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 تأثير برنامج تدريبات نوعيه لمهارات الشقلبات على جهاز عارضه التوازن 
 حسين البسيون محمد فرج                                    

 مقدمة البحث. 

رياضة الجمباز من الرياضات الأساسية الأكثر تطوراً خاصة على المستوى العالمي، لذا    تعد      
باهتمام كبير في مختلف الد  العالمية، فهي تتضمن العديد من  حظيت  ورات الأولمبية والبطولات 

الرئيسية   العوامل  أحد  يعتبر  والذي  الفني  الأداء  من  عالي  بقدر  تتميز  التي  المختلفة  المهارات 
 المؤدية إلى تحقيق الإنجاز. 

اللطيف  ويوضح       عبد  محمد  أجهزتها  1994)  أحمد  بتعدد  تتميز  الجمباز  رياضة  أن   )
على كل  وبالتالي   تؤدي  الجمباز  مهارات  هائل من  كم  فهناك  عليها،  تؤدي  التي  المهارات  تنوع 

جهاز تصل إلى الحد الذي يجعل الإلمام بالتصميم الفني الخاص بأداء كل مهارة يمثل صعوبة  
 أمام العاملين في مجال تدريب الجمباز. 

المسابقات المحلية والدولية،   ويعد جهاز عارضة التوازن أحد أجهزة الجمباز الفنى انسات في    
ينفرد عن غيره من الاجهزة الاخرى بضيق قاعدة الارتكاز حيث   يتسم الأداء علي جهاز  والذي 

سم،  10عارضة التوازن بالصعوبة وذلك لأن اللاعبة تؤدي المهارات علي قاعدة ارتكاز عرضها  
ء جسمها وأن تلتزم بإتخاذ سم ويتطلب ذلك أن تتحكم اللاعبة بدرجة كبيرة في أعضا125وارتفاع  

التوازن  عاضة  جهاز  علي  بتوازنها  للإحتفاظ  السليمة  له    الأوضاع  خاصة  أهمية  مايعطي  وهو 
 ترجع لاعتماده الكبير على الارتكاز الحركي والثبات. 

ومن نتائج البطولات التي شاركت فيها مصر نجد ان جهاز عارضة التوازن من الأجهزة التي تقع  
الأخ  الترتيب  المحلية  في  البطولات  خلال  من  ذلك  ويتضح  الأجهزة  لباقي  للدرجات  بالنسبة  ير 

 والدولية المدونة بسجلات الاتحاد المصري للجمباز. 
المهارات الأساسية التي يتم  من  علي جهاز عارضة التوزان  الشقلبة الجانبية ربع لفة    رةوتعتبر مها

بالنسبة للأداء المهارى علي جهاز  عن طريقها أداء مهارات أخري والتي ترفع مستوي الصعو  بة 
مها وتستخدم  التوازن  الجانبيةالشقل  رةعارضة  جهاز   بة  على  الحركية  الجملة  نهاية  في    غالبا 

 .عارضة التوزان
لذلك يجب أن يتضمن الإعداد المهارى تدريبات مؤهلة لها اتصال وثيق بالمراحل الأساسية       

  وفقاً للمتطلبات الخاصة بكل جهاز وطبيعة الأداء عليه. للمهارات المراد تنفيذها علي الأجهزة 
ويعد استخدام التدريبات التي تشابه في تكوينها مع تلك الحركات التي تؤدي أثناء المنافسة تعتبر  
بمثابة الإعداد المباشر كإحدى الوسائل الرئيسية لتطوير حالة التدريب لأعلي المستويات الرياضية  

ريبات المنافسة علي ربط العناصر المكونة للحالة التدريبية تحت الظروف  العالمية حيث تعمل تد 
 التي توجد في المنافسة.  
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أن التدريبات النوعية تعد أهم التمرينات التي يعتمد عليها    م(1997السيد عبدالمقصود )ويذكر  
الفني كما   الرياضي في فترة الأعداد الخاص وتشكل جزء هام من البرنامج التدريبي لتطوير الأداء

 تؤدي لتنمية وتطوير الأداء الحركي للمهارات. 
 مشكلة البحث.

ومشاركت  السنوات  من  للعديد  جمباز  مدرب  الباحث  عمل  خلال  البطولات    همن  من  الكثير  في 
المحلية ومشاهدة للعديد من البطولات المحلية والدولية لاحظ ضعف عند الكثير من اللاعبات في  

 عارضة التوازن.على جهاز الشقلبة الجانبية ربع لفة  ةحيح لمهار الص الاداءقدرتهم على 
الباحث وإطلاعه على العديد من الابحاث والمراجع العلمية لاحظ قلة في    قراءات ومن خلال      

تناولت   التى  التوازن الابحاث  عارضة  جهاز  على  الشقلبات  في   مهارات  وذلك  والدراسة  بالبحث 
تعتبر من البحوث الأساسية فى دراسة    التدريبات النوعية  راسة  أن د ، وحيث    حدود علم الباحث 

البحوث فى المجال   العديد من  الحركات والمهارات المتنوعة في مجال الجمباز الفني ، لذا إتجهت 
 بهدف الارتقاء بمستوى الأداء المهارى .  التدريبات النوعيةالرياضى إلى دراسة 

تأثير برنامج للتدريبات النوعية  في محاولة التعرف على  ذلك مما دعى الباحث الى التفكير       
 عارضة التوازن.على جهاز الشقلبة الجانبية ربع لفة  ةلمهار 

 أهداف البحث .
 -لمعرفة تأثيره على: ةنوعي  ات*** يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريب  

الخاصة  - البدنية  القدرات  بعض  التوازن   مستوى  عارضة  لأ  بجهاز  البحث  عينة  قيد  فراد 
 البحث.

قيد البحث لأفراد عينة    مستوى اداء الشقلبة الجانبية ربع لفة على جهاز عارضة التوازن   -
 البحث. 

 فروض البحث . -
بعض  - مستوى  في  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  توجد 

البحث وفي اتجاه  قيد البحث لأفراد عينة    بجهاز عارضة التوازن القدرات البدنية الخاصة  
 القياس البعدي.

القبلي والبعدي في   - القياسين  دالة إحصائيا بين متوسطي  مستوى اداء مهارة توجد فروق 
قيد البحث لأفراد عينة البحث وفي   الشقلبة الجانبية ربع لفة على جهاز عارضة التوازن 

 اتجاه القياس البعدي.
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 مصطلحات البحث . -
o  التدريبات النوعية  . 

المؤشرات التى توضح المسار الحركي الصحيح للمهارات الحركية للكائن الحي   هي تلك -
 )شكل الأداء( والقوى وتأثيراتها على الاجسام )القوى المسببة للحركة(. 

o .القدرات البدنية 
 قيد  بمهارات الشقلبات على جهاز عارضة التوازن هي مجموعة العناصر البدنية الخاصة  -

  البحث.
 ) تعريف إجرائي( *

 الدراسات السابقة.
تأثير برنامج للتدريبات النوعية باستخدام جهاز   "  بعنوانم(  2004" )قطبعلى  ياسر  دراسة "   .1

" والتى كانت تهدف بديل على مستوى أداء مهارة الشقلبة الخلفية على جهاز عارضة التوازن 
ال  الى الجهاز  باستخدام  المقترح  النوعية  التدريبات  برنامج  تأثير  على  بعض  التعرف  على  بديل 

البحث .   اداء مهارة  البدنية وعلى مستوى  العينة المتغيرات  التجريبى وكانت  المنهج  وقد استخدم 
وجود فروق   -.واسفرت اهم النتائج على  لاعبات من لاعبى نادى الزهور ونادى مدينة نصر  10

)القبلى   القياسين  من  كل  بين  احصائيا  و   –دالة  النجريبية  للمجموعتين   ) فى  البعدى  الضابطة 
 . مستوى القدرات البدنية على جهاز عارضة التوازن لصالح القياس البعدى

2.    " العالدراسة  عبد  أحمد  الرؤوف  عبد  )ريهام  المقعد   "  بعنوانم(  2002"  استخدام  تأثير 
" والتى كانت تهدف الى المتطور لتحسين المسار الحركي لمهارة الشقلبة الجانبية مع ربع لفة

للت برنامج  الشقلبة وضع  مهارة  أداء  مستوى  لتحسين  المساعد  الجهاز  باستخدام  النوعية  دريبات 
وتم اختيار عينة البحث  وقد استخدمت الباحثة لمنهج التجريبى وكانت العينة    الجانبية مع ربع لفة.

  ( لاعبات. 8( سنوات وبلغ قوامها )10بالطريقة العمدية من لاعبات نادي القاهرة الرياضي تحت )
اسف أنوقد  على  النتائج  اهم  "المقعد   رت  المساعد  الجهاز  باستخدام  النوعية  التدريبات  برنامج 

 المتطور" يؤدي إلى تحسين مستوى أداء مهارة الشقلبة الجانبية مع ربع لفة.
 خطة وإجراءات البحث.  

 منهج البحث.  -: أولا    
ذو             التجريبي  بالتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  والبعدى( إستخدم  )القبلي  القياسين 

 لمجموعة تجريبية واحدة وذلك لمناسبته لطبيعة البحث. 
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 مجتمع وعينة البحث. -:ثانياً    
 البحث.  مجتمع .1

         ( الجمباز مرحلة تحت  للجمباز  ( سنة  11،10،9لاعبات  المصري  بالإتحاد  المسجلات 
 . الرياضي الشمس بنادى(  م2019/  م2018موسم)

 حث التجريبية.  عينة الب .2
لاعبات            من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  الشمس تم  مرحلة    نادى  الرياضي 
(لاعبات  8( والبالغ عددهم ) م2018المسجلات بالإتحاد المصري للجمباز موسم)وات  ( سن9تحت)

اختيار) لاعبات  6وتم   )( تحت  مرحلة  سنوات 10أخرى  خارج  ومن    (  ومن  البحث  مجتمع  نفس 
عليهما والثانية  الأولى  الاستطلاعية  الدراسة  لإجراء  الاساسيه  بنادى 6و)   لعينه  اخرى     (لاعبات 

 لإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية. ( سنوات 11مرحلة تحت ) الرياضي طلائع الجيش
 ( 1جدول )

 توصيف عينة البحث 
النسبة          العدد  نوع الدراسة المجموعة 

  المئوية

الشمس  وات بنادىسن ( 9لاعبات تحت)

   الرياضي

 %37.5 (لاعبات 8) الدراسة الأساسية 

الشمس   وات بنادى ( سن10لاعبات تحت)

 الرياضي 

 %31.25 ( لاعبات 6) الدراسة الأستطلاعية الاولى والثانيه

الشمس   وات بنادى ( سن11لاعبات تحت)

 الرياضي 

 %31.25 ( لاعبات 6) الثانيه الدراسة الأستطلاعية

 %100 (لاعبة20)  ليالمجتمع الك

 الوصف الاحصائي لعينة البحث .  -ثالثاً 
 عينة أفراد  بين التجانس بإجراء الباحث  قام ، الاعتدالي المنحنى تحت  العينة أفراد  وقوع من للتأكد 
والوسيط المتوسط إيجاد  خلال من ذلك تم وقد  ، المختارة المتغيرات  في الدراسة  الحسابي 

    ( يوضح ذلك.3، وجدول ) الالتواء معامل اجواستخر  المعياري  والانحراف
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 ( 2جدول )
 التوصيف الاحصائي لعينة البحث

 8في المتغيرات )السن ، الطول ، الوزن ، العمر التدريبي(       ن=

وحدة   المتغير  م
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف   الوسيط 
 المعياري 

 الالتواء  التفلطح 

 النمو  لةمعدلات  دلا 
 0.41 1.42 0.32 8.40 8.46 سنة        السن 1
 0.63 0.06 2.20 32.00 31.89 كجم       الوزن  2
 0.04 0.86 3.97 125.00 124.56 سم  الطول 3
 0.66 2.41 0.45 4.10 4.05 سنة  العمر التدريبى 4

 
وحدة   المتغير  م

 القياس 
المتوسط  
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  التفلطح  المعياري 

 العناصر البدنيه
القدرة    1

 العضلية 
 0.38 0.59 0.02 1.74 1.74 متر للرجلين 

 0.09 0.83 0.22 20.50 20.54 سم  للذراعين   2
المرونة   3

 لعضلات 
 0.58 0.53 0.42 18.30 18.23 سم  الرجلين الخلفية  

 0.47 1.22 0.56 23.70 23.61 سم  الكتفين   4
 1.15 0.48 0.78 25.50 25.07 سم  الظهر  5
 0.75 0.34 0.24 20.60 20.54 ثانية الرشاقة   6
 0.24 0.63 0.32 6.94 6.99 درجة  التوازن الحركى   7
القوة   8

 العضلية 
 0.37 0.87 3.52 46.00 46.11 كجم  للرجلين  

 0.48 0.75 2.47 55.00 54.89 كجم  الظهر 9
 مستوى الأداء المهارى  

 فةربع ل الجانبية ةالشقلب ةمهار  1
 عارضة التوازن على 

 0.76 7.00 6.75 درجة 
-

0.49 
-0.25 

المتوسطط الحسطابى والوسطيط والانحطراف المعيطارى ومعامطل الالتطواء لأفطراد   أن(  3يتضح من جدول )
( ممطا يشطير إلطى خلوهطا مطن 3العينة فى متغيرات البحث ، أن جميطع قطيم الالتطواء تتطراوح مطا بطين ) 

 .مما يدل على إعتدالية توزيع البيانات في هذه المتغيرات و  ةعيوب التوزيعات الغير إعتدالي
 أدوات جمع البيانات.  -رابعاً 
 -استخدم الباحث لجمع البيانات الخاصة بالبحث الأتي:      

 المسح المرجعي.  -1
  ة مهار و قام الباحث بإجراء مسح للدراسات والمراجع العلمية التي تناولت التدريبات النوعية         
لفة  الجانبية  ةلبالشق التوازن على    ربع  وأنواعها    عارضة  النوعية  التدريبات  على  التعرف  بغرض 

 قيد البحث وذلك في حدود ماتوفر للباحث. رات وتحديد الاختبارات البدنية الخاصة بالمها
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   البحث. في  المستخدمة الاستمارات -2
 ( 6مرفق)  الباحث( المهاري.)تصميم  الأداء مستوى  تقييم استمارة .أ

الأداء       تقييم مستوى  البحث)للمهارة    الفني  تم  و   من خلال محكمات   (قيد  مسجلات  دوليات 
تقييم    بالاتحاد المصري للجمباز عارضة  على    ربع لفة  الجانبية  ةالشقلب  ةمهار ، وذلك من خلال 

     التوازن.
 ( 1مرفق) بالمهارة قيد البحث. الخاصة  البدنية القدرات تحديد استمارة  .ب

  ،   عام  بشكل   البدنية  القدرات   تحديد   في   واضح  وبشكل  بينها   فيما   والأجنبية  العربية  المراجع  لفت إخت   
  تحديد   في  الاختلاف  حجم  أن  إلا  القدرات   بهذه  الخاصة  التقسيمات   من   الكثير  وجود   عن  فضلاً 

التوازن   جهاز  وخاصة  بكثير  أقل  يُعد   الجمباز  برياضة    الخاصة   البدنية  القدرات   ديد ولتح  عارضة 

 -بالآتي: الباحث  قام الجمباز برياضة  الخاصة البدنية القدرات 
  القدرات   تناولت   التي  والبحوث   والدراسات  العلمية   المراجع  من  لمجموعة  مسحية  دراسة  *عمل   

   الجمباز. رياضة في  عام  بشكل  البدنية
القدرات     مجموعة  عرض  تم  خا  البدنية*  بدنية  كعناصر  إليها  التوصل  تم  برياضة  التي  صة 

 الجمباز على الأساتذة المشرفين على البحث  لتحديد أهم هذه القدرات بالنسبة  لمهارة قيد البحث. 
  البدنية  القدرات   من مجموعة الى التوصل تم البحث  قيد  ات للمهار  الفني التحليل خلال من ايضاً  و *  

    .  على الأساتذة المشرفين على البحث  عرضها وتم
 (2ستمارة تحديد الاختبارات  البدنية الخاصة بالمهارة)قيد البحث(. مرفق) اجـ.         
قيد البحث وعرضها    ات * تم عمل استمارة لتحديد اختبارات القدرات البدنية الخاصة بالمهار       

 . البحث  قيد  ات للمهار  الفني التحليل على الخبراء وقد روعي فيها الإضافة والحذف بما يتناسب مع
 ( 4مرفق)  التدريبي. البرنامج لبناء اللازمة والجوانب  المتغيرات استمارة  .د

 ( 7استمارة تسجيل البيانات الخاصة باللاعبات. مرفق) . ه 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث.  -3
   . بالسنتيمتر الطول لقياس ستاميترير ال جهاز -ا
 . بالكيلوجرام الوزن  لقياس طبي ميزان -ب 
 . الاتزان جهاز -جط
              قياس. شريط  -هط        . إيقاف ساعة -د 
 . (التوازن  عارضة ط الأرضية الحركات  جهاز ) جمباز أجهزة -ز
 (بيم تعليمى – مراتب  -ميني ترامبولين  -)صندوق مقسم  أجهزه مساعدة -ح
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 -الخطوات التنفيذية للبحث:  -خامساً 
راجع العلمية التي تمكن الباحث من تم إجراء مسح مرجعي للدراسات والبحوث والم        

 الحصول عليها وذلك بهدف مساعدة الباحث في تحديد ما يلي: 
عارضة  على  ربع لفة الجانبية ةالشقلب ةمهار لتحديد أهم التدريبات النوعية ) البدنية والمهارية(   .1

 قيد البحث . التوازن 
قيد  عارضة التوازن على  ربع لفة يةالجانب  ةالشقلب  ةمهار ب تحديد أهم الاختبارات البدنية الخاصة .2

 البحث.
 تحديد محتوى البرنامج التدريبي ومكونات أجزاء الوحدات التدريبية .  .3
 على العينة التجريبية.  مهارى( –بدني  تطبيق القياس القبلي )  .4
 تطبيق البرنامج التريبي المقترح. .5
 على العينة التجريبية.  مهارى( –بدني تطبيق القياس البعدي ) .6

 ( 3)مرفق ات القدرات البدنية الخاصة بالمهارة قيد البحثاختبار 
  اختبار القدرة العضلية للرجلين. .1
 . اختبار القدرة العضلية للذراعين .2
 . للكتفين اختبار المرونة .3
 . لظهرل اختبار المرونة .4
 عضلات الرجلين الخلفية( لاختبار المرونة  .5
 اختبار الرشاقة ) الجرى المكوكى( .6
 باس المعدل للتوازن الديناميكى( اختبار التوازن الحركى) .7
 .  قوة العضلية للرجلين بالديناموميتراختبار ال .8
 .  قوة العضلية للظهر بالديناموميتراختبار ال .9

 الدراسات الاستطلاعية.  -
 الدراسة الاستطلاعية الأولى. -1

          ( تحت  الجمباز  لاعبات  من  عينة  على  البدنية  الاختبارات  بتطبيق  الباحث  (  10قام 
الرياضى وهى من نفس مجتمع البحث  ولكن    نادى الشمس( لاعبات من  6وقد بلغت )  وات سن

مميزة(. غير  )مجموعة  الأساسية  البحث  عينة  خارج  الاختبارات    من  بتطبيق  الباحث  قام  كما 
( الجمباز مرحلة تحت  بلغت )سنة11البدنية على )مجموعة مميزة ( من لاعبات  ( لاعبات  6( 

قيد   الخاصة بالمهارة هى تجربة الاختبارات البدنية كان الهدف من هذه الدراسة )مجموعة مميزة( و 
 :م  للتعرف على 6/2018/ 7،6وذلك يومى الاربعاء و الخميس   و حساب معامل الصدقالبحث 
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 مدى صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات .  -
 مدى صلاحية المكان لإجراء الاختبارات . -
ب المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات وشروط تطبيقها وتدريبهم على تسجيل البيانات  مدى استيعا -

 في الاستمارات الخاصة بكل اختبار. 
 التعرف على الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء إجراء الاختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسية. -
 معرفة الزمن الذي يستغرقه كل لاعب لكل اختبار عند القياس.  -
 ديد الزمن اللازم لعملية القياس. تح -
 ترتيب سير الاختبارات وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها. -

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاولى عن:
 التحقق من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات .  -
 التحقق من صلاحية المكان المخصص لإجراء الاختبارات . -
ية إجراء الاختبارات وشروط تطبيقها وتسجيل البيانات في الاستمارة  استيعاب المساعدين لكيف  -

 الخاصة كبل اختبار.  
 الدراسة الاستطلاعية الثانية.  -2

قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية وذلك بإعادت تطبيق الاختبارات على العينة  
الدراسة الإستطلاعية الأولى   ( أيام على10سنوات( بعد مرور ) 10الاستطلاعية مرحلة تحت ) 

  17بهدف حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية المستخدمة في البحث وذلك يوم الأحد 
 -:وقد أسفرت نتائج الدراسة الثانية عن م 6/2018/

 التحقق من صلاحية الاختبارات المستخدمة في البحث . -
 تنسيق وتنظيم سير العمل أثناء التطبيق .  -
 خطاء المحتمل ظهورها والتي تم تلافيها أثناء تطبيق الدراسة الاساسية. التعرف على الأ -

 : المستخدمة للاختبارات العلمية المعاملات-
 : الثبات -أ

تطبيق الاختبارات  طريقة الباحث  استخدم البحث، قيد  الاختبارات  ثبات  درجة لتحديد          
 فترة بعد  تطبيقها وإعادة لاختبارات ا بتطبيق وذلك  Test- Retest Method تطبيقها، وإعادة
 البحث  عينة خارج من( 6) وعددهن لاعبات الجمباز مجموعة من ( أيام علي 10)  مدتها زمنية

رتباط باستخدام الرزمة  الاوقد قام الباحث بحساب معامل ،  البحث  مجتمع نفس ومن الأساسية
 ، والجدول التالي يوضح ذلك. spssلاحصائية  ا
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 ( 3جدول )

 بمهارات  الخاصةت الثبات للاختبارات البدنية معاملا 

 ( 6=2= ن1قيد البحث.    )نالخلفية( على عارضة التوازن -الامامية-الشقلبات )الجانبية       

وحددددددددد   الاختبارات م

 القياس
 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 قيمة )ر( 
 ±ع س ±ع س

القددددددددر    1

 العضلية

 * 0.93 0.26 1.75 0.34 1.68 متر  للرجلين

 * 0.89 5.71 22.11 4.36 21.43 سم للذراعين   2

المرونددددة  3

 لعضلات

 * 0.91 2.34 10.22 1.52 9.77 سم الرجلين الخلفية 

 * 0.87 5.21 23.98 4.63 22.84 سم الكتفين  4

 * 0.92 3.98 24.39 3.55 23.68 سم الظهر  5

 * 0.88 1.67 20.84 1.52 21.32 ثانية  الرشاقة  6

 * 0.89 3.54 75.69 4.48 74.56 درجة  لتوازن الحركى ا 7

القدددددددددو   8

 العضلية

 * 0.91 1.47 59.55 1.21 58.67 كجم للرجلين

 * 0.87 1.83 65.73 1.63 65.33 كجم للظهر 9

 (87,0)=  (05,0) دلالة مستوى ( و 3درجة حرية )الجدولية عند  (ر)قيمة 
أكبططر مططن قيمططة)ر( الجدوليططة عنططد درجططة حريططة ( أن قيمططة )ر( المحسططوبة 4رقططم) تضططح مططن الجططدولي
 عالية من الثبات.( مما يدل على أن الاختبارات البدنية قيد البحث على درجة 0.05)

 الصدق -ب 

 الاختبطارات البدنيطة بتطبيطق قطام حيطث  الصطدق، معامطل حسطاب  فطي التمطايز صطدق الباحطث  اسطتخدم
 لعينة مماثلين لاعبات  (6) عدد  علي لبحث بمرحلة الهبوط على طاولة القفز للمهارة قيد ا الخاصة

 المميزة(. غير اللاعبات المبتدئات )المجموعة من وعينة البحث )المجموعة المميزة(
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 ( 4جدول)
 اتمهار ب البدنية الخاصةت معاملات صدق التمايز للاختبارا 

+  1ن) البحث.قيد  عارضة التوازن على  الخلفية(-الامامية-الجانبية) اتالشقلب       
 ( 12=2ن

 م

 الاختبارات 
وحد   

 القياس 

 المجموعة الغير مميز   المجموعة المميز  
 Zقيمة  

متوسط   المحسوبة 

 الرتب

مجموع  

 الرتب

متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب

القدرة    1
 العضلية

 3.55 21.00 3.50 57.00 9.50 متر  للرجلين
 3.12 21.00 3.50 57.00 9.50 سم للذراعين  2
المرونة   3

 لعضلات
الرجلين 
 الخلفية  

 سم
9.50 57.00 3.50 21.00 4.88 

 3.59 21.00 3.50 57.00 9.50 سم الكتفين   4
 2.98 21.00 3.50 57.00 9.50 سم الظهر   5
 3.58 21.00 3.50 57.00 9.50 ثانية  الرشاقة   6
 2.95 21.00 3.50 57.00 9.50 درجة  التوازن الحركى   7
القوة  8

 يةضلعال
 2.88 21.00 3.50 57.00 9.50 كجم للرجلين

 2.91 21.00 3.50 57.00 9.50 كجم الظهر 9

 1.96=   0.05الجدولية عند مستوى دلالة  ( Z)قيمة 
جدول)          من  قيمة5يتضح  أ(  Z)  (أن  قيمة  كبرالمحسوبة  لجميع   (Z)  من  الجدولية 

 تقيس ،وأنها صادقة الاختبارات  هذه أن يشير مماالاختبارات البدنية وبالتالي فإنها دالة احصائياً، 
 . اجله من وضعت  ما

 -الأساسية: الدراسة  -ثامناً 
 القبلي.  القياس .1

 نطططادى لاعبطططات  وهطططم الاساسطططية البحطططث  عينطططة علطططى والمهطططارى( البطططدنى ) القبلطططى القيطططاس تطبيطططق تطططم     

 20/8/2018 ,19 يومى بالنادى الجمباز بصالة  بنات  سنوات 9 تحت  مرحلة الرياضى الشمس
 البرنامج. تطبيق .2

باسططتخدام وذلططك  الرياضططي الشططمس بنططاديالباحططث بتطبيططق البرنططامج التططدريبي المقتططرح  قططام          
 عارضة التطوازن على  ربع لفة الجانبية ةالشقلب ةمهار بالخاصة    (المهارية)البدنية و   النوعيةتدريبات  ال

إلططططى   25/8/2018  مططططنوذلططططك بططططدءأً التدريبيططططة )قيططططد البحططططث( فططططي الجططططزء الرئيسططططي مططططن الوحططططدة 
 .ابيع بواقع اربع  وحدات اسبوعيا"( أس8البرنامج التدريبي )تطبيق وكانت مدة م 25/10/2018
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 .البرنامج هدف  أ.
 -يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح والتعرف على تأثيره على كل من :

 )قيد البحث( لدى أفراد العينة. ت الشقلبا بمهارات الخاصة البدنية القدرات  .1
 لدى أفراد العينة. عارضة التوازن على  ربع لفة الجانبية ةالشقلب ةمهار مستوى أداء  .2

 .البرنامج بناء أسس ب.
عمليطة التطدريب تتطلططب للوصطططول للمستطويططات الرياضططية ومطن خطلال قطراءات الباحططث لاحطظ أن      

عططداد لسططنوات عديططدة لا يتططأتى جزافططا وإنمططا يططأتي عططن طريططق العالميططة الإعططداد لسنططططوات عديططدة ، والإ
 التخطيط القائم على أسطس علمية سليمة تضمن الوصول بعمليطة التدريب إلى أفضل النتائج وأرقطى
المسططتويات ، ولططيس معنططى ذلططك أن التخطططيط يرتبطططط دائمطططا بططالفترات الطططططويلة ولكططن يتحططتم ضططرورة 

 راعططى ولططذلكتحديططد الأهططداف والواجبططات التفصططيلية لكططل مرحلططة  التخطططيط لفتططرة قصططيرة تحتطططوى علططى

  -: التالية الأسس دريبيالت البرنامج وضع عند  الباحث 
 أهدافه.  مع البرنامج محتوى  يتناسب  أن •

 أن يشتمل على تحديد الواجبات المنبثقة من الأهداف المطلوب تحقيقها.   •

 . أهم هذه الواجبات   تحديد مختلف الطرق والنظريات التي تؤدى إلى تحقيق •
 . البحث  قيد  السنية المرحلة خصائص  البرنامج يراعي أن •
 العلمية. للأسس طبقا البرنامج بناء •

 : البرنامج لتنفيذ العام الإطار جـ. 

ة ، وقد اتفقوا على  دريبيقام الباحث باستطلاع رأي الخبراء لتحديد زمن وشكل أجزاء الوحدة الت   
           (3مرفق): تاليكال ات وحد أن يكون شكل وتوزيع ال

 ( 5جدول)
 أجزاء الوحدة التدريبية ونسبتها من زمن الوحدة

 أجزاء الوحدة 
 

 الاجمالى الختام  الجزء الرئيسي  الإحماء

 %100 %5 %80 % 15 النسبة المئوية 
 ق 90 ق 5,4 ق 72 ق 5,13 الزمن 

 
 
 

 

 



   

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 ( 95) (     الثالث( )العدد م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 ( 6جدول)
 وزمنها  توزيع عدد الوحدات على مدار البرنامج التدريبي

 مدة

 البرنامج 
 عدد

 أسابيع

 البرنامج 

 عدد

   الوحدات

 الأسبوع  في

  الوحدات عدد

 البرنامج  خلال
 الوحدة زمن

 التدريبية 
 البرنامج زمن

 الكلي
  تطبيق مكان

 البرنامج 

( 8) ( شهر 2)
 اسابيع

(  90) ( وحدة32) ( وحدات4)
 دقيقة 

 الشمس بنادي دقيقة  2880

 الرياضي
 في البرنامج المقترح.  جـ. تشكيل حمل التدريب  

مراحل    ثلاث تتمثل فطي    عارضة التوازن على    ربع لفة  الجانبية  ةالشقلب  ةمهار   المراحل الفنية       
لأفراد عينة البحث اتجه   التدريبي  ولكي يتم تشكيل الحمل  (  ختامية  -اساسية   –تمهيدية   )    وهى

قيد البحث فوجد أن أفراد عينة    الثلاثة  ات إلى الاعتماد على التحليل الزمني لأداء المهار   الباحث
 ( ثواني وبذلك فهي تتبع النظام اللاهوائى .  5:3البحث يستغرق زمن أداءهم ما بين ) 

البرنامج   فترات  خلال  التدريب  حمل  تشكيل  في  التموجية  الطريقة  الباحث  استخدم  حيث   *
 -وكانت:
 ( خلال فترة الإعداد الخاص .1-1( ، )1-2التشكيل )  -     
 ( خلال فترة ما قبل المنافسات.1-1التشكيل )  -     

 د. طريقة التدريب المستخدمة في البرنامج المقترح. 
التكراري( وذلك لرفع مستوى    –طريقة التدريب )الفتري منخفض ومرتفع الشدة    استخدم الباحث     

لك  من خلال التدريبات النوعية ) البدنية والمهارية( الخاصة بالمهارة قيد البحث الأداء المهاري وذ 
 للمهارة.  الفنىالتى تم وضعها بناءاً على التحليل 

 هـ. طريقة تقنين شدة الحمل في البرنامج المقترح. 
)أقصى تكرار للأ      المقترح بطريقة  التدريبي  البرنامج  الحمل في  بتقنين شدة  الباحث  داء( قام 

 وذلك لمناسبته لطبيعة المهارة قيد البحث والتدريبات النوعية الخاصة بها. 
 البعدى.  القياس .3

 القيطططاس تطبيطططق تطططم  الاساسطططية العينطططة علطططى المقتطططرح التجريبطططى البرنطططامج تطبيطططق مطططن الانتهطططاء بعطططد     

 مرحلططة ىالرياضطط الشططمس نططادى لاعبططات  مططن الاساسططية البحططث  عينططة علططى والمهططارى( البططدنى ) البعططدى

 القيطاس ظروف نفس وفي م27/10/2018 ,26  يومى  بالنادى  الجمباز  بصالة   بنات   سنوات 9  تحت 

 القبلى.
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 المعالجات الاحصائية.  -

 -ة:التالي الإحصائية المعالجات الباحث استخدم
 الحسابي.  المتوسط -
 الوسيط. -
 المعياري.  الانحراف -
  الالتواء. معامل -
 التفلطح  معامل -
 . يرسون لب الارتباط معامل -
 التحسن.  نسب  -
 . (Z)كيكسون  لويل لفروق ا اختبار -

   .عرض ومناقشة النتائجــــ 
 . ومناقشة نتائج الفرض الاولأولا : عرض 

  .عرض نتائج الفرض الأول   .1
 ( 7جدول)

 المتوسط  الحسابى والانحراف المعيارى 
               البحث فى العناصر البدنية الخاصة بالمهارات قيدونسب التحسن                      

 (8)ن=
  وحد  الاختبارات م

 القياس 
 القياس البعدى القياس القبلى 

 نسب التحسن  الفروق  
 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط 

القددددددددددر    1

 العضلية

 %19.74 0.34 0.59 2.08 0.02 1.74 متر للرجلين

 %25.36 5.21 1.32 25.75 0.22 20.54 سم  للذراعين   2

المروندددددددة  3

 لعضلات

 %28.96 5.28 0.86 23.51 0.42 18.23 سم  الرجلين الخلفية  

 %25.58 6.04 0.25 29.65 0.56 23.61 سم  الكتفين  4

 %47.90 8.12 - 1.65 16.95 0.78 25.07 سم  الظهر   5

 %11.75 2.16 - 0.36 18.38 0.24 20.54 ثانية الرشاقة   6

 %33.19 2.32 1.69 9.31 0.32 6.99 درجة  التوازن الحركى   7

القدددددددددددو   8

 العضلية

 %35.28 16.27 0.92 62.38 3.52 46.11 كجم  للرجلين

 %28.71 15.76 1.68 70.65 2.47 54.89 كجم  للظهر 9

       ( رقم  الجدول  من  والقياس  7يتضح  القبلى  القياس  وكبيربين  ملحوظ  تحسن  هناك  ان   )
بمهارات الشقلبات على جهاز عارضة التوازن    البعدى لعينة البحث في الاختبارات البدنية الخاصة

بنسبة    )قيد البحث ( حيث بلغت اعلى نسبة تحسن في اختبار مرونة عضلات الظهر والتى بلغت 
قدرها بلغ%47.90)   مئوية  والذى  للرجلين  العضلية  القدرة  اختبار  تحسن في  نسبة  واقل  بنسبة    ( 
قدرها البرنامج(  %19.74)  مئوية  نجاح  على  يبرهن  التدريبات   مما  باستخدام  المقترح  التدريبى 

 النوعية لتحسين المستوى البدنى .
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 شكل رقم )   ( يوضح نسب التحسن بين القياسيين القبلى والبعدى
 ( 8جدول)

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى
      في الاختبارات البدنية الخاصة بالمهارات قيد البحث                               

 (8)ن=
 Zقيمة   مجموع الرتب  متوسط الرتب ن اتجاه الرتب  الاختبارات  م

القددددددددددر    1

 العضلية

 00. 00. 0 الرتب السالبة  للرجلين
 *2.71 

 40.00 5.00 8 الرتب الموجبة 

 00. 00. 0 الرتب السالبة  للذراعين   2
 *2.85 

 40.00 5.00 8 الرتب الموجبة 

ين الددرجلعضددلات  مرونة   3

 الخلفية  

 00. 00. 0 الرتب السالبة 
 *3.15 

 40.00 5.00 8 الرتب الموجبة 

 00. 00. 0 الرتب السالبة  الكتفين  4
 *2.87 

 40.00 5.00 8 الرتب الموجبة 

 00. 00. 0 الرتب السالبة  الظهر   5
 *4.65 

 40.00 5.00 8 الرتب الموجبة 

 00. 00. 0 الرتب السالبة  الرشاقة   6
 *2.69 

 40.00 5.00 8 الرتب الموجبة 

 00. 00. 0 الرتب السالبة  التوازن الحركى   7
 *3.65 

 40.00 5.00 8 الرتب الموجبة 

القدددددددددددو   8

 العضلية

 00. 00. 0 الرتب السالبة  للرجلين
 *3.32 

 40.00 5.00 8 الرتب الموجبة 

 00. 00. 0 الرتب السالبة  للظهر 9
 *2.85 

 40.00 5.00 8 الموجبة الرتب 

 1.96=   0.05الجدولية عند مستوى دلالة  ( Z)قيمة 
الجدولية لجميع   (Z) من قيمة كبرالمحسوبة أ( Z) (أن قيمة8يتضح من جدول)          

وجود فروق ذات دلالة إحصائية   ر الىيشي  الاختبارات البدنية وبالتالي فإنها دالة احصائياً، مما
البعدي  فى القدرات البدنية قيد البحث لدى مجموعة البحث ،حيث   و  بليالبحث الققياسين بين 

( وهى قيمة أقل من قيمة  1.96تساوى)  0.05الجدولية عند مستوى معنوية   (Z)كانت قيمة
(Z)المحسوبة.  

 -مناقشة نتائج الفرض الأول:  .2
لبعدى ( حيث  متوسطى القياسين ) القبلى وا( وجود فروق بين  7)رقم    جدولاليتضح من          

الاختبارات  في  البحث  لعينة  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  وكبيربين  ملحوظ  تحسن  هناك  ان 
اعلى   بلغت  ( حيث  البحث  )قيد  التوازن  الشقلبات على جهاز عارضة  بمهارات  الخاصة  البدنية 

قل ( وا%47.90) بنسبة مئوية قدرها نسبة تحسن في اختبار مرونة عضلات الظهر والتى تحسنت 
تحسن والذى  الرشاقة  اختبار  في  تحسن  قدرها  نسبة  مئوية  على  (  %19.74)   بنسبة  يبرهن  مما 

 نجاح البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات النوعية لتحسين المستوى البدنى. 
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( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين ) 8يتضح أيضاً من الجدول رقم  )كما         
/ البعططدي ( للمجموعططة التجريبيططة )قيططد البحططث( فططي القططدرات البدنيططة )قيططد البحططث( وفططي اتجططاه  القبلططي

( Z( أقطططل مطططن قيمطططة )0.05( الجدوليطططة عنطططد مسطططتوى دلالطططة )Zالقيطططاس البعطططدي حيطططث أن  قيمطططة )
 -( المحسوبة كالتالي:Zالمحسوبة ،وكانت قيم)

 (71,2سوبة )( المحZلرجلين كانت قيمة )ل العضليةفي اختبار القدرة  •
 (85,2( المحسوبة )Zكانت قيمة ) العضلية للذراعينفي اختبار القدرة  •
 (15,3( المحسوبة )Zكانت قيمة ) مرونة عضلات الرجلين الخلفيةفي اختبار  •
 (2.87( المحسوبة)Zكانت قيمة )مرونة الكتفين في اختبار  •
 (65,4( المحسوبة )Zكانت قيمة ) مرونة الظهرفي اختبار  •
 (69,2( المحسوبة )Zكانت قيمة ) الرشاقةار في اختب •

 (3.65( المحسوبة)Zكانت قيمة )  التوازن الحركىفي اختبار  •

 (32,3( المحسوبة )Zكانت قيمة ) القوة العضلية للرجلينفي اختبار  •
 (85,2( المحسوبة )Zكانت قيمة ) القوة العضلية للذراعينفي اختبار  •

بي المقتطرح والتطدريبات الموضطوعة مطن قبطل الباحطث لهمطا أثطر ذلطك أن البرنطامج التطدري  لمما يطد      
( والططذي قيــد البحــثسططنوات ) 9إيجططابي فططي تنميططة وتطططوير القططدرات البدنيططة للاعبططات الجمبططاز تحططت 

راعططى الباحططث عنططد وضططعه الأسططس العلميططة الحديثططة اسططتنادا إلططى المراجططع العلميططة العربيططة والأجنبيططة 
ذي يحتططوي علططى تططدريبات يتشططابه فيهططا العمططل العضططلي مططع متطلبططات المختصططة بالقططدرات البدنيططة والطط

 الأداء المهاري وفي نفس المسار الحركي.   
تنوع التدريبات النوعيطة المهاريطة المسطتخدمة فطي البحطث حيطث أنهطا تعمطل علطى   الباحثكما راعى    

ة العضططططلات تقويطططة العضطططلات العاملططططة والمقابلطططة لططططلأداء المهطططاري وكططططذلك المحافظطططة علططططى مطاطيططط
والأربطططة والمفاصططل ، ممططا يسططاعد علططى تحسططين مسططتويات القططوة والمرونططة لططدى اللاعبططات ، حيططث 

الجانبيططة ( علططى اليططدين علططى جهازعارضططة التططوازن  –الخلفيططة  –تتطلططب مهططارات الشططقلبات )الأماميططة 
ي تسطتطيع مرونة عالية في مفاصل الجسم المختلفة وخاصة في مفاصل الكتفين والعمود الفقري لك

اللاعبة أداء المهارة بصورة صطحيحة ، حيطث يظهطر ذلطك واضطحا فطي المرحلطة الرئيسطية مطن مراحطل 
أداء المهارة الثلاثة  ممطا يوضطح مطدى أهميطة عنصطر المرونطة لمفاصطل الكتفطين والعمطود الفقطري فطي 

 أداء المهارات قيد البحث.
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معو   البحث  نتائج  من  تتفق  البصير  كلا  عبد    افنبورغ   و  ريه  ويوهانس  (2004)  عادل 

( في أن التدريبات النوعية  تعتبر من الركائز الهامة لرفع مستوي الأداء الفني للاعب 1988)ريتر
الجمباز لما لها من تأثير في سرعة التعلم الحركي واكتساب الأداء المهاري بصورة أكثر فاعلية  

إلي أنها    ةستوي تلك التدريبات ، بالإضافحيث يتوقف الزمن اللازم لتعلم المهارة الحركية علي م
تشكل مع المهارات الحركية أسس لتطوير مستوي أداء اللاعب عند بداية التعلم ، وغالبا ما يكون  
مع   عليها  المبكر  التدريب  يجب  لذلك   ، معينة  مهارة  لتعلم  منها ضروريا  مناسب  مستوي  توافر 

بنمو الجهاز العضلي والارتباطات العصبية    الاستمرار في التدريب حيث أن الجهاز العصبي ينمو
 تقوي حينما تتدرب العضلات بصورة مستمرة  

متوسط        بين  التحسن  نسب  فروق  أن  يوضح  القبلييين  القياس    مما  لدى   و  )   ) البعدي 
 مجموعة البحث كانت لصالح القياس البعدى، وذلك كنتيجة لتأثير البرنامج التجريبى قيد البحث.

م( ،   1998) يوسف عرابي م( ،  1994)   طلحه حسام الدين نتائج تتفق مع ماجاء به كلا من  وأن هذه ال 
نبيل عبد المنعم  مRoy  (1994  ، )"روى  ( ،  م 1990)   ، محمد بريقع Keristy    (1998  )  كريستى 

الشامى  أحمد  محمد  ) م(  1999)   محمود،  الرشيد  عبد  سعيد  الرازق  2001،  عبد  ومهاب   ، م( 
بيومى  2002)  أحمد   ، عاشور) ، م(  2004) م(  السيد  حسن ، م(  2004ياسر  ،  م(  2005)   حازم 

 . م( 2010م(، مروة مدحت حسن ) 2015حسين عبد الونيس حسين ) 
أن استخدام التدريبات النوعية يؤدى لحدوث طفرة كبيرة فى مستوى أداء وفاعلية العملية التدريبية          

المجم  باستخدام  المهارى  الأداء  طبيعة  تساير  لأنها  نفس  وذلك  وفى  بالمهارة  العاملة  العضلية  وعات 
 المسار الحركى وتتماشى مع أقصى درجات التخصص فى تنمية الأداء المهارى كما ونوعاً وتوقيتاً. 

على       ينص  والذى  الأول  الفرض  صحة  يتحقق  بين   وبذلك  إحصائيا  دالة  فروق  "توجد 
ال القدرات  والبعدي في مستوى بعض  القبلي  القياسين  بجهاز عارضة  متوسطي  الخاصة  بدنية 
 التوازن قيد البحث لأفراد عينة البحث وفي اتجاه القياس البعدي". 

 ثانياً : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى. 
  .الثاني عرض نتائج الفرض   .1
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 (9جدول)                                          
 متوسط  الحسابى والانحراف المعيارى ال
               قيد البحث ونسب التحسن في المستوى المهارى للمهارات                     

 (8)ن=
 م

 المهدددددددددددددارات
 وحد 

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفروق  

نسب 

 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط  التحسن
بية على اليدين ربع  الشقلبة الجان  1

 لفة على عارضة التوازن 

 درجة
6.75 0.76 9.52 1.02 2.77 41.03 % 

       ( رقم  الجدول  من  والقياس  9يتضح  القبلى  القياس  وكبيربين  ملحوظ  تحسن  هناك  ان   )
لمهارة   المهارى  المستوى  في  البحث  لعينة  على  البعدى  لفة  ربع  اليدين  على  الجانبية  الشقلبة 

البرنامج التدريبى  (  %41.03)قيد البحث ( حيث بلغت )  ن عارضة التواز  مما يبرهن على نجاح 
المقترح باستخدام التدريبات النوعية لتحسين المستوى المهارى على جهاز عارضة التوازن للافراد  

 عينة البحث. 
 ( 10جدول)

 دلالة الفروق بين القياسين 
مهارى للمهارات قيد البحث            القبلى والبعدي في المستوى ال                      

 (8)ن=

 ن اتجاه الرتب الاختبارات  م
متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب
 Zقيمة 

الشقلبة الجانبية على اليدين ربع   1
 لفة على عارضة التوازن 

 00. 00. 0 الرتب السالبة 
 الرتب الموجبة 3.67*

8 5.00 40.00 

 1.96=   0.05الجدولية عند مستوى دلالة  ( Z)قيمة 
جدول)          من  قيمة10يتضح  أ(  Z)  (أن  قيمة  كبرالمحسوبة  لمهارات الجدولية   (Z)  من 

ر يشي وبالتالي فإنها دالة احصائياً، مما  الشقلبة الجانبية على اليدين ربع لفة على عارضة التوازن 
هارة قيد البحث ) المالبعدي  فى  و البحث القبليقياسين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  الى
(  1.96تساوى)   0.05الجدولية عند مستوى معنوية   (Z)لدى مجموعة البحث ،حيث كانت قيمة  (

  .المحسوبة(Z) وهى قيمة أقل من قيمة
 
 

 -مناقشة نتائج الفرض الثانى: .2
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البعدي ( فى مستوى و ) القبلي    متوسطى القياسين  ( وجود فروق بين9يتضح من جدول )        
ا  مهارات  البحث اداء  قيد  التوازن  عارضة  (على  والجانبية  والخلفية  )الامامية  للاعبات    لشقلبات 
تحت   البحث(،    9الجمباز  عينة  )افراد  بشكل  حيث  سنوات  المهارى  الأداء  مستوى  تحسن 

مهارة   في  التحسن  نسب  بلغت  والتى  على  كبيروملحوظ  لفة  ربع  اليدين  على  الجانبية  الشقلبة 
 ( . 41.03الى) عارضة 

الشقلبة الجانبية على اليدين ربع    ةمما يوضح أن فروق نسب التحسن فى مستوى اداء مهار      
لدى مجموعة    البعدي (و ) القبلي    متوسطى القياسينبين    (قيد البحث)  لفة على عارضة التوازن 

البحث كانت لصالح القياس البعدى، وذلك كنتيجة لتأثير البرنامج التجريبى قيد البحث الذى راع  
أن  فيه   المطبق تالباحث  النوعية  التدريبات  البحث    ةكون   قيد  العينة  الشكلية  تعلى  الناحية  راعى 

المهارى متماشية مع المسارات العصبية للمهارات قيد البحث لتحقيق افضل النتائج   والفنية للأداء
 والوصول باللاعبات عينة البحث الى احسن مستوى مهارى ممكن . 

مهارة  الجدولية لجميع   (Z)  من قيمة  كبرالمحسوبة أ (  Z)  ن قيمة(أ10يتضح من جدول)كما     
ر يشي وبالتالي فإنها دالة احصائياً، مما  الشقلبة الجانبية على اليدين ربع لفة على عارضة التوازن 

                       البعدي  فىو  البحث القبليقياسين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  الى
ال  قيد  المهارة   () قيمة  بحث  كانت  ،حيث  البحث  معنوية   (Z)لدى مجموعة  مستوى  الجدولية عند 

قيمة1.96تساوى)  0.05 من  أقل  قيمة  وهى   )  (Z)الشقلبة    المحسوبة مهارة  في  وصلت  والتى 
 *(.3.67الجانبية على اليدين على عارضة التوازن الى )

ر من التدريبات النوعية بإختلاف  وذلك كلة نتيجة البرنامج التدريبى المقترح الذى حوى الكثي     
أشكلها )البدنية والمهارية ( الخاصة بمهارات الشقلبات الثلاثة على عارضة التوازن ) قيد البحث ( 

  نوعي   تدريب   إلا  هي  ما  الجمباز  مهارات   تعليم  عملية   إن  (2003)  شحاتة  إبراهيم  محمد  يشيرحيث  

 المهارة   أداء  للممارسين  يتسنى  حتى  لمهارات ل  المعزز  التكرار  معايير  تحديد   وتتطلب   خصوصيته  له

     . أخرى  بمهارات   وربطها  اوإتقانه
إليه      أشار  ما  مع  تتفق  النتائج  هذه  احتواء Keristy    (1998كريستى  وأن  أهمية  إلى  م( 

للمستويات   والوصول  المهارى  الأداء  بمستوى  للإرتقاء  النوعية  التدريبات  على  الخاص  الإعداد 
مل على تصحيح الأوضاع التى يتخذها الجسم أثناء الأداء المهارى ، لما لها من  العالية كما تع

 تأثير على التكنيك الحركى . 
م ( الى أن الأداء الفنى من  1999)    أديل سعد ، سامية فرغلىومع ما أشار إليه كلًا من       

وأن يكون له مواصفات   الناحية الشكلية والفنية يجب أن يكون مطابقاً للمواصفات الفنية للحركة ،
 ( 60: 10) جمالية مكملة للأداء فتكون الجملة من البداية الى النهاية استاتيكية .
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م( فى أنه يوجد عدة اتجاهات حديثة تشير إلى 2004)  ياسر السيد عاشوروأن ما أشار اليه      
للقوة الزمنى  المسار  فيها  يتشابه  التى  التدريبات  فعالية  من  النوع  ذلك  المجموعات   أهمية  فى 

التى   الأوضاع  وفى  المهارات  أداء  أثناء  لها  الزمنى  المسار  مع  التمرين  العاملة خلال  العضلية 
 .تكون فى مجموعها الشكل النهائى للمهارة ، وهذا ما يسمى بفعالية التدريب النوعى 

سطابقة يمكننطا ومن خلال العرض السابق لمناقشة النتائج من خلال المراجع العلمية والدراسطات ال   
أن نخلُص إلى أن التدريبات النوعية هي عبارة عن مجموعة من الضوابط العامة والثابتطة لعمليطات 
التحكم والتوجيطه، فهطي توجطه الأداء بالدرجطة الأولطى وتضطبطه، لطذلك فطإن التطدريبات النوعيطة  تطرتبط 

ظهططر بصططورة واضططحة فططي شططكل ارتباطططاً وثيقططاً ومتبططادلًا بالمهططارات الحركيططة )الأداء الفنططي(، فهططي ت
وطريقططة وسطططرعة اكتسطططاب وتعلطططم المهطططارات الجديطططدة واسططتخدامها بشطططكل مناسطططب، وكطططذلك مطططن خطططلال 

 فى الجهد المبذول أثناء الأداء. د درجة إتقان أداء المهارة المراد اكتسابها و الاقتصا
و الأسططاس وعليططه فططإن اسططتخدام تمرينططات نوعيططة ) بدنيططة و مهاريططة(  أثنططاء التططدريب يعططد هطط 

للتطططدريب علطططى الأداء المهطططارى )الأداء الفنطططى( وتططططويره إذا مطططا أحُسطططن تصطططميمها بنطططاء علطططى أسطططس 
وطرق التدريب ، لأن هذه التدريبات كما تم ذكره من قبل هى شرط من شطروط الأداء الفعطال الطذي 

نجططاز يططؤثر علططى عططدد مططن المهططارات والتططى هططى فططى ذات الوقططت مططن بنيططة المهططارة فهططى تسططاعد فططى ا
كثير من أهداف الأداء )المهارة( فى رياضة الجمباز، فالتدريب على التدريبات النوعية فطى الاتجطاه 
ا قبططل وأثنططاء تططدريب الأداء المهططارى )الفنططى( فعططن طريقهططا يططتمكن اللاعططب مططن أن  المهططارى يعططد مهمططً

)المهارى( الاستخدام يتعلم بفاعلية، ويرفع مستواه )درجة إتقانه( المهارى ويستخدم مخزونه الحركي 
 الأمثل ليحقق بما أكتسبه وأتقنه من مهارات الفوز لفريقه ولنفسه. 

يرى       و   ، النوعى  التدريبى  البرنامج  بها  تميز  التى  النتائج  يؤكد صحة  ما  من    الباحثوهذا 
بين   الى حدوث فروق  أدى  قد  التدريبى  البرنامج  أن  ومناقشتها  القبلى  النتائج  القياسين  متوسطى 

لمهار   والبعدى المهارى  المستوى  تحسن  فى  على    ة وذلك  لفة  ربع  اليدين  على  الجانبية  الشقلبة 
في اتجاه  لمجموعة الدراسة مما أدى إلى وجود فروق دالة إحصائية    ( قيد البحث )  عارضة التوازن 
 فى تقييم هذة الشقلبات الثلاثة لصالح القياس البعدى.  القياس البعدى

يتحقق صحة       على:  وبذلك  ينص  والذى  الثانى  بين "    الفرض  إحصائيا  دالة  فروق  توجد 
مهار  اداء  مستوى  في  والبعدي  القبلي  القياسين  ربع   الجانبية  بةالشقل  ةمتوسطي  اليدين  على 

 ."على جهاز عارضة التوازن قيد البحث لأفراد عينة البحث وفي اتجاه القياس البعدي
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 ــ الاستنتاجات والتوصيات. 
 ستنتاجات أولًا  : الا

في ضوء طبيعة هذه الدراسة وفى حدود العينـة والأدوات والمـنهج المسـتخدم وفـي حـدود أهـداف 
البحث ونتائجه ومن واقع البيانات التي تجمعـت لـدى الباحـث ونتـائج التحليـل الإحصـائي توصـل 

 الباحــث للاستنتاجات التالية :
–الخاصة بمهارات الشقلبات )الامامية  تمكن الباحث من التوصل إلى اختبارات القدرات البدنية   -1

)تحت    –الخلفية   الجمباز  للاعبات  التوازن  عارضة  جهاز  على  بلغ   9الجانبية(  والتي  سنوات( 
 ( اختبارات بدنية.9عددها )

في   -2 التجريبية  للمجموعة   ) والبعدي  القبلي   ( القياسين  متوسطى  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود 
البحث(   )قيد  البدنية  )القدرات  قيمة  أن  البعدي حيث  القياس  اتجاه  من  Zوفي  أكبر  المحسوبة   )

 (. 0.05( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
)البدنية  -3 النوعية  التدريبات  أهم  إلى  التوصل  من  الباحث  بمهارات    -تمكن  الخاصة  المهارية( 

 مباز.الجانبية( على جهاز عارضة التوازن للاعبات الج –الخلفية –الشقلبات )الامامية 
في   -4 التجريبية  للمجموعة   ) والبعدي  القبلي   ( القياسين  متوسطى  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود 

الجانبية( على جهاز عارضة التوازن للاعبات   –الخلفية –مستوى أداء مهارات الشقلبات )الامامية 
الجدولية    (Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Zوفي اتجاه القياس البعدي حيث أن قيمة ))قيد البحث(  

 (.0.05عند مستوى دلالة ) 
–بمهارات الشقلبات )الامامية  البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تنمية القدرات البدنية الخاصة   -5

 (.بنات  سنوات  9الجانبية( على جهاز عارضة التوازن للاعبات الجمباز )تحت  –الخلفية 
  –الخلفية  –مهارات الشقلبات )الامامية    مستوى الأداءالبرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تحسين   -6

 سنوات(عينة البحث. 9الجانبية( على جهاز عارضة التوازن للاعبات الجمباز )تحت 
مستوى أداء الجملة الحركية على جهاز عارضة التوازن البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تحسين  -7

 للاعبات عينة البحث. 
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     . التوصيات  ـثانيا 
ما اشتملت علية الدراسـة مـن إجـراءات ، ومـا أسـفرت عنـه النتـائج يوصـي الباحـث   في حدود  -

 -بالأتي:
استخدام البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القدرات البدنية لدى لاعبي ولاعبات الجمباز في المراحل   -1

 السنية المختلفة وخاصة في المراحل السنية الأولى.
 للناشئين.  ) البدنية والمهارية( ضمن برامج الإعداد إدراج التدريبات النوعية بالاهتمام   -2
 إجراء المزيد من الدراسات حول ماهية التدريبات النوعية بشكل عام وطرق قياسها .  -3
 استخدام البرنامج التدريبي المقترح لتحسين مهارات جهاز عارضة التوازن لجميع المراحل السنية.  -4
الشقلبات على جهاز  بالاهتمام    -5 للمستويات إدراج مهارات  الإعداد  برامج  التوازن ضمن  عارضة 

 العليا.
 إجراء المزيد من الدراسات حول جميع مهارات جهاز عارضة التوازن لجميع المراحل السنية.   -6
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 مراجع البحث
 أولاً : المراجع العربية 

أبددو العددلا احمددد عبددد   .1

  الفتاح
ة، داب اليكددا البا دد  الأسددا اليوددجيلي ج -التدديب ا الا ي دد : ( م1997)

 . ،القيهاة
 . أسيلجا منهججة ف  تيب ا الجمبيز، داب المبيبف،القيهاة(: م1997)        أحمد الهادي يوسف  .2
 أحمد السيد بيومى   .3

 
تأثجا  انيمج تديب ب  ندي   لتنمجدة الكديم   يتدي  عد  في عجدة ("    م2004) 

به،  عجددة ، بسدديلة مي وددتجا،مجا من ددي" الأداء المهدديبل لني ددج الجدديد  

 . التا جة الا ي جة،  يمبة طنطي،
تخطجط الميسم التيب ب  ف  ب ي ة الجمبيز ف   يء تبي لات  (:  م 2002) أحمد على عبدالرحمن   .4

بسيلة د تيباة مجا من يبة،   عجة التا جة  "  قينين التحكجم لمتطعبيت الأداء

 . الا ي جة لعبنجن  يلقيهاة  يمبة حعيان 
أحمدددد محمدددد السددديد   .5

 ثبرغدددددددددددددددددددددددو
 

في عجددة التدديب بيت الني جددة  يسددتخيا  الأ هددةة الموددي ية لافدد  (" م2007) 

موتيل مهيبة الما حة اليائا ة  فتحيً أميميً لعيقيف  ع  الجي ن  ع   هيز 

، بسديلة مي ودتجا ،مجدا من ديبه،  عجدة التا جدة الا ي دجة  يمبدة "  البقعة

 . الإسكنيب ة ،
أحمددددد محمددددد عبددددد   .6

   اللطيف
ص التكتجكجة لببض مهديبات الجمبديز  أسديل  لعتديب ا الخصيئ: (م1994)

الني  ، بسيلة د تيباه مجا من يبة،  عجة التا جة الا ي جة لعبنجن  يلها ، 

 .  يمبة حعيان
أحمد محمد عبد    .7

 العزيز         
مهيبة     (: م 2000)  أداء  موتيل  الني    ع   لعتيب ا  مقتاح  تيثجا  انيمج 
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أسامة عز الرجال   .9

 محمد      
 ة الخيموة  الخصيئص البجيمجكينجكبة لببض مهيبات المجمي(: م 2008)

 ع   هيز حصين القية  أسيل لي   التيب بيت الني جة  ، بسيلة د تيباه 

 .                                                                                                    الا ي جة  يلويدات ،  يمبة المنيفجة الكمبجيتا ، عجة التا جة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


