѧاء التѧѧدریبات الخاصѧѧة مѧѧع متطلبѧѧات الأداء  

المھاري وفي نفس إتجاة الأداء الحركي ،وتحتاج ریاضة 

الجمبѧѧѧاز إلѧѧѧي تѧѧѧدریب عѧѧѧالي ومѧѧѧستمر ودقѧѧѧة فѧѧѧي الأداء     

المھاري مما یؤدي بنا إلي الاھتمام بوضع برامج الإعداد 

بھة لѧѧѧلأداء البѧѧѧدني الخѧѧѧاص والتѧѧѧدریبات الخاصѧѧѧة المѧѧѧشا 

)٣٩٣:٣١  .(  

 ,cretuالالѧѧѧون میѧѧѧھ ،ویѧѧѧشیر كѧѧѧلا مѧѧѧن كریتیѧѧѧو  

Mihailalon) اذى )م٢٠١٢ѧѧتى , مѧѧكرس Mezai, 

cristea) تك) م٢٠١٤ѧѧѧѧѧأ,إسѧѧѧѧѧرون خ Iztok,Etal 

إلѧѧѧي أنѧѧѧھ نظѧѧѧرًا لأن ریاضѧѧѧة الجمبѧѧѧاز تتغیѧѧѧر      )م٢٠١٥(

وتتطѧور بѧصورة مѧѧستمرة فѧي النѧѧواحي الفنیѧة ومѧѧستوي     

علѧѧي الدقѧѧة فѧѧѧي   " فѧѧѧضلا الأداء والѧѧصعوبات والمھѧѧارات  

الحركѧѧات الأمѧѧر الѧѧذي یѧѧستلزم معѧѧھ حѧѧدوث تعѧѧدیلات فѧѧي      

أسالیب التدریب لأنھѧا تحتѧاج إلѧي قѧدرات خاصѧة لمعرفѧة         

قدرة الریاضیین في ریاضѧة الجمبѧاز عامѧة وعلѧي جھѧاز          

متوازي الانسات خاصة مما یتطلب إعداد برامج تدریبیة     

) ٣٧٣:٤٩،٣٦٣) (١٦٨،١٦٥ : ٤٢(ة مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧملائ

)١٠٢:٤٧،٩٩٣(.  

ویѧѧѧѧѧرى طلحѧѧѧѧѧة حѧѧѧѧѧسین حѧѧѧѧѧسام الѧѧѧѧѧدین وآخѧѧѧѧѧرون   

أن التѧѧѧѧѧѧدریبات الخاصѧѧѧѧѧѧة أقѧѧѧѧѧѧصي تѧѧѧѧѧѧدریبات  ) م١٩٩٣(
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التخصص في تطویر الأداء المھارى كماً ونوعѧًا وتوقیتѧًا    

وفقѧѧѧًا لاسѧѧѧѧتخدامات المجموعѧѧѧات العѧѧѧѧضلیة داخѧѧѧѧل الأداء   

  ).٢١:٢٥(المھاري

) م٢٠٠٤(ویѧѧѧѧذكر كѧѧѧѧلا مѧѧѧѧن أحمدالѧѧѧѧسید بیѧѧѧѧѧومى     

التѧѧѧѧدریبات النوعیѧѧѧѧـة  أن ) ٢٠٠٨(Fernandaفرننѧѧѧѧدا،

بمثѧѧѧѧـابة تدریبѧѧѧѧـات مѧѧѧѧسـاعدة تھѧѧѧѧـدف لإعѧѧѧѧـداد وتنمیѧѧѧѧـة   

المھѧѧѧـارات الحركیѧѧѧـة الخاصѧѧѧة بنѧѧѧوع النѧѧѧشاط الریاضѧѧѧي    

بمحاولة تشغیل وبناء الجسـم بمـا یتنـاسب مѧع متطلبѧات       

  ).٥٣:٤٣،٨١) ( ١٨٣:٢(المھارات

ویѧѧѧشیر الاتحѧѧѧاد المѧѧѧصري للجمبѧѧѧاز الفنѧѧѧي آنѧѧѧسات   

وازى الأنѧسات مѧن الأجھѧزة     جھاز متѧ   الي أن   ) م٢٠١٣(

الھامѧѧة فѧѧى الجمبѧѧاز الفنѧѧى للآنѧѧسات حیѧѧث تѧѧؤدى علیѧѧھ         

مجموعة من المھارات المختلفة فى درجة الصعوبة طبقًا 

لمѧѧا یتطلبѧѧھ القѧѧانون الѧѧدولي للجمبѧѧاز وتعتبѧѧر أداء مھѧѧارة  

  ٧الطلوع بالكب الطویل للارتكاز  للمرحلة السنیة تحت         

مھیدیѧѧة  للѧѧصعوبات  سѧѧنوات مѧѧن المھѧѧارات الأساسѧѧیة الت  

المركبѧѧѧة  التѧѧѧى تحتѧѧѧاج الѧѧѧي تطѧѧѧور فѧѧѧي النѧѧѧواحي الفنیѧѧѧة    

والبدنیѧѧة لجھѧѧاز متѧѧوازي الانѧѧسات وھѧѧو حجѧѧر الاسѧѧاس      

علما ، الدرجة الثانیة ،١٣، ١١ ، ٩ ، ٨للمرحلھ السنیھ  

 مھارات  فѧى  ٣بأن عدد المھارات التى تؤدى فى الجملة    

جملة  ثوانى وتحسب قیمة أداء  ال٦:٥وقت زمنى ما بین   

 درجة مقارتنѧأ ببѧاقى الأجھѧزة التѧي یتѧراوح زمѧن          ١٣من

ق  وعѧѧѧѧѧѧدد المھѧѧѧѧѧѧارات ١،٣٠:  ق١الأداء علیھѧѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧѧن 

 ١٣ مھارات وتقیم درجة الجملѧة مѧن       ٨:٧الاجباریة من   

) اللѧѧѧѧѧونج ابѧѧѧѧѧستارت  ( و )  البلѧѧѧѧѧنس(درجѧѧѧѧѧة حیѧѧѧѧѧث ان  

من المھارات الاساسیھ التي لا یمكن اداء        )  الھبسركل(و

المراحѧѧل الѧѧسنیة إلا مѧѧن خѧѧلال اداء  اي مھѧѧارة فѧѧي جمیѧѧع 

 الѧي  Aتلѧك المھѧارات حیѧث یمكѧن تѧصعیبھا مѧن صѧعوبة        

 ) .٤٠،١٥:١ (,B,C,D,E صعویة

ومن خلال خبرة الباحثون بالتدریب والاشتراك فѧي      

العدید من المسابقات والاطلاع علي درجѧات الاعبѧات فѧي     

مرفѧѧѧق )  م٢٠١٣-٢٠١٢(بطولѧѧѧھ الجمھوریѧѧѧھ لموسѧѧѧم   

)٩ ( ѧѧѧاز متѧѧѧي جھѧѧد  وعلѧѧѧاص فقѧѧѧشكل خѧѧѧسات بѧѧوازي الان

 سنوات یؤدین مھارة الطلوع ٧تلاحظ أن الناشئات تحت    

 بѧѧѧѧدرجات (long-upstart)بالكѧѧѧѧب الطویѧѧѧѧل للارتكѧѧѧѧاز   

مختلفة من التباین وبنسب أخطاء فنیة كبیرة عند أدائھن  

المھѧѧѧارة وإنخفѧѧѧاض مѧѧѧستوي درجѧѧѧات تقیѧѧѧیم المحكمѧѧѧین    

     ѧѧن ذلѧѧین مѧѧة ویتبѧѧة الإجباریѧѧستوي أداء الجملѧѧدم  لمѧѧك ع

وجѧود ثبѧات لمѧستوي الاداء الفنѧي  ونѧدرة وجѧود بѧѧرامج       

تدریبیة لھѧذه المرحلѧة الѧسنیة الѧصغیرة مѧن قبѧل الاتحѧاد            

المصري للجمباز  مما یتطلب البحث عن اسѧلوب تѧدریب          

للمھارة باسلوب علمي قائم علي التدریبات الخاصة عنѧد      

تعلѧѧیم وتѧѧدریب الجملѧѧة الإجباریѧѧة  والتѧѧي قѧѧد تѧѧؤدي الѧѧي      

ع مѧѧستوي الاداء الفنѧѧي لھѧѧذه الجملѧѧة الإجباریѧѧѧة ،     ارتفѧѧا 

ومѧѧساعدة والقѧѧاء الѧѧضوء للمѧѧدربین لأھمیѧѧة العمѧѧل علѧѧي    

الارتقѧѧاء بھѧѧذه الجملѧѧة الإجباریѧѧة الخاصѧѧة بتلѧѧك المرحلѧѧة   

حیѧث ان التѧدریبات الخاصѧة تتѧشابھ فѧى المѧسار الحركѧѧى       

مѧѧع الاداء المھѧѧارى التخصѧѧصى وتعتبѧѧر مѧѧن أھѧѧم انѧѧواع      

مباز لتنمیة الجانب المھارى والبدنى التدریبات للاعب الج

الخاص فى وقت واحد وتعتبѧر أھمیѧة التѧدریبات الخاصѧة        

فѧѧѧى تѧѧѧصحیح الأوضѧѧѧاع التѧѧѧى یتخѧѧѧذھا الجѧѧѧسم أثنѧѧѧاء أداء  

المھѧارة وھѧى تѧستخدم فѧى المقѧام الأول للتكنیѧك الحركѧى        

  .للأداء المھارى 

التعرف علѧى تѧأثیر بعѧض التѧدریبات الخاصѧة علѧى          

لطلѧѧѧѧѧѧѧѧوع بالكѧѧѧѧѧѧѧѧب الطویѧѧѧѧѧѧѧѧل   مѧѧѧѧѧѧѧѧستوي أداء مھѧѧѧѧѧѧѧѧارة ا 

 علي جھاز متѧوازى الأنѧسات    (long-upstart)للارتكاز

 سنوات وذلك من خلال التعѧرف   ٧لناشئات الجمباز تحت    

  :على
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تѧѧѧاثیر بعѧѧѧض التѧѧѧدریبات الخاصѧѧѧة علѧѧѧي المتغیѧѧѧرات   -

  البدنیѧѧѧѧѧѧة المھѧѧѧѧѧѧارة قیѧѧѧѧѧѧѧد البحѧѧѧѧѧѧث علѧѧѧѧѧѧي جھѧѧѧѧѧѧѧاز     

   ٧متѧѧѧѧѧوازى الأنѧѧѧѧѧسات لناشѧѧѧѧѧئات الجمبѧѧѧѧѧاز تحѧѧѧѧѧت    

  .سنوات 

ریبات الخاصѧھ علѧي مѧѧستوي أداء   تѧاثیر بعѧض التѧѧد   -

المھѧѧارة قیѧѧد البحѧѧث علѧѧي جھѧѧاز متѧѧوازى الأنѧѧسات    

  . سنوات ٧لناشئات الجمباز تحت 

  :فروض البحث

 إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة   دالѧѧھتوجѧѧد فѧѧروق  -

بین لمجموعتین التجریبیة والѧضابطة فѧي مѧستوي       

قیاسѧات المتغیѧѧرات البدنیѧة  لمھѧѧارة الطلѧوع بالكѧѧب    

علѧѧѧي جھѧѧѧѧاز  (long-upstart)تكѧѧѧاز  الطویѧѧѧل للار 

 سѧنوات   ٧متوازي الأنسات لناشئات الجمباز تحѧت       

 .لصالح المجموعة التجریبیة

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة    -

بین لمجموعتین التجریبیة والѧضابطة فѧي مѧستوي       

الأداء لمھѧѧѧѧارة الطلѧѧѧѧوع بالكѧѧѧѧب الطویѧѧѧѧل للارتكѧѧѧѧاز   

)(long-upstart وازѧѧاز متѧѧي جھѧѧسات   علѧѧي الأن

 سѧѧѧѧѧنوات ولѧѧѧѧѧѧصالح  ٧لناشѧѧѧѧѧئات الجمبѧѧѧѧѧاز تحѧѧѧѧѧت    

  .المجموعة التجریبیة

  :مصطلحات البحث

  : التدريبات الخاصة

أن التѧدریبات  ) م٢٠٠٥(یشیر حازم حѧسن محمѧود    

الخاصة  ترتكز علѧى الأداء الفنѧي للمھѧارة و یتѧشابھ كѧل           

تمرین منھا مع أداء المھارة الحركیة في المسار الزمني      

یѧѧѧق إحѧѧѧساس اللاعѧѧѧب بالمѧѧѧسار الѧѧѧصحیح  والمكѧѧѧاني لتحق

)١٢٢: ١٨.(  
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  : الدراسات المرجعية-
  :حيث تعرض الباحثة تحليل لتلك الدراسات كالتالي

  )١(جدول 

   

  ھدف البحث ١

للھѧѧدف العѧѧام مѧѧن البحѧѧث،إلي أنھѧѧا  " اختلفѧѧت الأھѧѧداف فѧѧي الدراسѧѧات المرجعیѧѧة طبقѧѧا 
التكنیكیѧة  (استخدام بعض البرامج التѧدریبات النوعیѧھ أو الخѧصائص     إستھدفت إمكانیة   

أو بعѧض المتغیѧرات المیكانیكیѧة أو البیومیكانیكیѧة أو الایقѧاع الحركѧي أو          ) أو الشكلیة 
  .تحلیل ثلاثي الابعاد في تدریب وتحسین مستوي الأداء المھاري

 المنھج المستخدم ٢
 ѧѧنھج التجریبѧѧة المѧѧات المرجعیѧѧتخدمت الدراسѧѧة  اسѧѧاھج العلمیѧѧسب المنѧѧارة أنѧѧي ،بإعتب

المستخدمة لمعرفة تأثیر المتغیر المستقل علي المتغیر التابع إلا القلیل من إسѧتخدمت       
 ".المنھج الوصفي وكذلك المنھج الوصفي والتجریبي معا

 وسائل جمع البیانات ٣
ات الإختبѧار  تعددت وسائل جمع البیانات في الدراسات المرجعیѧة، فمѧنھم مѧن إسѧتخدم         
 . البدنیة والمھاریة لقیاس المتغیرات وذلك طبقا لطبیعة واھداف كل دراسة

 عددھا
لاعب ) ١(اختلفت أعداد افراد عینات الدراسات حیث تراوحت أعداد افراد العینات من 

  .طالب)١٨٠(إلى 

 نوعھا
وذلѧك  )  ولاعبѧین طلاب،ولاعبѧات (اسѧتخدمت الدراسѧات عینѧات مختلفѧة انحѧصرت فѧي       

 .یرجع طبقا لطبیعة وأھداف كل دراسة

  
٤  
  
 
 

ـث
حـ

الب
ـة 

نـــ
عی

 

 طریقة اختیارھا
 –العѧشوائیة  (اختلفت الدراسات المرجعیة في طریقة اختیار العینة وقد انحصرت فѧي         

 ). العمدیة العشوائیة-العمدیة 

 المعالجات الإحصائیة ٥

 لمتغیرات وطبیعѧة  تباینت الدراسات المرجعیة في استخدام المعالجات الإحصائیة طبقاً       
أھѧѧѧѧѧѧѧѧداف كѧѧѧѧѧѧѧѧѧل دراسѧѧѧѧѧѧѧѧة، وانحѧѧѧѧѧѧѧѧѧصرت تلѧѧѧѧѧѧѧѧѧك الأسѧѧѧѧѧѧѧѧالیب الإحѧѧѧѧѧѧѧѧѧصائیة فѧѧѧѧѧѧѧѧѧي    

المتوسط،الوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیط،الانحراف المعیاري،المنوال،معامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الالتواء،معامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل   (
  ).، نسب التحسن"ت"الارتباط،اختبار

 أھم النتائج ٦
  توصѧѧѧѧلت معظѧѧѧѧم  نتѧѧѧѧائج الدراسѧѧѧѧات المرجعیѧѧѧѧة التѧѧѧѧي تѧѧѧѧم عرضѧѧѧѧھا الѧѧѧѧي أن بعѧѧѧѧض    

فѧي تѧدریب وتحѧسین المتغیѧرات البدنیѧة ومѧستوي الأداء       " ة لھا دوراالبرامج التدریبی 
 .المھاري

  
    :  أوجه الاستفادة من الدراسات المرجعية-

في ضوء ما أشارت إلیѧھ الدراسѧات المرجعیѧة مѧن            

نقѧѧѧاط تبѧѧѧاین واتفѧѧѧاق فѧѧѧى إطѧѧѧار أھѧѧѧداف ومتغیѧѧѧرات تلѧѧѧك    

الدراسات، استخلصت الباحثة الأسس العلمیة والمنھجیة 

  :ة متمثلة فى النقاط التالیةالبحثی

تفھѧѧم مѧѧشكلة البحѧѧث بعمѧѧق كمѧѧا سѧѧاعدتھا فѧѧي       -

 . صیاغة ھدف وفروض البحث بدقة

كیفیة اختیار عینة البحث وتكѧوین المجموعѧات      -

 .قید البحث طبقاً لمتغیراتھا

اسѧѧتخدام المѧѧنھج المناسѧѧب لطبیعѧѧة ومتغیѧѧرات      -

 .وھدف  البحث

ننѧة  اختیار الاختبѧارات والأجھѧزة المیدانیѧة المق        -

وكیفیѧة اسѧѧتخدامھا وإجѧѧراء المعѧѧاملات العلمیѧѧة  

 .لھا لخدمة ھدف البحث



www.manaraa.com

  
  
 
 
  

 
 

 

الوقѧѧوف علѧѧى المعالجѧѧات الإحѧѧصائیة المناسѧѧبة    -

 .لطبیعة ومتغیرات وھدف وفروض ھذا البحث

الاسѧتفادة مѧن نتѧائج تلѧك الدراسѧات فѧى تعѧضید         -

  .عرض ومناقشة نتائج البحث الحالى

   البحثإجراءات

  : منهج البحث-

 ѧѧѧتخدم المѧѧѧداھما   اسѧѧѧوعتین إحѧѧѧي لمجѧѧѧنھج التجریب

تجربیѧѧѧة والأخѧѧѧرى ضѧѧѧابطة ؛باسѧѧѧتخدام القیѧѧѧاس القبلѧѧѧى     

  .والبعدى للمجموعتین

  :مجتمع  عينة البحث -

مجتمѧѧع البحѧѧث بالطریقѧѧة العمدیѧѧة مѧѧن     تѧѧم إختیѧѧار

سѧѧѧѧنوات بنѧѧѧѧادى المنѧѧѧѧصورة   ٧ناشѧѧѧѧئات الجمبѧѧѧѧاز تحѧѧѧѧت  

الریاضى والمسجلات بالاتحاد المصرى للجمباز للموسѧم      

ѧѧѧѧѧم٢٠١٥_م٢٠١٤(ى الریاض(  ددھنѧѧѧѧѧالغ عѧѧѧѧѧوالب)٢٢( 

واللاتى یتم تدریبھن بقاعھ الجمباز بكلیة التربیة ،ناشئة  

العینѧѧѧѧة  وتѧѧѧѧم أختیѧѧѧѧار،جامعѧѧѧѧة المنѧѧѧѧصورة  _الریاضѧѧѧѧیة 

ناشѧѧѧئة كعینѧѧѧھ البحѧѧѧث الاساسѧѧѧیة و تقѧѧѧسیمھن إلѧѧѧى   )١٦(

ناشئات ) ٨(ناشئات مجموعة تجریبیة و) ٨(مجموعتین 

 ناشѧѧѧѧئات تѧѧѧѧم  )٦(مجموعѧѧѧѧة ضѧѧѧѧابطة وبѧѧѧѧاقى المجتمѧѧѧѧع   

  . الاستعانة منھم كعینة استطلاعیة

  :شروط إختيار العينة

) ٧(العمѧѧر الزمنѧѧي واحѧѧدلأفراد عینѧѧة البحѧѧث تحѧѧت    -

 .سنوات 

 .استعداد جمیع الناشئات للانتظام في التدریب -

الناشѧѧئات مѧѧن المѧѧشاركات فѧѧي بطولѧѧة الجمھوریѧѧة     -

  ).م٢٠١٥ -م٢٠١٤(للموسم الریاضي 

  :اعتدالية توزيع عينه البحث 

تѧѧѧѧم التأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن اعتدالیѧѧѧѧة توزیѧѧѧѧع عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث     

للمجموعѧѧھ التجربیѧѧة و المجموعѧѧة الѧѧضابطة قیѧѧد البحѧѧث   

  )٣(،)٢(وكانت النتائج موضحھ كما فى جدول 

  )٢(جدول
  الدلالات الاحصائيه لعينه الكلية البحث في قياسات 

  )السن–الوزن -الطول( متغيرات النمو
   ناشئة١٦=ن  

      

  ٠٫٥٩  ٥٫٠٤  ١١٧  ١١٨  سنتیمتر  الطول
  ٠٫٨٥  ٢٫٨٠  ٢١  ٢١٫٨٠  كلیوجرام  الوزن
  ١٫٤٦  ٠٫٤١  ٧،٠٠  ٧  سنھ  السن

أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧѧاملات  ) ٢(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧدول   

-الطѧѧѧول(الالتѧѧواء المحѧѧѧسوبة لقیاسѧѧات متغیѧѧѧرات النمѧѧو    

وجمیع ھذه  )٠٫٥٩،١٫٤٦(تتراوح مابین ) السن-الوزن

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى أن أفѧѧراد   ) ٣+،٣-(مѧѧابین  القѧѧیم تنحѧѧصر 

عینѧѧة البحѧѧث تنѧѧدرج تحѧѧت المنحنѧѧى الإعتѧѧدالى فѧѧى جمیѧѧع  

  .متغیرات النمو قید البحث
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  )٣(جدول 
  الدلالات الاحصائية لعينه البحث الكلية في قياسات المتغيرات البدنيه ومستوى أداء المهارة قيد البحث

   ناشئة١٦=ن
  



 
   



 



 

  ١٫٠٧  ٠٫٢٨  ٩٫٢٠ ٩٫٠٩  الجرى المكوكى  ثانیة  الرشاقة  ١
  ٠٫٨٢  ٠٫٢٩  ١٢٫٢٢ ١٢٫٦٥  سرعة قبض وبسط مفصل الفخذ  ثانیة  السرعة الحركیة  ٢
  ٢،١  ٠٫٥  ١٣٫٠٠ ١٢٫٧٧  ى الركبتینالجلوس من الرقود مع ثن  العدد  ٣
٤  

  القوة العضلیة
  ٠٫١٩-  ٠٫١٨  ١٣٫٣٥ ١٢٫٣٢  الشد لاعلى المعدل للفتیات   العدد

  ٠٫٤٨-  ١٫٥٠  ٥٠٫٣٠ ٥١٫٩٥  رفع الذراعان من الانبطاح  سنتیمتر  المرونھ  ٥
  ٦  ٠٫١٨-  ٠٫٨١  ٥٫٦٠ ٥٫٧٨  إختبار الوقوف على الیدین   ثانیھ

  التوازن
  ٠٫٢٩  ٠٫٨١  ٣٫٥٩ ٤٫٣٤   العلاماتإختبار الوثب والتوازن فوق  العدد

  ١  ٠٫٨٥  ٢٫٠١ ٢٫٦٧  اداء المھاره   ٥ درجھ  مستوى أداء المھاره  ٧

أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧѧاملات  ) ٣(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧدول   

الالتواء المحسوبة لقیاسات المتغیرات البدنیѧة ومѧستوى       
  ،أداء المھѧѧѧѧѧѧѧارة قیѧѧѧѧѧѧѧد البحѧѧѧѧѧѧѧث قѧѧѧѧѧѧѧد تراوحѧѧѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧѧѧابین 

  بینوجمیѧѧѧѧѧع ھѧѧѧѧѧذه القѧѧѧѧѧیم تنحѧѧѧѧѧصر مѧѧѧѧѧا    ) ٢٫١،٠٫١٨-(

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى أن أفѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث تنѧѧدرج       )٣+،٣-(
تحѧѧѧت المنحѧѧѧى الاعتѧѧѧدالى فѧѧѧى جمیѧѧѧع المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة  

  .     ومستوى الاداء المھارة

  ):القياسات القبليه(تكافؤ عينة البحث -
بعد أن تم التحقѧق مѧن اعتدالیѧھ أفѧراد عینѧھ البحѧث            

ناشѧѧѧئھ فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات المختѧѧѧارة قیѧѧѧد     ) ١٦(الأساسѧѧѧیھ 
حث،تم إجѧراء التكѧافؤ بѧین مجمѧوعتى البحѧث فѧي ھѧذه         الب

  ):٥( ،جدول)٤(المتغیرات جدول 

  )٤(جدول
  ) المتغيرات البدنيه– الوزن – الطول –السن (الدلالات الاحصائية بين قياسات اموعة التجربية والضابطة 

   ناشئات٨=٢ن=١ن
   

  


      
 

  ٠٫٥٩  ٥٫٢٨  ١١٩  ٥٫٠٤  ١١٨  -  سنتیمتر  الطول   ١
  ٠٫٧٨  ٣٫٢٠  ٢٠٫٨٠  ٢٫٨٠  ٢١٫٨٠  -  كیلوجرام  الوزن  ٢
  ٠،٥٠  ٦٧،٠٠  ٧  ٠٫٤١  ٧  -  سنھ  السن  ٣
  ٠٫٥٠  ٠٫٧٩  ٩٫٠٥  ٠٫٨٣  ١٠٫٢٨  الجرى المكوكى  ثانیة  الرشاقھ  ٤
  ٠٫٣٦  ٠٫٤٤  ١٢٫٩٧  ٠٫٥٥  ١٢،٩٧  بسط مفصل الفخذسرعة قبض و  ثانیة   السرعة الحركیة  ٥
  ٠٫٠٣  ٠٫٧٠  ١٢٫٤٣  ٠٫٧٤  ١٢٫٨٨  الركبتین الجلوس من الرقود مع ثنى  العدد  القوة العضلیة   ٦
  ١٫٠٠  ٠٫٩٨  ١٢٫٠١  ١٫٩٤  ١٢٫٩٨  الشد لاعلى المعدل للفتیات  العدد  ٧
٨  

  المرونھ
  ١٫٦١  ٢٫٤٠  ٥٠٫٩٥  ٢٫٤٥  ٥١٫٩٢  رفع الذراعان من النبطاح  سنتیمتر

    ٩  ٠٫٣٧  ٠٫٣٧  ٥٫٩٦  ٠٫٣٩  ٥٫٦٠  إختبار الوقوف على الیدین  ثانیة
  ٠٫١٢  ٠٫٢٧  ٤٫٨٦  ٠٫٢٨  ٤٫١٠  إختبار الوثب والتوازن فوق العلامات  العدد  التوازن

     ١٫٩٦.=٠٥ یوضح قیمة ت الجدولیة عند مستوى 
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  عѧѧѧѧѧدم وجѧѧѧѧѧود فѧѧѧѧѧѧروق   ) ٤(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧѧدول   

  دالѧѧѧѧѧѧѧѧھ احѧѧѧѧѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧѧѧѧѧط القیѧѧѧѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧѧѧѧى  

ѧѧرات     بѧѧى المتغیѧѧضابطھ فѧѧھ والѧѧوعتین التجریبیѧѧین للمجم  

  قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث حیѧѧѧѧث أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧѧیم ت المحѧѧѧѧسوبھ أقѧѧѧѧل      

  ممѧѧا  ٠٫٠٥مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧھ عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧھ      

یѧѧدل علѧѧى التكѧѧافؤ بѧѧین المجمѧѧوعتین فѧѧى المتغیѧѧرات قیѧѧد     

  .البحث

  ) ٥(جدول
  )مستوى الاداء المهارى (الدلالات الاحصائية بين قياسات اموعة التجربية  والضابطة

  ناشئات ٨ =٢ن=١ن
  

  
    

 

  ٠٫٢٢  ٠٫٤٠  ٢٫١٥  ٠٫٤٩  ٢٫٧٨   درجات٥  مستوي الاداء المھارى

  ١٫٩٦.=٠٥یوضح قیمھ ت الجدولیة عند مستوى 

عѧѧѧدم وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧھ   ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

احѧѧصائیا بѧѧین متوسѧѧط القیѧѧاس القبلѧѧى بѧѧین المجمѧѧوعتین   

التجریبیة والضابطة فى مستوى أداء المھارة قید البحث      

حیث أن جمیع قیم ت المحسوبھ أقل من قیمتھا الجدولیھ        

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى تكѧѧافؤ بѧѧین     ٠٫٠٥عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧھ   

  .المجموعتین فى ھذا المتغیر

  : وسائل وأدوات جمع البيانات-

 .امتیر لقیاس الطول سم والوزن كجم جھازرست-

 . الإرتفاعا جھاز العارضتان المختلفت-

 .  متوازى منخفض-

  . ترامبولین-

 . مراتب-

 . عقل حائط-

 . حبل صغیر-

 . مانیزیا-

 استطلاع رأي الخبراء لتحدید أھѧم العناصѧر البدنیѧة           -

الخاصھ بالمھاره قید البحث والإختبѧارات الخاصѧة         

  ) ٦(، ) ٢(بھا مرفق

تم تصمیم بطاقات وكشوف تفریغ البیانات والنتائج 

وذلك من خلال  المصادر العلمیة والبحوث المرجعیة مع        

تعدیلھا بھدف دقѧة وسѧرعة التѧسجیل واسѧتیعابھا لجمیѧع         

  :القیاسات وھى كما یلي

   تحديد درجةمستوى الأداء المهارى-

تѧѧم تحدیѧѧد درجѧѧة مѧѧستوي أداء المھѧѧارة قیѧѧد البحѧѧث   

من قبل لجنة  ،D.Score(5) شمل درجات لعینة البحث ت

المحكمѧѧین المعتمѧѧدین بالاتحѧѧاد المѧѧصري للجمبѧѧاز الفنѧѧي    

محكمات من خلال الاطѧلاع    ) ٤(آنسات والتي تكونت من     

علѧѧѧى  اسѧѧѧطوانھ سѧѧѧي دي مѧѧѧسجل علیھѧѧѧا اداء اللاعبѧѧѧات   

  ).٥(مرفق 
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  )٦(جدول 

  المهارة قيد البحثالنسب المئوية لآراء الخبراء في المتغيرات البدنية المرتبطة ب
 

  


 
 

  

   %٨٠  ٨  الجرى المكوكى  ثانیة  الرشاقھ  ١
  
   %٧٠  ٧  سرعة قبض وبسط مفصل الفخذ  ثانیة  السرعة الحركیة  ٢

٣    
   %٩٠  ٩  ینالجلوس من الرقود مع ثنى الركبت  العدد  القوة العضلیة

   %٩٠  ٩  الشد لاعلى المعدل للفتیات  العدد  ٤
٥  

  المرونھ
   %٨٠  ٨  رفع الذراعان من الانبطاح  سنتیمتر

  التوازن  ٦   %٧٠  ٧  إختبار الوقوف على الیدین  ثانیھ
  %٩٠  ٩  إختبار الوثب والتوازن فوق العلامات  العدد

رأي الخبѧѧѧراء فѧѧѧي اختیѧѧѧار   ) ٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

دنیѧة المرتبطѧة بѧاداء مھѧاره الطلѧوع بالكѧب        المتغیرات الب 

الطویل للارتكاز علѧي جھѧاز المتѧوازي لناشѧئات الجمبѧاز       

 سѧѧنوات قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث تѧѧم اختیѧѧار المتغیѧѧرات    ٧تحѧѧت 

فѧأكثر مѧن رأي   )% ٧٠(البدنیة التѧي حѧصلت علѧي نѧسبة     

  .الخبراء 

  :الاستطلاعية الدراسة
قبل البدء في تنفیѧذ الخطѧوات الأساسѧیة فѧي تجربѧة         

البحѧѧѧث تѧѧѧم إجѧѧѧراء الدراسѧѧѧة الاسѧѧѧتطلاعیة  علѧѧѧي عینѧѧѧة     

ناشѧѧѧئات مѧѧѧن مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث وخѧѧѧارج عینѧѧѧة  ) ٦(قوامھѧѧѧا

م ١٨/٢/٢٠١٥البحѧѧث الأساسѧѧیة وذلѧѧك فѧѧي الفتѧѧرة مѧѧن      

م والھѧѧدف مѧѧن الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة   ٢١/٢/٢٠١٥إلѧѧي

التѧѧѧѧدریبات (التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي إمكانیѧѧѧѧة تطبیѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧامج   

ة وقѧѧد أسѧѧفرت  وتحدیѧѧد الѧѧشدة والحجѧѧم والكثافѧѧ  ) الخاصѧѧة

نتائج الدراسة عن مناسبة التѧدریبات الخاصѧة المقترحѧة           

وملائمة الأدوات وصѧلاحیتھا ومكѧان التѧدریب لإجѧراءات       

) الشدة والحجѧم والكثافѧة     (البحث، وتحدید حمل التدریب     

  .لمكونات البرنامج للتدریبات الخاصة

  :  المعاملات العلمية-

  :معامل الصدق - ١

رات باسѧتخدام صѧدق   تم التحقѧق مѧن صѧدق الاختبѧا      

التمѧѧایز بѧѧین مجمѧѧوعتین إحѧѧداھما ممیѧѧزة وتمثѧѧل ناشѧѧئات  

سѧنوات المتمیѧزات   ) ٧(بنادي المنصورة الریاضي تحѧت   

والمѧѧѧѧشتركات ببطولѧѧѧѧة الجمھوریѧѧѧѧة للموسѧѧѧѧم الریاضѧѧѧѧي  

ناشѧѧѧئات والأخѧѧѧѧرى  ) ٦(وقوامھѧѧѧا  ) م ٢٠١٥ -م٢٠١٤(

) ٦(عینѧѧة الدراسѧѧھ الاسѧѧتطلاعیھ غیѧѧر الممیѧѧزة وقوامھѧѧا  

سنوات من ) ٧(ادي المنصوره الریاضي تحت  ناشئات بن 

ساسѧѧیھ ویوضѧѧح جتمѧѧع البحѧѧث وخѧѧارج عینѧѧھ البحѧѧث الا م

  ).٧(ذلك جدول
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  )٧( جدول
  دلالة الفروق بين قياسات اموعتين المميزة وغير المميزة فى قياسات

  ناشئات٦=٢ن=١المتغيرات البدنية ومستوي أداء المهاره قيد البحث  ن
  

  
  

 

 


 


 


 Z 

  ٢،٩٥ ٠،٠٠ ٢١،٠٠ ١٠٫١٢ ٥٧،٠٠ ٨٫٩٥  الجرى المكوكى  ثانیھ  الرشاقھ  ١

سرعة قبض وبسط   ثانیة  السرعة الحركیة  ٢
  مفصل الفخذ

٢،٦٦ ١،١٥ ٢٢،٥٠ ١١٫٢٧ ٥٥،٥٠ ١٤٫١٠ 

٣  
  

  القوة العضلیة
الجلوس من الرقود   العدد

  مع ثنى الركبتین
٢،٨٩ ٠،٠٠ ٥٧،٠٠ ١٣٫٥٥ ٢١،٠٠ ١٤٫٣٠  

الشد لاعلى المعدل   العدد    ٤
  للفتیات

٢،٨٩ ٠،٠٠ ٥٧،٠٠ ١٣٫٠٣ ٢١،٠٠ ١٥٫٠٩ 

رفع الذراعان من   سنتیمتر  المرونھ  ٥
  الانبطاح

٢،٨٩ ٠،٠٠ ٥٧،٠٠ ٥٤٫٢٠ ٢١،٠٠ ٥٩٫٢٠ 

إختبار الوقوف على   ثانیھ
 ٣،١٥ ٠،٠٠ ٢١،٠٠ ٦٫٢٣ ٥٧،٠٠ ٧٫٨٤  الیدین

  زنالتوا  ٦
  العدد

إختبار الوثب 
والتوازن فوق 

  العلامات
٢٫٨٩  ٠٫٠٠  ٢١٫٠٠ ٣٫٢١  ٥٧٫٠٠ ٢٫٠٥  

اختبارأداء    ٧
  ٣٫٠٠  ٠٫٠٠  ٨  ٢٫٤٥  ٣٨  ٣٫٩٥  -  درجھ  المھاره

  ٨)=٠،٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة " مان وتنى"قیمة 

  ١،٩٦)=٠،٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة " Z"قیمة 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیاً      ) ٧(یتضح من جѧدول     

بѧѧین قیاسѧѧات المجمѧѧوعتین الممیѧѧزة وغیѧѧر الممیѧѧزة فѧѧي      

المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوي أداء المھѧѧѧارة قیѧѧѧد البحѧѧѧث   

مѧѧѧان (ولѧѧѧصالح المجموعѧѧѧة الممیѧѧѧزة حیѧѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧѧة     

نѧد معنویѧѧة  المحѧѧسوبة أقѧل مѧѧن قیمتھѧا الجدولیѧѧة ع  )وتنѧي 

مما یشیر إلي صدق الإختبارات قید البحث ومما ) ٠،٠٥(

المحѧѧѧسوبة أعلѧѧѧي مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا    )z( یؤكѧѧѧد ذلѧѧѧك أن قیمѧѧѧة  

  .الجدولیة

 :معامل الثبات - ٢

تѧѧѧم حѧѧѧساب معامѧѧѧل الثبѧѧѧات لاختبѧѧѧارات المتغیѧѧѧرات    

البدنیѧѧة ومѧѧستوى أداء المھѧѧارة قیѧѧد البحѧѧث عѧѧن طریѧѧق       

لاسѧتطلاعیة  تطبیق الاختبار وإعادة تطبیقھ علѧي العینѧة ا      

من مجتمع البحث وخارج عینة البحث الأساسیة وقوامھا 

  )٨(ناشئات من ،ویوضح ذلك جدول ) ٦(
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   )٨( جدول 
  الدلالات الاحصائية بين قياسات التطبيق الاول والثاني لاختبارات متغيرات البحث ومستوي

   ناشئات٦= أداء مهارة الطلوع بالكب للارتكاز الطويل           ن 
  

  


 
 

    
 

  ٠٫٨٧ ٠٫٤٦ ١٠٫٨٩  ١٫٠٩  ١١٫٠٠  الجرى المكوكى  ثانیھ  الرشاقھ  ١

  ٠٫٨٣ ٠٫٨٨ ١١٫١٠  ١٫٠٧  ١٠٫٩٥  سرعة قبض وبسط مفصل الفخذ  ثانیة  السرعة الحركیة  ٢

الجلوس من الرقود مع ثنى   العدد  العضلیة القوة  ٣
  ٠٫٨٥ ٠٫٧٤ ١٢٫٣٠ ٠٫٨٩  ١١٫٥٦  الركبتین

  ٠٫٩٣ ١٫٣٠ ١٢٫٠٣  ٠٫٨٤  ١٢٫٨٩  الشد لاعلى المعدل للفتیات  العدد    ٤
  ٠٫٩٠ ٢٫٨٧ ٥٤٫٢٠  ١٫٠٣  ٥٣٫٢٠  رفع الذراعان من الانبطاح  سنتیمتر  المرونھ  ٥

  ٠٫٨٣ ٠٫٨٢ ٦٫٠٥  ٠٫٨٨  ٥٫٩٠  إختبار الوقوف على الیدین  ثانیھ
  التوازن  ٦

إختبار الوثب والتوازن فوق   العدد
  ٠٫٩١ ٠٫٧٣ ٣٫٠٥  ١٫٢٢  ٣٫٧٣  العلامات

  ٠٫٩٤ ٠٫٦٠ ٣٫٠٢  ٠٫٣٨  ٣٫١٢  -  درجھ  مھاره لونج ابستارت  ٧

  ٠٫٧٥٤) = ٠٫٠٥(الجدولیھ عند درجھ حریھ) ر ( 

ان جمیع معاملات الارتباط ذات  ) ٨(یوضح جدول  

أداء المھѧارة  دلالھ احصائیھ للمتغیرات البدنیة ومѧستوى     
) ٠٫٩٤ ، ٠٫٨٣(قید البحѧث حیѧث تراوحѧت القѧیم مѧابین        

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى ان ھѧѧذه الاختبѧѧارات ذات معѧѧاملات ثبѧѧات       

  .عالیة

  : إعداد البرنامج التدريبى-
  :هدف البرنامج -

  :يهدف البرنامج إلى 

تصمیم برنامج تدریبات خاصة لتنمیة  مستوى أدء 
ى جھاز متوازى مھارة الطلوع بالكب الطویل للارتكاز عل

  .سنوات٧الأنسات لناشئات الجمباز تحت 

  :إسس وضع البرنامج  -

عنѧѧѧد وضѧѧѧع  )١٩٩٥(یѧѧѧذكر عبѧѧѧد المѧѧѧنعم سѧѧѧلیمان بѧѧѧرھم   

  :البرنامج التدریبى یجب أن یراعى الأتى 

  . التنوع-

  . الاستمرار-

 مراعاة الارتفاع التدریجى بدرجѧة الحمѧل والتوقیѧت        -
  .الصحیح لتكرار التدریب

  .ریب الفترى منخفض الشدة طریقة التد-

 ).٤٥٧:١١( مراعاة الفروق الفردیة -

  :ولقد حدد الباحثون أجزاء الوحدة التدربیة فیما یلى

  )ق١٥)(فترة الإحماء(الجزء التمھیدى  -

  )ق٦٢) (فترة التدریب الأساسیة(الجزء الرئیسى  -

 )ق١٤)(فترة التھدئة(الجزء الختامى  -

بطھ وقѧѧѧѧد تѧѧѧѧم توحیѧѧѧѧد البرنѧѧѧѧامج للمجموعѧѧѧѧھ الѧѧѧѧضا 

والتجریبیھ في الجزء التمھیدي والختامي والاختلاف في 
الجزء الاساسي للبرنامج واخѧضاع المجموعѧھ التجریبѧة        
للتدریبات الخاصھ بمھاره الطلوع بالكب الطویل للارتكاز 

  ).٧(مرفق 
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  :تحديد مجال البحث
  :اال الزمنى 

تѧѧѧѧم إجѧѧѧѧراء التجربѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧیة فѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن    

  ).٢٦/٤/٢٠١٥(إلى)١/٣/٢٠١٥(

وتطبیق البرنامج المجموعتین التجربیة والضابطة 

  ).٧(مرفق 

  :اال الجغرافى
تѧѧم إجѧѧѧراء التجربѧѧѧة بѧѧصالة الجمبѧѧѧاز بالѧѧѧدور الأول   

 جامعѧة  - كلیة التربیة الریاضیة –بصالة تدریب الجمباز    
  .المنصورة

  :تقيم مستوى الاداء المهارى للمهارة قيد البحث
 معتمѧدات مѧن الاتحѧاد     محكمات)٤(لجنة مكونة من    

  ).٥(المصرى للجمباز الفنى أنسات مرفق 

  :القياس القبلى  
تѧѧѧѧم إجѧѧѧѧراء القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧى لكѧѧѧѧلا المجمѧѧѧѧوعتین      

  :التجریبیة والضابطة فى متغیرات البحث التالیة

  .متغیرات النمو المختارة قید البحث -

  .المتغیرات  البدنیة المرتبطة بالمھارة قید البحث -

  .ھارى للمھارة قید البحثمستوى الاداء الم -

إلѧѧѧѧѧѧى ) ٢٥/٢/٢٠١٥(وذلѧѧѧѧѧѧك فѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن  

لكѧѧلا المجمѧѧوعتین التجربیѧѧة والѧѧضابطة  ) ٢٧/٢/٢٠١٥(
تحѧت نفѧѧس الظѧѧروف والѧѧشروط  مقیѧѧاس متغیѧѧرات النمѧѧو   

والمتغیѧѧرات البدنیѧѧة وتقѧѧیم مѧѧستوى الأداء المھѧѧارى مѧѧن    
  .خلال المحكمات

  :تنفيذ تجربة البحث
لمجمѧوعتین التجربیѧة   بتطبیق برنامج البحث على ا   

أسѧѧѧѧѧابیع متѧѧѧѧѧصلة فѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧرة    ) ٨(والѧѧѧѧѧضابطة لمѧѧѧѧѧدة  

بواقѧѧѧѧع أربعѧѧѧѧة ) ٢٦/٤/٢٠١٥(إلѧѧѧѧى ) ١/٣/٢٠١٥(مѧѧѧن 
  ).٧(وحدات أسبوعیا مرفق 

  .دقیقة) ٩٠=( تحدید زمن الوحدة التدربیة -

  :القياس البعدى
بعѧѧѧد الإنتھѧѧѧاء مѧѧѧن تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج تѧѧѧم بѧѧѧѧإجراء       

  تجریبیѧѧѧѧѧѧة القیاسѧѧѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧѧѧة لمجمѧѧѧѧѧѧوعتى البحѧѧѧѧѧѧث ال   

  المتغیѧѧѧѧѧرات : والѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧѧى متغیѧѧѧѧرات البحѧѧѧѧѧث وھѧѧѧѧى   
البدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوى أداء مھѧѧѧارة الطلѧѧѧوع بالكѧѧѧب الطویѧѧѧل     

) ٣٠/٤/٢٠١٥( إلѧى ) ٢٨/٤/٢٠١٥(للارتكاز وذلك مѧن  

لكѧѧلا مѧѧن المجمѧѧوعتین التجربیѧѧة والѧѧضابطة تحѧѧت نفѧѧس     
  .الظروف 

  -: المعالجات الإحصائية -
  ).س (  المتوسط الحسابي -

  ).ع ( المعیاري  الانحراف -

  . الوسیط-

  .  معامل الالتواء -

  .لمعنویة الفروق قبل وبعد التجربة) ت (  اختبار -

  ).ر(  معامل الارتباط  البسیط -

  ).z(للفروق   اختبار ویلكوكسون -

  . اختبار مان وتنى-

  عرض ومناقشة النتائج
  دلالѧѧѧѧھ الفѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدي   

  طة فѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوي المتغیѧѧѧѧѧرات   لѧѧѧѧدي المجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضاب   
  و مѧѧستوى أداء الطلѧѧوع بالكѧѧب الطویѧѧل للارتكѧѧاز   البدنیѧѧة

 )٩.(   
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   )٩( جدول 
  دلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدي اموعة الضابطة فى  قياسات 

  ٨= ن   و مستوى أداء مهارة الطلوع بالكب الطويل للارتكاز  مستوي المتغيرات البدنية 
  

  


 
 

    
  

  %١١٫٧٠  ٢٫٨٦  ٠٫٤٦  ١٠٫٠٣  ٠٫٧٩  ٩٫٠٥  الجرى المكوكى  ثانیة  الرشاقھ  ١

  %١٠٫٧٣  ٢٫٩١  ٠٫٨٨  ١١٫١٠  ٠٫٤٤  ١٢٫٩٧  سرعة قبض وبسط مفصل الفخذ  ثانیة  السرعة الحركیة  ٢

الجلوس من الرقود مع ثنى   لعددا  القوة العضلیة  ٣
  %١١٫٠٧  ٢٫٥٨  ٠٫٧٤  ١٣٫٣٠  ٠٫٧٠  ١٢٫٤٣  الركبتین

  %٨٫٥٩  ١٫٩٩  ١٫٣٠  ١٣٫٠٣  ٠٫٩٨  ١٢٫٠١  الشد لاعلى المعدل للفتیات  العدد  ٤

٥  
  المرونھ

  %١٧٫٧١  ٢٫٧٠  ٢٫٨٧  ٥٤٫٢٠  ٢٫٤٠  ٥٠٫٩٥  رفع الذراعان من الانبطاح  سم

  %١٣٫٠٠  ٢٫٤٥  ٠٫٨٢  ٦٫٠٥  ٠٫٣٧  ٥٫٩٦  إختبار الوقوف على الیدین  ثانیة
  التوازن  ٦

إختبار الوثب والتوازن فوق   العدد
  %١٢٫٠٠  ٢٫٤٠  ٠٫٧٣  ٣٫٠٥  ٠٫٢٧  ٤٫٨٦  العلامات

 مستوي الاداء  ٧
  المھاري

  درجھ
٥  

-  ٨٫٤٤  ١٫٩٨  ٠٫٦٠  ٣٫٠٢  ٠٫٤٠  ٢٫١٥%  

  ١٫٩٦ = ٠،٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة ) ت( قیمة
ائیا وجѧود فѧروق دالѧھ أحѧص    ) ٩(یتѧضح مѧن جѧدول    

القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي لѧدي المجموعѧة الѧضابطة        بین  
فى مستوي المتغیرات البدنیة و مستوى اداء المھارة قید 

حیѧѧث كانѧѧت ت المحѧѧسوبھ اكبѧѧر مѧѧن ت الجدولیѧѧة   البحѧѧث  

ممѧѧѧا یѧѧѧشیر الѧѧѧي تحѧѧѧسن  ) ٠،٠٥(عѧѧѧن مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة 

المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧى تلѧѧѧك المتغیѧѧرات بدرجѧѧة دلالѧѧѧة      

  .احصائیا
فѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي لѧѧدي  دلالѧھ ال 

المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧى قیاسѧѧѧات مѧѧѧستوي المتغیѧѧѧرات  

  ).١٠( اء المھارة  قید البحث جدول البدنیة و مستوى أد

   )١٠( جدول 
  دلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدي اموعة التجريبية فى مستوي المتغيرات البدنية

  ٨= ع بالكب الطويل للارتكاز   نو مستوى أداء الطلو
  

  


 
 

    


 

 

  %٢٨٫٧٠  ٣٫٨٦  ٠٫٩٦  ٨٫٩٥  ٠٫٨٣  ١٠٫٢٨  الجرى المكوكى  ثانیة  الرشاقھ  ١

  %٣٢٫٧٣  ٣٫٩١  ٠٫٦٨  ١٤٫١٠  ٠٫٥٥  ١٢٫٩٧  سرعة قبض وبسط مفصل الفخذ  ثانیة  السرعة الحركیة  ٢

  %٢٦٫٠٧  ٢٫٥٨  ٠٫٩٤  ١٤٫٣٠  ٠٫٧٤  ١٢٫٨٨  الجلوس من الرقود مع ثنى الركبتین  العدد  القوة العضلیة   ٣

  %٣٨٫٥٩  ٣٫٩٩  ١٫٦٥  ١٥٫٠٩  ١٫٩٤  ١٢٫٩٨  الشد لاعلى المعدل للفتیات  العدد    ٤

  %٤٣٫٧١  ٣٫٧٠  ٢٫٧٩  ٥٩٫٢٠  ٢٫٤٥  ٥١٫٩٢  رفع الذراعان من الانبطاح  سم  المرونھ   ٥

    ٦  %٢٣٫٠٠  ٣٫٤٥  ٠٫٩٧  ٧٫٨٤  ٠٫٣٩  ٥٫٦٠  إختبار الوقوف على الیدین  ثانیة
  %٢٢٫٠٠  ٢٫٤٠  ٠٫٤٨  ٢٫٠٥  ٠٫٢٨  ٤٫١٠  إختبار الوثب والتوازن فوق العلامات  العدد   التوازن 

مستوي الاداء المھاري   ٧
  )لونج ابستارت(

  درجھ
٥  

-  ٣٤٤٤  ٣٫٩٨  ٠٫٧٦  ٤٫٠٠  ٠٫٤٩  ٢٫٧٨%  

  ١٫٩٦ = ٠،٠٥وي معنویھ قیمھ ت الجدولیھ عند مست
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وجود فروق دالѧھ أحѧصائیا   ) ١٠(یتضح من جدول   
القیاسین القبلي والبعѧدي لѧدي المجموعѧة التجریبیѧة     بین  

 و مستوى أداء مھѧارة قیѧد   البدنیةفى مستوي المتغیرات    

حیѧѧث كانѧѧت ت المحѧѧسوبة اكبѧѧر مѧѧن ت الجدولیѧѧة   البحѧѧث  
ممѧѧѧا یѧѧѧشیر الѧѧѧي تحѧѧѧسن  ) ٠،٠٥(عѧѧѧن مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة 

موعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧى تلѧѧѧك المتغیѧѧرات بدرجѧѧھ دلالѧѧѧة      المج
  .احصائیا

 بѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧین البعѧѧѧѧѧدیین بѧѧѧѧѧین   الفѧѧѧѧѧروقدلالѧѧѧѧѧھ 

المجمѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧى قیاسѧѧات مѧѧستوي  
المتغیѧѧرات البدنیѧѧة و مѧѧستوى أداء المھѧѧارة  قیѧѧد البحѧѧث     

   ).١١( جدول 

   )١١( جدول 
موعتين التجريبية والضابطة فى  قياسات دلاله الفروق بين  القياسين البعديين بين ا  

  ٨= مستوي المتغيرات البدنية و مستوى أداء مهارة  الطلوع بالكب الطويل للارتكاز ن
  

  


 
 

    


 

 

%١١٫٧٠  ٢٫٧٦ ٠٫٤٦ ١٠٫٠٣ ٠٫٩٦ ٩٫٩٥  الجرى المكوكى  ثانیة  الرشاقھ  ١  
سرعة قبض وبسط مفصل   ثانیة  السرعة الحركیة  ٢

  الفخذ
٢٠٫٧٣  ٣٫٩١ ٠٫٨٨ ١١٫١٠ ٠٫٦٨ ١٤٫١٠%  

الجلوس من الرقود مع ثنى   العدد  القوة العضلیة  ٣
  الركبتین

١١٫٠٧  ٢٫٥٨ ٠٫٧٤ ١٣٫٣٠ ٠٫٩٤ ١٤٫٣٠%  

%١٨٫٥٩  ٣٫٤٧ ١٫٣٠ ١٣٫٠٣ ١٫٦٥ ١٥٫٠٩  الشد لاعلى المعدل للفتیات  العدد    ٤  
%٢٠٫٢٣  ٣٫١٧ ٢٫٨٧ ٥٤٫٢٠ ٢٫٧٩ ٥٩٫٢٠  رفع الذراعان من الانبطاح  سم  المرونھ  ٥  

%١٣٫٠٠  ٢٫٨٠ ٠٫٨٢ ٦٫٠٥ ٠٫٩٧ ٧٫٨٤  إختبار الوقوف على الیدین  ثانیة  ٦    
إختبار الوثب والتوازن   العدد  التوازن

  فوق العلامات
١٢٫٠٠  ٢٫١٠ ٠٫٧٣ ٣٫٠٥ ٠٫٤٨ ٢٫٠٥%  

ء مستوي الادا  ٧
لونج (المھاري 

  )ابستارت

  درجھ
٥  

-  ١٤٫٣٩  ٣٫٠٠ ٠٫٦٠ ٣٫٠٢ ٠٫٧٦ ٤٫٠٠%  

  ١٫٩٦ = ٠،٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة ) ت ( قیمة

وجود فروق دالѧھ أحѧصائیا   ) ١١(یتضح من جدول   

القیاسѧѧѧین البعѧѧѧدیین بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة     بѧѧѧین 
والضابطة فى مستوي المتغیرات البدنیة و مѧستوى أداء       

حیث كانت ت المحسوبة اكبѧر مѧن ت   ھارة  قید البحث   الم

ممѧѧا یѧѧشیر الѧѧي  ) ٠،٠٥(الجدولیѧѧة عѧѧن مѧѧستوى معنویѧѧة  
في علي المجموعة الضابطة   تفوق المجموعة التجریبیة    

مستوي المتغیѧرات البدنیѧة و مѧستوى أداء المھѧارة  قیѧد           

  .البحث

  
  

  مناقشه النتائج
وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧھ   ) ٩(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

بѧѧین القیاسѧѧین  ) ٠،٠٥(ا عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة   إحѧѧصائی
القبلѧѧѧѧѧى والقیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧѧى  

الѧѧسرعة الحركیѧة  ،القѧѧوة  ، الرشѧاقة  (المتغیѧرات البدنیѧѧة  
التѧѧوازن ، و مѧѧѧستوى أداء مھѧѧѧارة  ، المرونѧѧѧة، العѧѧضلیة  

الطلѧѧѧوع بالكѧѧѧب الطویѧѧѧل للارتكѧѧѧاز علѧѧѧي جھѧѧѧاز متѧѧѧوازي   

سنوات حیѧث تراوحѧت      ٧الأنسات لناشئات الجمباز تحت     
قیمѧѧѧѧة ت  ) ٢٫٩١، ١٫٩٩(المحѧѧѧѧسوبة بѧѧѧѧین ) ت(قیمѧѧѧѧة 

الجدولیѧة ممѧا یѧشیر الѧي     ) ت( المحسوبة أعلي مѧن قیمѧة    
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تحѧѧسن المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي تلѧѧك المتغیѧѧرات بدرجѧѧة    
  دالة احصائیا 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة ) ١٠(ویتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

بѧѧین القیاسѧѧین  ) ٠،٠٥(احѧѧصائیا عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة    
ѧѧѧѧى     القبلѧѧѧѧة فѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧى والقی

القѧѧوة ، الѧѧسرعةالحركیة ، الرشѧѧاقة (المتغیѧѧرات البدنیѧѧة  

و مѧستوى أداء المھѧارة قیѧد البحѧث         ، المرونѧة ، العضلیة  
 ٧علѧѧي جھѧѧاز متѧѧوازي الأنѧѧسات لناشѧѧئات الجمبѧѧاز تحѧѧت   

، ٢٫٤٠(المحسوبة بین ) ت(سنوات حیث تراوحت قیمة   

) ت( أعلѧѧѧѧي مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة  وقیمѧѧѧѧة ت المحѧѧѧѧسوبة  ) ٣٫٩٨
الجدولیھ مما یشیر الي تحسن المجموعѧة التجریبیѧة فѧي        
تلѧك المتغیѧѧرات بدرجѧة دالѧѧة احѧѧصائیا  سѧبب التطѧѧور مѧѧن    

  .اسھام التدریبات الخاصة

وجѧود فѧروق  ذات دلالѧھ    ) ١١(ویتضح مѧن جѧدول      
بѧѧین القیاسѧѧین  ) ٠،٠٥(إحѧѧصائیا عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة    

  ѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧین المجمѧѧѧدیین بѧѧѧى  البعѧѧѧضابطة فѧѧѧة وال
مستوي المتغیѧرات البدنیѧة و مѧستوى أداء المھѧارة  قیѧد           
البحѧѧث علѧѧي جھѧѧاز متѧѧوازي الأنѧѧسات لناشѧѧئات الجمبѧѧاز      

المحѧسوبة بѧین   ) ت( سنوات حیث تراوحت قیمѧة     ٧تحت  
وقیمѧѧھ ت المحѧѧسوبة أعلѧѧي مѧѧن قیمѧѧة     ) ٣٫٩١، ٢٫١٠(
الجدولیة مما یشیر الي تحسن المجموعة التجریبیة ) ت(

جموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي المتغیѧѧرات بدرجѧѧة دالѧѧة       علѧѧي الم
احѧѧصائیا  سѧѧبب التطѧѧور مѧѧن اسѧѧھام التѧѧدریبات الخاصѧѧة      

  المعدة للمجموعة التجریبیة 

والتѧѧي تѧѧم وضѧѧعھا علѧѧي اسѧѧس تدریبیѧѧة صѧѧحیحة و  
مناسѧѧبة للمرحلѧѧة الѧѧسنیة فѧѧضلا عѧѧن الادوات المѧѧستخدمة  
مѧѧن صѧѧنادیق واقمѧѧاع وكѧѧور طبیѧѧة مѧѧع مراعѧѧاة الاوتѧѧار        

ملة وكان للتدریبات الخاصة الاثر الایجابي والمفاصل العا
الѧѧѧѧѧѧسرعة الحركیѧѧѧѧѧѧة، القѧѧѧѧѧѧوه   ،فѧѧѧѧѧѧي تطѧѧѧѧѧѧویر الرشѧѧѧѧѧѧاقھ  

العضلیة،المرونة،والتوازن، ومѧستوي أداء المھѧارة قیѧد        

البحѧѧѧث حیѧѧѧث ان التѧѧѧدریبات الخاصѧѧѧة تѧѧѧؤدى إلѧѧѧى زیѧѧѧادة    

الإحѧѧѧساس والѧѧѧشعور بالحركѧѧѧة التѧѧѧى یؤدیھѧѧѧا الناشѧѧѧئین      
ى عѧѧѧضلات وتحѧѧسین وظѧѧѧائف وكفائѧѧѧة وفاعلیѧѧѧة أداء بѧѧѧاق 

الجسم المختلفة وبالتالي تحѧسین القѧوة والرشѧاقھ  وھѧذا        

ما یتفق مع نتائج دراسھ كل من أحمد محمد عبѧد العزیѧز      
ریѧѧѧѧم محمѧѧѧѧد  ،)م٢٠٠٧(أمѧѧѧѧل محمѧѧѧѧد زكریѧѧѧѧا ،) م٢٠٠٠(

علѧѧѧى ان التѧѧѧدریبات الخاصѧѧѧة اثѧѧѧرت    )٢٠١٠(الدسѧѧѧوقي 

ایجابیѧا علѧѧي المتغیѧѧرات البدنیѧة وتحѧѧسین المѧѧستوي أداء   
  ).٨) (٥)(٣(بحث المھارة قید ال

كما یري البѧاحثون ان التѧدریبات الخاصѧة كѧان لھѧا             

الاثѧѧر الایجѧѧابي فѧѧي تحѧѧسین المتغیѧѧرات البدنیѧѧة وبالتѧѧالي     
ارتفاع مستوي أداء مھѧارة وظھѧر ذلѧك واضѧحا فѧي أداء             

علѧѧى متѧѧوازى الأنѧѧسات حیѧѧث ان    ) قیѧѧد البحѧѧث (المھѧѧارة 

تطѧѧѧور المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة یرافقѧѧѧة تطѧѧѧویر مѧѧѧستوي أداء   
ѧѧѧѧلامة   المھѧѧѧѧلاء سѧѧѧѧة نجѧѧѧѧع دراسѧѧѧѧق مѧѧѧѧا یتفѧѧѧѧذا مѧѧѧѧارة وھ

ودراسѧѧѧѧة حѧѧѧѧسن حѧѧѧѧازم عبѧѧѧѧد االله   ) ١٤)(٢٠٠١(محمѧѧѧѧد

ان ) ١٩) (١٩٩١(ودراسة جولى وھوب  )٩) (٢٠٠٨(
التدریبات الخاصھ لھѧا أثѧر إیجѧابى علѧى ارتفѧاع مѧستوى         
الأداء المھѧارى واعطѧѧاء الثقѧѧة بѧѧالنفس للاعبѧѧین والقѧѧدرة  

والتى تمكنھ من على سرعة الاداء لجمیع اجزاء الحركھ        
  .الوصول الى التتكنیك الصحیح 

اما المجموعة الضابطة فقѧد حققѧت تطѧورا محѧدودا         

ولكن اقل من العینة التجریبیة وقد یعود ھذا الي اتباعھѧا       
  برنѧѧѧѧامج تѧѧѧѧدریبي تقلیѧѧѧѧدي بѧѧѧѧدون اسѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧدریبات      

  .الخاصة

وبناء علي ما سبق یتضح أن صѧحة الفѧرض الاول       
   ѧѧذي یѧѧق والѧѧد تحقѧѧث قѧѧة   للبحѧѧروق دالѧѧد فѧѧي توجѧѧنص عل

احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة  

والضابطة في مستوي قیاسات المتغیرات البدنیة  لمھارة 
علѧѧي جھѧѧاز متѧѧوازي  ) الطلѧѧوع بالكѧѧب الطویѧѧل للارتكѧѧاز  (

 سѧѧѧѧنوات لѧѧѧѧصالح  ٧الأنѧѧѧѧسات لناشѧѧѧѧئات الجمبѧѧѧѧاز تحѧѧѧѧت   

  .المجموعة التجریبیة
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ي  للبحѧѧث والѧѧذي  وقѧѧد تحقѧѧق صѧѧحة الفѧѧرض الثѧѧان    
یѧѧنص علѧѧي توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات        
البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧي مѧѧستوي  

علѧѧѧي ) الطلѧѧѧوع بالكѧѧѧب الطویѧѧѧل للارتكѧѧѧاز(الأداء لمھѧѧѧارة 
 سѧنوات  ٧جھاز متوازي الأنسات لناشئات الجمباز تحت        

  .ولصالح المجموعة التجریبیة

  :الاستخلاصات
   ѧѧدف وفѧѧوء ھѧѧى ضѧѧى    فѧѧتنادا علѧѧث واسѧѧروض البح

إجراءاتѧѧѧة ومѧѧѧا تѧѧѧم التوصѧѧѧل إلیѧѧѧة مѧѧѧن نتѧѧѧائج مѧѧѧن خѧѧѧلال   

المعالجѧѧѧات الإحѧѧѧصائیة تѧѧѧم التوصѧѧѧل إلѧѧѧى الإستخلاصѧѧѧات   
  :التالیة

تحسین مستوى أداء المھارة الطلوع بالكب الطویل  -

للارتكѧѧѧاز نتیجѧѧѧة ارتفѧѧѧاع مѧѧѧستوى القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة   
لعѧѧѧضلات الѧѧѧبطن و قѧѧѧوة للѧѧѧذراعین والكتفѧѧѧین علѧѧѧى  

متѧѧѧѧѧѧوازى الأنѧѧѧѧѧѧسات لناشѧѧѧѧѧѧئات الجمبѧѧѧѧѧѧاز   جھѧѧѧѧѧѧاز 

سѧѧѧѧѧѧنوات لѧѧѧѧѧѧدى المجموعѧѧѧѧѧѧة التجربیѧѧѧѧѧѧة )٧(تحѧѧѧѧѧѧت
  .والضابطة

تحѧѧسین مѧѧѧستوى أداء المھѧѧѧارة قیѧѧѧد البحѧѧѧث نتیجѧѧѧة   -

لتنمیѧѧѧѧѧѧة الرشѧѧѧѧѧѧاقة لѧѧѧѧѧѧدى المجموعѧѧѧѧѧѧة التجربیѧѧѧѧѧѧة    
  .والضابطة

تحѧѧسین مѧѧѧستوى أداء المھѧѧѧارة قیѧѧѧد البحѧѧѧث نتیجѧѧѧة   -

لتنمیѧѧة مرونѧѧة الكتفѧѧین لѧѧدى المجموعѧѧة التجربیѧѧة     
  .والضابطة

تحѧѧسین مѧѧѧستوى أداء المھѧѧѧارة قیѧѧѧد البحѧѧѧث نتیجѧѧѧة   -

ارتفѧѧاع مѧѧستوى التѧѧوازن الثابѧѧت لѧѧدى المجموعѧѧة      
 .التجربیة والضابطة

فاعلیة البرنامج التدریبى المقترح باستخدام بعѧض         -

التدریبات الخاصة فى تحسین مستوى أداء المھارة 
قیѧѧد البحѧѧث علѧѧى جھѧѧاز متѧѧوازى الأنѧѧسات لناشѧѧئات   

  .دى المجموعة التجربیة سنوات ل)٧(الجمباز تحت

أظھѧѧرت فѧѧروق نѧѧسب التحѧѧسین بѧѧین المجمѧѧوعتین      -
التجربیة والضابطة فى مستوى المتغیѧرات البدنیѧة         
ومѧѧѧستوى أداء المھѧѧѧارة قیѧѧѧد البحѧѧѧث علѧѧѧى جھѧѧѧاز      

سنوات ) ٧(متوازى الأنسات لناشئات الجمباز تحت
تفѧѧѧѧѧوق  المجموعѧѧѧѧѧة التجربیѧѧѧѧѧة عѧѧѧѧѧن المجموعѧѧѧѧѧة   

  .الضابطة

  :التوصيات
طبیѧѧق البرنѧѧѧامج التѧѧدریبي المقتѧѧѧرح    العمѧѧل علѧѧѧى ت  -

لتحسین مستوى أداء مھارة الطلوع بالكب الطویѧل      

للارتكѧѧѧاز علѧѧѧى جھѧѧѧاز متѧѧѧوازى الانѧѧѧسات للإرتقѧѧѧاء  
بمستوى الناشئات فى ریاضة الجمباز الفنى أنسات 

  .على ھذا الجھاز

) المھاریѧѧة -البدنیѧѧة (الأھتمѧѧام بالتѧѧدریبات الخاصѧѧة     -
 ازى الأنساتخلال التدریب على مھارات جھاز متو

الاھتمѧѧѧѧام بالتѧѧѧѧدریبات الخاصѧѧѧѧھ لجمیѧѧѧѧع المھѧѧѧѧارات   -

 .الحركیة على اجھزه الجمباز المختلفة

التوسѧѧع فѧѧى اسѧѧتخدام وتطبیѧѧق التѧѧدریبات الخاصѧѧة     -
علѧѧѧѧى مختلѧѧѧѧف المھѧѧѧѧارات الحركیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى جھѧѧѧѧاز     

  .المتوازى للأنسات

  :قائمة المراجع العربية
تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج  ) : م٢٠٠٤(أحمѧѧѧѧد الѧѧѧѧسید بیѧѧѧѧومي  .١

 ѧѧدریبي نѧѧة     تѧѧي فاعلیѧѧا علѧѧومي كاتѧѧة الكѧѧوعي لتنمی
 الأداء المھاري لناشيء الجودو، رسالة ماجستیر ،
  .غیر منشورة،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة طنطا

تكنولوجیا الحركة ) : م١٩٩٢(أحمد الھادى یوسف .٢
  .القاھرة،مطبعة التونى،فى الجمباز 

تѧأثیر برنѧامج    ): م٢٠٠٠(أحمد محمد عبـد العزیѧز       .٣

  ѧارة      مقترح للتѧستوي أداء مھѧي مѧوعي علѧدریب الن
الكѧѧѧب المقلѧѧѧوب علѧѧѧي جھѧѧѧاز العقلѧѧѧة للناشѧѧѧئین فѧѧѧي   
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كلیѧѧѧة ،غیѧѧѧر منѧѧѧشورة ،رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر  ،الجمبѧѧѧاز
  .جامعة المنوفیة،التربیة الریاضیة

القѧѧѧѧانون ): م٢٠١٣(الإتحѧѧѧѧاد المѧѧѧѧصري للجمبѧѧѧѧاز    .٤

  .الدولي للجمباز الفني للأنسات

تѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧامج  ): م٢٠٠٧(أمѧѧѧѧѧل محمѧѧѧѧѧد  زكریѧѧѧѧѧا  .٥
ѧѧѧѧارة    للتѧѧѧѧستوي أداء مھѧѧѧѧي مѧѧѧѧة علѧѧѧѧدریبات النوعی

الѧѧѧѧѧشقلبة الأمامیѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧي الیѧѧѧѧѧدین علѧѧѧѧѧي حѧѧѧѧѧصان   
القفز،رسѧѧالھ ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشور ،كلیѧѧھ تربیѧѧھ     

  .ریاضیھ بنات ،جامعھ حلوان

تѧѧاثیر التѧѧدریبات  ) : م٢٠٠٨(حѧѧازم حѧѧسن عبѧѧداالله   .٦
النوعیة علѧي رفѧع مѧستوي الآداءالمھѧاري لبѧراعم           

غیѧѧر ،اجѧѧستیر سنوات،رسѧѧالھ م) ٦(حѧѧت الجمبѧѧاز ت

منѧѧѧشور ،كلیѧѧѧھ التربیѧѧѧھ  الریاضѧѧѧیة بنѧѧѧین ،جامعѧѧѧھ    
  .حلوان

أثѧѧѧر اسѧѧѧتخدام   ): م٢٠٠٢(ریѧѧѧم محمѧѧѧد الدوسѧѧѧوقي    .٧

برنѧѧѧامج للتمرینѧѧѧات النوعیѧѧѧة لرفѧѧѧع مѧѧѧѧستوي أداء     
مھارة الشقلبة الأمامیة علي الیدین للناشѧئات علѧي     

كلیѧѧھ  غیѧѧر منѧѧشور،رسѧѧالھ ماجѧѧستیر حѧѧصان القفѧѧز

  .ندریةجامعھ الاسك التربیة الریاضیة 

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج  ): م٢٠١٠(ریѧѧѧم محمѧѧѧد الدسѧѧѧوقي    .٨
للتدریبات المشابھة للآداء علي ) تدریبي–تعلیمي (

درجѧة الجملѧة الإجباریѧة لجھѧاز الحركѧات الآرضѧیة       
 سѧѧѧنوات ،رسѧѧѧالة ٧للمبتѧѧѧدئات فѧѧѧي الجمبѧѧѧاز تحѧѧѧت  

غیѧѧر منѧѧشورة ،كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة     ،دكتѧѧوراة 

  .جامعة المنصورة

محمدالѧسید  ،سعید ریحѧان  على الѧ  ،سامى محب حافظ   .٩
التقѧѧѧѧѧѧویم والقیѧѧѧѧѧѧاس نظریѧѧѧѧѧѧات  ): م٢٠٠٩(خلیѧѧѧѧѧѧل 

جامعѧѧѧѧѧة ،كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة   ،وتطبیقѧѧѧѧѧات 
  .المنصورة

: )م١٩٩٣(حѧѧسین حـѧѧسام الѧѧدین  واخѧѧرون    طلحѧѧة  .١٠
التمرینѧѧات النوعیѧѧة و علاقتھѧѧا بمѧѧستوى التحѧѧصیل   

المجلة العلمیة للتربیة البدنیة ، الحركى فى الجمباز

مر رؤیѧة مѧستقبلیة  للتربیѧة      بحوث مؤت ، والریاضة
المجلѧѧѧѧد ،البدنیѧѧѧة و الریاضѧѧѧѧة فѧѧѧى الѧѧѧѧوطن العربѧѧѧي   

  .جامعة حلوان،كلیة التربیة الریاضیة بنین ،الثاني

موسѧوعة الجمبѧѧاز  ): م١٩٩٥(عبѧد المѧنعم سѧѧلیمان   .١١
  .القاھرة،دارالفكر العربى،العصریة 

دلیѧѧѧل الجمبѧѧѧاز ): م١٩٩٢(محمѧѧѧد إبѧѧѧراھیم شѧѧѧحاتھ  .١٢

  .الإسكندریة   ،دار المعارف ،٢الحدیث ،ط

تأثیرالتѧѧѧѧدریبات ): م١٩٩٦(مرفѧѧѧѧت محمѧѧѧѧد سѧѧѧѧالم    .١٣
الخاصѧھ لتنمیѧѧة القѧوة الممیѧѧزة بالѧسرعة للعѧѧضلات    

العاملة فى حركات المرجحات على تحسین مستوى 
،رسѧѧѧѧالھ  )جرانѧѧѧѧد (أداء الѧѧѧѧدائره الخلفیѧѧѧѧة الكبѧѧѧѧري    

دكتوراه غیѧر منѧشور، كلیѧھ تربیѧھ ریاضѧیھ للبنѧات          

  . ،جامعھ حلوان

تѧѧѧѧѧѧأثیر اسѧѧѧѧѧѧتخدام    ):م٢٠٠١(نجلاء سلامة محمد .١٤
جھѧاز المرجحѧات لتحѧسین مѧستوى بعѧض الѧصفات       

البدنیѧѧѧھ وبعѧѧѧض المھѧѧѧارات الحركیѧѧѧة علѧѧѧى جھѧѧѧاز      
غیѧѧر منѧѧشور  ، متѧѧوازى الانѧѧسات،رسالھ ماجѧѧستیر  

  .،كلیھ تربیھ ریاضیھ بنات،جامعھ الأسكندریھ
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Abstract 
The effect of some special exercises on improving the performance of the skill of the 

long-up start to equate to a parallel device for gymnasiums under 7 years 
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Research Methodology: 

The researcher used the experimental method using the experimental design of the 
two groups using the tribal and remote measurement in order to suit the nature of the 
research. 

The research sample: 

The sample was selected (16) starting with the basic research type and they were 
divided into two groups, each with (8) females. 

Main results: 

- The proposed training program with its content and the characteristics of the 
formation of a positive impact bearing "and in a statistically significant way to raise 
the level of skill of the long jump to build on a parallel device for the gymnasiums. 

- Special exercises have led to the development of the physical qualities of the skill of 
long-sleeve pulping to rely on the parallel device for gymnastics. 

- The special exercises have led to raising the technical performance of the skill of 
long-sleeve pulping to rely on the parallel device for gymnastics. 

Recommendations: 

- Work on the application of the proposed training program to improve the level of 
performance of the skill of the long jump to build on a parallel device to improve the 
level of young women in the sport of artistic gymnastics on this device. 

- Interested in special exercises (physical-skill) during training in the skills of a 
parallel device of human 

- Pay attention to the special exercises for all motor skills on different gymnastics. 

- Expanding the use and application of special exercises on various motor skills on the 
parallel system of the ants. 


