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 ملخص البحث باللغة العربية:   
مستتتتتتتت     ا   على تمرينات  باستتتتتتتت دا   تدريبى  برنامج    تأثيريهدف البحث الى التعرف على  

 ستتتت د  البااث المنهج    و،  مهارة الشتتتةلبلا اممامعلا على اليديل  ل ال الةرالا اليانعلا بعامعلا بنها
تمرينتات لمعم عتيل إاتداممتا معم عتلا تعريبعتلا  التعريبي بتسستتتتتتتتتتتتتتت تدا  اللعتاستتتتتتتتتتتتتتات الةبلعتلا البعتد تلا 

مل طال بتال ريةتلا العمتد تلا  البحتث   تم اختعتار عينتلا  كمتا، ( والأخر  معم عتلا اتتتتتتتتتتتتتتتاب تلاالمركز
تم    طتتالتت  (  80 البحتتث  ، والغ ا ا  عينتتلا ا  الةراتتلا اليتتانعتتلا بللعتتلا التراعتتلا الريتتااتتتتتتتتتتتتتتعتتلا  تتامعتتلا بنهتتا

لبحث مل  اخل معتمع ا   كعينلا استتتت ا علا طال (  10  ستتتتبعا  اختعارمم كعينلا  ستتتاستتتعلا، وتم ا
طتالت  تم تةستتتتتتتتتتتتتتيهم  (  70لإ را  المعتامات العلمعتلا لاختبتارات، ايتث بلغ اعم العينتلا الإ متالي  

 (، وأشارت أهم النتائج إلى:35)( وامخر  تعريبعلا 35عش ائعا الى معم عتيل اادامما ااب لا 
فى المتغيرات    0.05و    فروق ذات  مللا إاصتتتتائعلا عند مستتتتت   معن يلا   -

المهتتاريتتلا ايتتد البحتتث بيل اللعتتاا الةبلى واللعتتاا البعتتد  لصتتتتتتتتتتتتتتتال  اللعتتاا  
 البعد   ولصال  المحم علا التعريبعلا  للمتغيرات ايد البحث .

فى المتغيرات    0.05و    فروق ذات  مللا إاصتتتتائعلا عند مستتتتت   معن يلا   -
ايتتد البحتتث بيل اللعتتاا الةبلى واللعتتاا البعتتد  لصتتتتتتتتتتتتتتتال  اللعتتاا البعتتد   

 ولصال  العم علا الضاب لا للمتغيرات ايد البحث.
فى المتغيرات    0.05و    فروق ذات  مللا إاصتتتتائعلا عند مستتتتت   معن يلا   -

ايد البحث بيل اللعاا البعد  لصتتتتتتتتتتتال  اللعاا البعد  للمعم علا التعريبعلا  
 للمتغيرات ايد البحث .

Summary of the research in English: 

The research aims to identify the effect of a training program using 

exercises on the level of performance of the skill of forward somersault on 
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the hands for second year students at Benha University. The researcher 

used the experimental method using pre-post measurements for two 

groups, one of which was an experimental group (center exercises) and the 

other a control group. The research sample was also chosen. The 

intentional method was taken from the students of the second year at the 

Faculty of Physical Education, Benha University. The strength of the 

research sample was (80) students who were chosen as a basic sample, and 

(10) students were excluded as an exploratory sample from within the 

research community to conduct scientific transactions for the tests, so the 

total sample size reached (70). Students were randomly divided into two 

groups, one a control group (35) and the other an experimental group (35). 

The most important results indicated: 

-  There are statistically significant differences at a significance level of 

0.05 in the skill variables under research between the pre-measurement and 

the post-measurement in favor of the post-measurement and in favor of the 

experimental group for the variables under research. 

-  There are statistically significant differences at a significance level of 

0.05 in the variables under research between the pre-measurement and the 

post-measurement in favor of the post-measurement and in favor of the 

control group for the variables under research. 

-  There are statistically significant differences at a significance level of 

0.05 in the variables under research between the post-measurement in favor 

of the post-measurement of the experimental group for the variables under 

research. 
 :لبحثمقدمة ا

 ن عملعلا التةد  فى المعال الريااى تحتاج الى المزيد مل العهد فى  البحث على العديد مل ال رق وامسالي  التى        
تعمل على اماتصتا  فى العهد وال ا  التى تتناست  مع طبععلا كل ريااتلا وطبععلا كل مهارة فيها وطبععلا المراللا الستنعلا 

 الهدف مل العملعلا التدريبعلا والتعملعلا . وت تلف اختعار كل طريةلا تدريبعلا طبةا مل  
وير  العديد مل ال برا   ن كل ال رق وامستتتالي  التدريبعلا م تتناستتت  مع العديد مل الريااتتتات او المهارات  وا ضتتتا     

طبععلا العضتات العامللا و  ضتا المراال الستنعلا وامعمار التدريبعلا لنى نتملل مل ال  ت ل الى ام ا  الميالي  ع  علينا  
تتتتتت  مع   تتتتل ل التى تتناست تت تتتتا المهارة الم ل ل ا ائها والتى تركز علىاختعار ال ريةلا وامست تت تتتتي وا ضت تت تتتتاض الرياات تت   ن ع النشت

تتتالي  التدريبعلا التي تستتتتت د  في الريااتتتتات العما علا ت تلف عنها فى الريااتتتتات   العضتتتتات العامللا فميا ال رق وامست
 (15:10 الةر  لا . 
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تتتالي  التدريبعلا الحدييلا مل  اد  ال رق الهاملا التى تعمل على امرتةا  بالأ ا            تت تتتت دا  امست تت وكما  ن التن ع فى است
البدنى والمهار  لاع  ولم اكبلا مذا الت  ر  ع   نتةا  الأستتالي  امفضتتل لتحستتيل مستتت   ام ا  البدني وال  تت ل الى  

 (60:11  نتائج  فضل .  

تتتتير         تتتتمعم    (2017عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب" )ويشت تتتتبلا عند تصت الى اممعلا التركيز اختعار التمرينات المناست
تتتتتل   تتتلعلا المحع لا بالمةصت تت تتتلعلا التى تعمل على العنا لا بتة يلا المعم عات العضت تت تتتتتلا برامج الة ة العضت البرامج التدريبعلا خا ت

 ( 158:7و انبى العسم بشلل  يد لل   ل للت ازن العضلى .  

( الى  ن تمرينات المركز تعتبر مل امشتتلال التدريبعلا المستتت دملا ادييا فى المعال  م2003)رون جونز   ويشتتير          
 ( 200:20الريااي .   

  الب ل   عضتتات   وتة يلا  ت  ير  الى   تهدف  خا تتلا  تمرينات   مى   المركز  تمرينات   ان  ( م2003    هودجيس  يرى   وكما      
  خال   مل  الستتةلى   ال رف  مل  الناتعلا  الة ة  نةل  على   وتعمل   الة ذ   وعضتتات   والح ض  امعلى   الحا ز  والحعال   والظهر
 ( 191:16  .   الحركى   والتسلسل  ام ا   وثبات   والعلس  العل     ال رف  الى   العذع 

تتتتتعن كا مل             تتتتتم تميل اتعاة اديث لتنمعلا  م(2013مروان على )ويضت تتتتتات مركز العست    ن برامج تدري  عضت
الحركى، ايتتث  ن من ةتتلا العتتذع   و المركز لهتتا  ممعتتلا مميزة فى النةتتل الحركى مل والى  اللعتتااتتلا البتتدنعتتلا وت  ير ام ا   

 ( 1:13امطراف والتى تساعد الاع  فى زيا ة مست   ام ا  بزيا ة معدل تسارع العسم خال مداة الحركى.   

 ن تمرينات المركز لم تةتصتر على تمرينات من ةلا الظهر والب ل  بل تعتمد على التنامل  جويل بريس"  ويضتعن         
فى الحركلا للعستم ك ادة واادة لل  ت ل الى عضتات متزنلا وا يلا ا ل العم   الةةر  مل  معع امتعامات المحع لا ب  

عتمد على وزن العستم والعمل اتد العاذبعلا  ، وتندرج برامج تمرينات المركز الى عدة مراال المراللا امولى مل البرنامج ت
  –امراتعلا ثم تةليل مستاالا امرتناز على امرض ثم تاتى المراللا اليانعلا باستت دا  وستائل مستاعدة ميل  النرة الست يستريلا  

 ( 206:17النرة ال بعلا ( ثم النراللا الياليلا بأست دا  ا هزة امثةال.   
تتتتتعن بانعابى        تتتتترعلا  2003ويضت تتتتتى الى  تعاة الللعاالا البدنعلا بست (  ن تمرينات المركز انتةل  مل اتعاة ال   الرياات

تتتتتعتتلا لتمرينتتات   تتت تت تتتتاست تتت تتت تت متتائلتتلا ، فعمعع برامج اللعتتااتتلا البتتدنعتتلا كتتاالباتس والي  تتا وايرمتتا مل التمرينتتات تتبع المبتتا   امست
 ( 371:  18المركز. :

وتُعتبر ريااتتتتتتتتتتلا العمباز مل الأنشتتتتتتتتتت لا الريااتتتتتتتتتتعلا الهاملا والحي يلا والتي تحتاج إلى طرق      
و ستتتتتتتتتتتتالي  مت  رة لتدريبها اتى  ملل التةد  بمستتتتتتتتتتتتت   الأ ا  المهار  خا تتتتتتتتتتتتلا و نها تعتبر مل  
الريااتتات الأستتاستتعلا التي تستتهم في تنمعلا الصتتةات البدنعلا والةدرات المهاريلا لاعبيل لأ  نشتتاض  

( 1:7.   ريااى آخر  
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تحتل  نشتتتت لا ريااتتتتلا العمباز ملانا ماما فى برامج التراعلا الريااتتتتعلا على  معع المستتتتت يات التعلعمعلا  ايث    و         
ايث تستتاعد فى تحةيا ااراض التراعلا الريااتتعلا ، فالبرنامج الذ   غةل  نشتت لا ريااتتلا العمباز اد فةد فر تتلا ذمبعلا فى  

عمباز مستتتمرة ومرتب لا ومتنامللا فى برامج التراعلا مستتاعدة ال ال  على النم  المتنامل جعع   ن تن ن  نشتت لا ريااتتلا ال
 ( 13:1الريااعلا فهى تعمل على تأكيد ذاتعلا ال ال  وثةت  فى ادرات .    

كمتا  ن فنعتلا الأ ا  الةتائا لحركتات العمبتاز م تتأتى إم عل طريا التدراستتتتتتتتتتتتتتلا الشتتتتتتتتتتتتتتاملتلا 
المستتتتتتوعضتتتتتلا والبحث الت صتتتتتصتتتتتي في  معع المل نات ذات الصتتتتتللا بهذا الأ ا  والتي تتميل في 
مل نتات اللعتااتلا الحركعتلا مل اتدرات بتدنعتلا وت افلعتلا وكعوعتلا تنميتهتا، بتالإاتتتتتتتتتتتتتتتافتلا إلى ع امتل الة ة 

داخلعلا وكعوعلا الإستتتةا ة منها وت بعةها على اركات  ستتم الاع ، ومل ثم كان لزاما  ال ار علا وال
على  معع العامليل في معامت التدري  والتدريس في ميدان ريااتتتتتتتلا العمباز  ن  ة م ا بالبحث  
والدراستتتتتلا المستتتتتتوعضتتتتتلا لرفع المستتتتتت   الةني لاع  العمباز مل  هلا ولت  ير مذة الريااتتتتتلا في 

 (1:  2الميدان .     فضل مل  هلا  خر  اتى نلحا برك  التةد  في مذا بلدنا لما م
 (  ن البعض  عرف العمبتاز بتأنت  2009وتتذكر كتل مل عزيزة محم   ستتتتتتتتتتتتتتالم وآخرون  

 اد  ن اع الريااتتتتتتات التي  ستتتتتتت د  فيها بعض الأ هزة لأ ا  اركات بدنعلا معينلا عليها ك ستتتتتتيللا 
للتراعلا بغرض ال  تتتتتتت ل بالإنستتتتتتتان إلى  على مرات  ادرات  البدنعلا والعةلعلا والنةستتتتتتتعلا وام تما علا  

 ا  نافعا  في المعتمع الذ   ععش جع ، كما  عرف بأن  ذلك النشتتتتتتاض الذ   مارا اتى  ل ن عضتتتتتت
 (8,7:  8   على بعض الأ هزة  و على الأرض طبةا  لة انيل متعارف عليها.

الأراتتتتتتتتتتتتتتعتلا م   اتد   هزة العمبتاز الةني للر تال التذ   عت   ن ي      تمرينتات و هتاز ال
علعت  الاعت  معم عتلا مل الحركتات التي تظهر الة ة والمرونتلا والت ازن، وكتل  ملتلا اركعتلا على  
العهاز  ع   ن تتن ن مل معم علا اركات ميل الشتةلبات اله ائعلا والدورانات والةةزات كما  ع  

 (2:  12  ثنا  الأ ا . ن تستغل كل مساالا العهاز  

 اركعلاان تمريل العمباز  بارة عل  معم علا  م(  2010يوسفففففففف  )  الهاديأحمد  ويذكر
 ,متن ع  تبعا لصتتتتتتتتتع الا كل اركلا فى ن اق المعم علا   ,م تلةلا وادا ات ونها ات   اشتتتتتتتتتلالذات  

تستتتتتتتتتتتتتتم  بت  الة اعتد   لهتا، ولنل الغرض منهتا وااتد، وفى اتدو  متا الأستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتي الةنيوالتركيت   
للعمبتاز، ومتذة الة اعتد   التدولي لاتحتا  والتصتتتتتتتتتتتتتتمعمتات التى تصتتتتتتتتتتتتتتدرمتا اللعنتلا الةنعتلا العلعتا التتابعتلا 

والتصتمعمات تحد  شتلل الحركلا وطريةلا   ائها و ر لا  تع اتها وارتباض وتنستيا الحركات بعضتها  
 (10: 1 البعض.
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 مشكلة البحث.  1/2
تتتتعلا ،اذا تتميز بتعد  مهاراتها على   هزتها الم تلةلا والتى تعمل       تت تتتتلا في التراعلا الرياات تت تميل ما ة العمباز اممعلا خا ت

على اكستتتال اللعاالا البدنعلا وتحةيا البنا  العستتتماني الحركي ، وما ة العمباز مل الم ا  العملعلا امستتتاستتتعلا التي يدرستتتها  
تتتتتعتلا ومل ثم تة     تتت تت بتدور فعتال فى تةتدير ال تالت  ، ويحت   منهتاج كتل فراتلا على العتديتد مل المهتارات  طال التراعتلا الريتاات

ذات الن ااي الةنعلا ومى الم ا  الصتتتعبلا التى تحتاج الى ت افا عصتتتبي عضتتتلي بالإاتتتافلا الى الةدرات ال ا تتتلا بها مما  
تتتالي  التدريبعلا المناستتتتبلا   ختعار ال رية يت ل  اعدا ا كاما مل الن ااي البدنعلا والمهاريلا ويت اف ذلك على استتتتل   لا وامست

اتى يتملل ال ال  مل اكتستتال واستتتععال المهارات التى يتضتتمنها المنهاج    فى مستتت   ا ا  المهارات المةررة والصتتعبلا  
 ( 4:12ومل ثم نصل الى تحةيا الةائدة المر  ة.   

 ن ريااتلا العمباز مل الأنشت لا الريااتعلا الهاملا   م(2011محمد إبراهيم شفحاتة )يذكر و       
والحي يتلا والتي تحتتاج إلى طرق و ستتتتتتتتتتتتتتاليت  مت  رة لتتدريبهتا اتى  ملل التةتد  بمستتتتتتتتتتتتتتت   الأ ا  
المهار  خا تتتتتتلا  و نها تعتبر مل الريااتتتتتتات الأستتتتتتاستتتتتتعلا التي تستتتتتتهم في تنمعلا الصتتتتتتةات البدنعلا  

 (15: 11والةدرات المهاريلا لاعبيل لأ  نشاض ريااي آخر.  
ي    ال تالت  على كتل  هتاز مل   هزة العمبتاز المةررة  ملتلا اركعتلا تحت   على بعض مهتارات العمبتاز  ايتث          

والمنبيةلا مل المنهج المةرر على ال ال  وتتبايل  ر لا الصتع الا  الم  اة وت تلف وفةا لنل  هاز وفةا ل بععلا ام ا  التى   
تتتتلل الهندستتتتتى م هزة العمباز  ، الأمر الذ  يدع  الى    وتتبايل ادراتهم على   ا  المهارات  اخل العمللا ال اادة على الشت

ارورة معرفلا وتحديد تلك المهارات التى تشلل  ع الا بالنسبلا لل ال  وت ثر على مارم نعلا ام ا  ايث يت اف ا ا  كل  
لا ل ال  كلعلا التراعلا الريااتتعلا  مهارة  اخل العمللا على ما  ستتبةها وما يليها ،وما ة العمباز مل الم ا  التى تشتتلل  تتع ا

 ( 4:11اذا ما ا رن  ببااى الم ا  امخر  التى  ة   ال ال  بدراستها بالنلعلا .   
تتتتتريتلا   و   تتت تت تتتتتاليت  التنةيتذ تلا واى ال تااتات البشت تتت تت تحتتاج كتل متا ة تعلعمعتلا مل وات  مخر الى اعتا ة النظر في اممتداف وامست

تتتتلا بهافمرا علا   تت تتتتالي     المهارات ال ا ت تت تتتتروريا ويعتبر امعدا  الن عى ل لبلا    التدري  عليها  و ست تت على فترات  عتبر امر  ات
   ( 57:2  كلعات التراعلا الريااعلا مل امم ر الهاملا التى ت ا   الةائميل بالتدريس في مذة النلعات. 

   امعلا بنها   – تدريس مةرر ما ة العمباز ل ال كلعلا التراعلا الريااتتتعلا    مشتتتاركت  فى    واد  ماظ البااث مل خال    
تتتتتم   تت تتتتتبلا كبيرة مل طال الةرالا اليانعلا بالنلعلا  اير العمباز والتمرينات والتعبير الحركى   نظريات وت بعةات   بةست تت   (  ن نست
وذلك بستتب  ان ةاض بعضتتهم لبعض الصتتةات البدنعلا المرتب لا بريااتتلا    طبععلا ام ا  الحركي لبعض المهارات ، اا ريل  

تتتتنلا   تتتتةات البدنعلا المرتب لا ب بععلا المهارات  المةررة   ائها خال الست تتتتلا الصت تتتتةلا خا ت تتتتةلا عاملا واصت تتتتا بصت العمباز وا ضت
   هاز   على   الرا     ل اتع  اممامعلا  الشتةلبلا  –   اليديل  على   اممامعلا  الشتةلبلا  -اليديل  على   ال ا ف  الدراستعلا  الةرالا اليانعلا ( 

الب ل ، الظهر ،العذع( ، وا ضتتتا اممال  0الةةز( التى و د البااث  نها تعتمد بشتتتلل كبير على عضتتتات المركز    طاوللا
العضتتتات العامللا   عضتتتات المركز ( التي تعمل على اكستتتال  الت زان الحركى والعضتتتلي ميل عضتتتات المركز التى  
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تتتعابعلا في   تعتبر عامل مهم  دا فى اكستتتتال الةر  المزيد مل الت زان العضتتتتلي والنةل الحركي بيل عضتتتتات العستتتتم وامنست
 . ام ا   

  –  اليديل  على   اممامعلا  الشتتةلبلا  -اليديل  على   ال ا ف  ة  مهار مستتت     ا   ومل منا  ا  التةنير في كعوعلا تحستتيل           
تتتةلبلا وت  ير الةدرات البدنعلا المرتب لا بتلك  المةررة فى ما ة العمباز  الةةز(    طاوللا   هاز  على   الرا     ل اتتتتع  اممامعلا  الشت

مستتت    والذ   عمل على ت  ير وتنمعلا    المهارات بصتتةلا خا تتلا والةدرات البدنعلا المرتب لا بريااتتلا العمباز بصتتةلا عاملا  
تتتتتات العتتذع  عل طريا  وذلتتك      لتتد  ال ال    ام ا  البتتدني والمهتتار     تتت تت تمرينتتات المركز التى تعمتتل على ت  ير عضت

تتتتتت   ام ا  البدنى والمهار  للمهارات المةررة   تت تتتتتيل مست تت تتتتتات المركز( الذ   عمل على تحست تت   - اليديل  ال ا ف على    عضت
ل ال الةرالا اليانعلا بللعلا التراعلا   الةةز(    طاوللا   هاز  على   الرا     ل اتع  اممامعلا  الشتةلبلا  –   اليديل  على   اممامعلا  الشتةلبلا

 . الريااعلا  امعلا بنها  

 البحث. أهمية
تحستتتتيل مستتتتت   ا ا  مهارة مشتتتتةلبلا   تبرز اممعلا البحث في ك نها  راستتتتلا ميدانعلا تستتتتهم في

  بللعلا التراعلا الريااتتتتتتتتتتتتتتعلا  امعلا بنهال ال الةرالا اليانعلا  العمباز  اممامعلا على اليديل المةررة  
 -وذلك مل خال :

 تمرينات المركز  برنامج تدريبى مةترح باست دا   1

 البحث.هدف 

مستتتتتتتت     ا   على تمرينات  باستتتتتتتت دا   تدريبى  برنامج    تأثيريهدف البحث الى التعرف على  
  مهارة الشةلبلا اممامعلا على اليديل  ل ال الةرالا اليانعلا بعامعلا بنها .

 فروض البحث 
ت  د فروق  اللا إاصتتتتتتتائعا بيل مت ستتتتتتت ي اللعاستتتتتتتات الةبلعلا والبعد لا لصتتتتتتتال  اللعاستتتتتتتات     -1

   ا  مهارة الشةلبلا اممامعلا على اليديل.   البعتتتد لا للمعم علا التعريبعلا في مست   
ت  د فروق  اللا إاصائعا بيل مت س ي اللعاسات الةبلعلا والبعد لا لصال  اللعاسات البعتتتتتتد لا   -2

 .  ا  مهارة الشةلبلا اممامعلا على اليديل   للمعم علا الضاب لا مست   
ت  د فروق  اللا  إاصتتتائعلا بيل مت ستتت ي  ر ات اللعاستتتييل البعدييل للمع عتيل التعريبعلا    -3

لصتال  اللعاا البعد  للمعم علا    اليديل على  اممامعلا  الشتةلبلا  مهارة    ا   مستت   والضتاب لا  
 التعريبعلا.
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 مصطلحات البحث.

 : تمرينات المركز   -1
مى تمرينات خا تتتلا بالعضتتتات المحع لا بمن ةلا العذع والتى تهدف الى ت  ير عنصتتتر   

 (1:6الة ة وامتزان معا مل خال التركيز على تة يلا عضات المركز.  

 :المهارى    الاداء مستوى   -2
 الحركى المستار  امعتبار فى ما خ ذا  معين   لمهارة الاع    ا ا   عل  تعبر  التى  الدر لا  مى

 (9:  16.  ا ائها وزمل
 الدرسات السابقة:

  على  المركز ا ة تأثير تدريبات ( دراسفففففة بعنوان " 3م()2021)  حسففففف   محمود أجرى أحمد -
ذمنعا  استتتتت دا  فيها   للمعاايل العللا  فع  لمتستتتتابةى  الرامى  والمستتتتت     البدنعلا  المتغيرات  بعض 

 مل متسابةى الدفع بالعللا  10المنهج التعريبي واد بلغ ا ا  العينلا 
  تمرينات   استتتت دا   تأثير:   (2023) ( 6)فرج ، أحمدد سففمير الجما     مسففعود  وقام صففال   -

 المهارات  بعض   وتحستتتتتتتتتيل  والةستتتتتتتتتي ل  علا  البدنعلا الحاللا  م شتتتتتتتتترات  بعض   لتنمعلا  المركز  ثبات 
 والغ ا ا  عينلا البحث   الريااتتتتتتتتتتتتتتعلا التراعلا كلعلا ل ال   المت ازييل  هاز على  امستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتعلا

واد  ستةرت النتائج على    طال  مل الةرالا الياليلا بللعلا التراعلا الريااتعلا  امعلا امستلندريلا50
التعريبعلا والضتاب لا لصتال    للمع عتيلعدييل  باللعاستيل ال مت ست يت  د فروق ااصتائعلا بيل  

 المع علا التعريبعلا
 بعض   على  المركز ا ة  تدريبات    راستتلا بعن ان : تأثير(  9م()2019على ) السففيد  وقام على  -

  26والغ ا ا  عينلا البحث   والدوران البد  فى  امنزمق    ا   ومستتتتتت     الةستتتتتي ل  علا  المتغيرات 
  المتغيرات   بعض   الضاب لا  على  التعريبعلا  العينلا  بنها وكنات النتائج كامتى  تة ق   نا    ناشى

 .والدوران البد  فى امنزمق   ا  ومست    الةسي ل  علا
تتتدريبتتات ا ة المركز وثبتتات العز  تتتأثير    :(14)  م(2014وقفام وليفد صففففففففففال  عبفد الجواد ) -

  10المركز  على مستتتتتت       بعض مهارات الة ة واليبات على  هاز الحلا  لناشتتتتت ى نح   
( مل  6ستتتتتتن ات واستتتتتتت د  فيها البااث المنهج التعريبى  والغ ا ا  عينلا البحث عينلا ا امها  

 علا تعريبعلا واادة  ستن ات باستت دا  التصتمعم التعريبى لمعم  10ناشت يل المراللا الستنعلا تح   
    الى تحستتتتتتتتتيل مل نات الة ة العضتتتتتتتتتلعلا    التدريبيالبرنامج  واد استتتتتتتتتةرت النتائج على ان   

فى ريااتتتتلا العمباز ، وكذلك     الى تحستتتتيل مهارة امرتناز وال ا ف على اليديل   والت زان  
 ث انى . 5ثبات 
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 اجراءات البحث :
     منهج البحث

التعريبي بسستتتت دا  اللعاستتتات الةبلعلا البعد لا لمعم عتيل إادامما   ستتتت د  البااث المنهج   
 ( والأخر  معم علا ااب لا .تمرينات المركزمعم علا تعريبعلا  

 البحث.مجتمع وعينة 
 :البحث مجتمع

طال الةراتلا اليتانعتلا  بنيل( بللعتلا التراعتلا الريتااتتتتتتتتتتتتتتعتلا  تامعتلا   بحتث علىاشتتتتتتتتتتتتتتتمتل معتمع ال
 . 2022/2023مستعد فى العا  العامعى ( طال  790بنهاوعد مم  

 :بحثعينة ال 3/2/2
مل طال الةراتلا اليتانعتلا بللعتلا التراعتلا الريتااتتتتتتتتتتتتتتعتلا  بتال ريةتلا العمتد تلا  البحتث    تم اختعتار عينتلا

(  10  ستتتبعا  تم اختعارمم كعينلا  ستتاستتعلا، وتم ا طال  (  80 البحث ، والغ ا ا  عينلا ا   امعلا بنها
لإ را  المعامات العلمعلا لاختبارات، ايث لبحث مل  اخل معتمع ا   كعينلا استتتتتتت ا علا طال 

(  35طال  تم تةستتتيهم عشتتت ائعا الى معم عتيل اادامما اتتتاب لا (  70بلغ اعم العينلا الإ مالي  
 ي ا  ذلك.، (1و دول   ،(35)وامخر  تعريبعلا 

 ( 1جدو  )  
 توصيف مجتمع و عينة البحث 

 :البحثأسباب اختيار الباحث لعينة 
 .طبععلا المهارات المةررة على طال الةرالا اليانعلا التى ي  د بها مهارات تشلل  ع الا -
 .طال الةرالا اليانعلا لديهم معرفلا سابةلا بالمهارات امولعلا  -

 ان ةاض مست   ا ا  مهارات الةرالا اليانعلا بشلل ملح ظ.

 

 الاساسية  البحث عينة  الاصلى   البحث مجتمع

 النسبه %  العدد  النسبه %  العدد 

 

790 100% 80 10.12% 
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 :بحثعينة الاعتدالية البيانات لأفراد   -3
   + العينتلا  70 العينتلا الأستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتعتلا  بحتث تم استتتتتتتتتتتتتتال اعتتدالعتلا البعتانتات لأفرا  عينتلا ال 

 المهاريلا( -النم  المتغيرات ايد الدراسلا  مبتدئ( في 10امست ا علا  

 ( 2جدو  )

تراوا  والمهاريلا ( اد  -(  ن قعم معامات املت ا  في متغيرات  النم   3يتض  مل  دول  
،  مما  شتتتتتتتتتير إلى اعتدالعلا البعانات لأفرا  3( ومى قعم تنحصتتتتتتتتتر ما بيل  0.22:  29-ما بيل  

 .عينلا الدراسلاالأساسعلا في المتغيرات الم تارة والتي  ملل  ن ت ثر في قعملا المتغيرات المعنعلا

 : تكافؤ مجموعتى البحث

 التناف  بيل معم عتى البحث فى متغيرات النم  :

تغريات  البدنعلا  البااث بس را  التناف  بيل معم عتى البحث التعريبعلا والضتتتتتتتاب لا فى ماا   
 ( ي ا  مد  تناف  متغيرات البحث فى مذة المتغيرات 2و دول    (المهاريلا –

 

 

 

 

وحدة   القياسات   
الانحراف   الوسيط  المتوسط القياس 

 معامل الالتواء المعياري 

اللعاسات 
ال ا لا  
بمعدل 
 النم 

 0.54 0.86 19 19.07 السنلا  العمر الزمني

 0.050 0.50 169 169.4 متر  ال  ل 

 0.85 0.63 68 68.5 كعم ال زن 

اللعاسات 
 المهاريلا

 0.29- 0.66 5 5.23  ر لا ال ا ف على اليديل

 0.22 0.63 4 3.77  ر لا الشةلبلا اممامعلا على اليديل 

الشةلبلا اممامعلا على طاوللا  
 الةةز 

 0.22 0.78 3 2.78  ر لا
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 ( 3جدو  )

 تكافؤ مجموعتى البحث 

اللعاسيل الةبلييل للمعم عتيل التعريبعلا  ( عد  و    فروق  اللا إاصائعلا بيل   4ي ا   دول    
- والضاب لا في امختبارات المهاريلا للعينلا ايد البحث ايث انحصرت قعملا ت المحس الا بيل     

( مما يدل على  1.69 0,05ومى  ال مل قعملا ت العدولعلا عند مست   معن يلا   0.183: 127
 البحث. ريلا  ايد تناف  المعم عتيل التعريبعلا و الضاب لا جعالمتغيرات المها

 أدوات ووسائل جمع البيانات
بعد امطاع على العديد مل المرا ع المت صتتتتصتتتتلا والدراستتتتات الستتتتابةلا المرتب لا بم اتتتت ع  
البحتث وامستتتتتتتتتتتتتتتعتانتلا بر   الستتتتتتتتتتتتتتتا ة ال برا  ، اتا  البتااتث بتحتديتد ام وات والأ هزة وامختبتارات  

الت  تتتتتتتتتتتتل الى امم امختبارات وام وات  والمةايعس المائملا لم اتتتتتتتتتتتت ع البحث املل البااث الى 
 وام هزة الازملا لعمع البعانات واد راعى البااث فا اختعارما امتى.

  ن تن ن فعاللا فى تش عص الع ان  المحد ة للبحث .

 الصدق( - ن تت افر لها معايير العلمعلا  اليبات 

 الاجهزة والادوات المستخدمة . 3/5/1
 ال  ل(  سم(. هاز رستاميتر  للعاا  -
 ميزان طبى للعاا ال زن  كعم( -
 شريط قعاا -
  هاز  يناميتر -

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية

 35ن = 

 المجموعة الضابطة

 قيمة "ت"  35ن = 

 ع م ع م

 0.232 0.64 5.25 0.88 5.45  ر لا  ال ا ف على اليديل

 0.127- 0.63 3.78 0.64 3.77  ر لا  الشةلبلا اممامعلا على اليديل 

 0.183 0.77 2.70 0.79 2.86  ر لا  الشةلبلا اممامعلا على طاوللا الةةز 
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 طاوللا اةز -
 مرات  مب ض -
 استمارات تسعيل البعانات. -

 اا  البااث بتصمعم امستمارات التالعلا لتسعيل البعانات ال ا لا بعينلا البحث:

 (1العمر الزمنى ( مرفا  -ال زن –استمارة تسعيل قعاسات  ال  ل  -
 استمارة  -
 (2تسعيل قعاسات ال ال فى المتغيرات المهاريلا   مرفا  -
 (3استمارة تسعيل تسعيل قعاسات المست   المهار  لل ال فى مهارات ايد البحث مرفا  -
 التقيم المهارى  -

اا  البااث بامستتتتتتتتعانلا بمعم علا مل الستتتتتتتا ة  عضتتتتتتتا  مي لا التدريس لتلعم   ا  المهارات ايد 
 (4والبعد    ضا مرفا البحث فى اللعاا الةبلى 

 الثبات(: –المعاملات العلمية )الصدق 

 معامل الصدق: 
معم علا   دق التمايز بيل معم عتيل إادامما    ست د  البااث  لحسال معامل الصدق   
( والأخر  معم علا اير   مارس ن رياالا العمباز  بالنلعلا  الياليلا والرابعلا بالةرالا  طال    10مميزة   

البحث   وعد ممميزة  عينلا  البحث    بالنلعلا(اليانعلا  بالةرالا    ال ط  10م امست ا علا  معتمع  مل 
الأساسعلا   العينلا  فى    ،وخارج  المميزة  واير  المميزة  المعم عتيل  بيل  الةروق  اسال  مللا  وتم 

 .  ذلك  ( ي ا 4والعدول   البحث، والمهاريلا ايد البدنعلا  المتغيرات 
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 ( 4جدو  )                                 
 دلالة الفروق بي  المجموعتي  المميزة وغير المميزة

 وادة اللعاا  المتغيرات

 المعم علا المميزة
 10ن = 

 المعم علا الغير مميزة
 قعملا  ت   10ن = 

 ع   ع  

 5.95 0.48 4.7 0.91 8 درجة  ال ا ف على اليديل

 7.83 0.67 3.7 0.31 7.8 درجة  الشةلبلا اممامعلا على اليديل 

 5.24 0.78 2.8 0.42 6.8 درجة  الشةلبلا اممامعلا على طاوللا الةةز 

بيل   0.05( 1.69   ( و    فروق  اللا إاصائعا  عند مست    5يتض  مل العدول  
لصال  المعم علا المميزة    المهاريلاالمعم عتيل المميزة واير المميزة فى المتغيرات  

 مما  شير إلى  دق الإختبارات.
 الثبات  
لحسال معامل اليبات فةد تم إست دا  طريةلا ت بيا الإختبار ثم إعا ت  مرة  خر ،    

وذلك عل طريا ت بيا امختبارات ايد البحث على  فرا  العينلا امست ا علا، ثم إعا ة  
ادرة   زمنى  بةا ل  العينلا  نةس  على  بالنسبلا3الت بيا  وذلك  للمتغيرات     (   ا ، 

تم اساالمهاريلا   الت بعةيل الأولل   ثم  نتائج  بيل   (5    دول  واليانى ،و   الإرتباض 
 .ي ا  ذلك
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 (  5دو )  ج
 معامل الثبات ع  طريق معامل الارتباط بي  التطبيق الأو  والثاني 

* دا  عند مستوى                  0.632=   0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى               
0.05   

  0.05عند مستتتتتتت     إاصتتتتتتائعا  ( و    عاالا إرتباطعلا  اللا  12مل العدول    يتضتتتتتت 
وملعتتاا الا   ايتتد البحتتث   والمهتتاريتتلا    بيل الت بعةيل الأول واليتتانى لتختبتتارات البتتدنعتتلا

 .الت بيا عند  شير إلى ثبات الإختبارات  مماالإختبار 
 (14تمرينات المركز مرفق)المقترح بإستخدام  دريبى البرنامج الت  

 أهداف البرنامج التعليمي المقترح :
المتغيرات البدنعلا فى ريااتتلا العمباز ل ال كلعلا التراعلا الريااتتعلا  تحستتيل بعض  -

  امعلا بنها
الشتتةلبلا اممامعلا على   –العمباز وا ف على اليديل  مهارات  حستتيل مستتت     ا   ت  -

بللعتتلا التراعتتلا    نعتتلاالةراتتلا اليتتا  ال ل   الشتتتتتتتتتتتتتتةلبتتلا اممتتامعتتلا على طتتاولتتلا الةةز(  -اليتتديل
 .بنها امعلا  -الريااعلا 

 المقترح: دريبى أسس وضع البرنامج الت
  فرا  عينلا البحث. ال مائملا محت   البرنامج لمست   وادرات ال  -
 . التأكد مل   ا  اماما  بشلل مائم وكافى ل بععلا المعه   البدنى  -
 . التدرج فى زيا ة الحمل بما يتناس  مع ادرات ال ال   -
رفع مستت   الةدرات البدنعلا  تعمل على   تمرينات  على   التدريبعلا  اترورة  ن تحت   ال ادات   -

 .والمهاريلا لد  ال ال  
 .تمرينات متن علا  تدريبعلا ن تحت   ال ادات ال -

 وادة اللعاا  المتغيرات

 الت بيا امول 
 10ن = 

 الت بيا اليانى 
 قعملا  ر   10ن = 

 ع   ع  

 0.853 0.69 5.6 0.48 5.7 درجة  ال ا ف على اليديل

 0.984 0.52 3.5 0.67 3.7 درجة  الشةلبلا اممامعلا على اليديل 

 0.87 0.90 2.8 0.78 2.8 درجة  الشةلبلا اممامعلا على طاوللا الةةز 
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الشتتتتتتتتتم ل والتن ع بما يتناستتتتتتتتت  مع الةروق الةر  لا معتمدا  على ال برات الستتتتتتتتتابةلا التى لد   -
 .ل ال ا
 .على تحسيل المست   البدنى والمهار  وتحةيز  درجمراعاة مبد  الت -
كافلا   زا  العستتتتتتتتم تنامل  تمرينات المركز    باستتتتتتتتت دا المةترح    دريبى ن ُ حةا البرنامج الت -

 والعضات الازملا فى ا ا  المهارات المةررة.
 .اكبر ادر مل امستةا ة فى المست   البدنى والمهار  لد  ال ال البرنامج   حةا  ن  -
 التدريبعلا .إ را  عملعلا التة يم فى نها لا ال ادة  -

 المةترالا: التدريبعلا تصمعم ال ادات 
  باستت دا المةترح   التدريبى  لتنةيذ البرنامج    تدريبعلااا  البااث بتصتمعم ال ادات ال 

 ايد البحث وذلك بهدف : العمباز، ايث اام  بتحليل مهارات تمرينات المركز 
 النةاض الةنعلا ال ا لا بلل مهارة. است راج

 التدريبى:محددات البرنامج 
 الجزء التمهيدى )الاحماء والتهيئة( -

اتا  البتااتث بتاختعتار التمرينتات ال تا تتتتتتتتتتتتتتلا بتامامتا  وامطتالتلا والتى ت تد  العز  
 الرئعسى فى ال ادة التدريبعلا

 الجزء الرئيسى) فترة التدريب الاساسية( -
 امعدا  المهار (– حت   العز  الرئعسى على  امعدا  البدنى 

 الجزء الختامى )فترة التهدئة(: -
يهدف العز  ال تامى الى محاوللا الع  ة بالةر  الى االت  ال بعععلا   و ما  ةرل منها  

 بةدر امملان وذلك ب ةض امل التدري  بص رة تدريععلا
 تنفيذ البرنامج .

اتتتا  البتتتااتتتث بتنةيتتتذ البرنتتتامج فى الةصتتتتتتتتتتتتتتتتل التتتدراستتتتتتتتتتتتتتى اليتتتانى فى العتتتا  العتتتامعتتتلا 
  1/5/2022 /الى 13/3/2022فى الةترة مل  20222/2023

 المقترح: تدريبىالتوزيع الزمنى للبرنامج ال 3/7/5
اا  البااث بتحديد زمل البرنامج  بما يتناستتتتتتتت  مع طبععلا الةصتتتتتتتتل الدراستتتتتتتتى اليانى  

 ( ي ا  امزمنلا ال ا لا بالبرنامج6والي   الدراسى والعدول  
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 مكونات وازمنة البرنامج             
 ( 6جدو )

 محتوى البرنامج

  سابعع 9 الةترة النلعلا للبرنامج -

 اسب  عا 3وادة ب ااع  واادات 27 عد  ال ادات التدريبعلا -

  قعةلا  90  زمل ال ادة   -

  قعةلا  15  ز  اماما   -

  قعةلا  30  ز  امعدا  البدنى -

  قعةلا  40 المهار  امعدا    -

  قعةلا  5 التهدئلا -

 درجات حمل التدريب المستخدمة:  
 –الحعم    –إن  ر ات امل التدري  مي  ر لا تشتتتتير إلي تأثير مل نات امل التدري    الشتتتتدة   

 النيافلا ( في الةر  الريااي وتميل نسبلا م  يلا مل  اصي ما  ست عع الةر  تحمللا .
كما  شتير إلي و    خمس  ر ات لحمل التدري    الحمل الأاصتى ، الأال مل الأاصتى ، 
المت ستتتتط ، البستتتتعط ، المت ااتتتتع ( وتن  معع  ر ات امل التدري  تستتتتت د  في ت  ير مستتتتت    
الاعت  خال كتافتلا التدورات الحملعتلا وتن التغير في  ر تات الحمتل المةتد   عتبر  مرا اتتتتتتتتتتتتتتروريتا 

 ورما الها  والةعال لرفع مست   الاع  . ايث  ن لنل منها   
 تحديد شدة الحمل بأستخدام متوسط معد  نبض القلب: 

لتحديد معدل النبض المستتتتتتتتتتتتتتهدف   karvonenكارفوني   اا  البااث بأستتتتتتتتتتتتتت دا  طريةلا 
في اتتتتت  شتتتتتدة امل التدري  الم ل ل بنا  علي مت ستتتتتط معدل   target heart rateللتدري  

 نبض الةل  لعينلا البحث وذلك بسست دا  المعدللا التالعلا: 
 ( + نبض الراحة ن/ق 100الشدة المطلوبة /  Xشدة الحمل = ) إحتياطي نبض القلب 

 العمر الزمني – 220مع العلم إن  اتعاطي النبض = 
 نبضلا /ق   201مت سط  اصي معدل للنبض لعينلا البحث =   -

 نبضلا /ق   72مت سط نبض الراالا لعينلا البحث = 
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ومل خال ماسبا عرالا فةد تملل البااث مل تحديد معدل النبض المستهدف في ا  شدة  
(:                                        7الحمل المست دملا في ال ادة التدريبعلا وذلك لعينلا البحث والعدول التالي ي ا  ذلك ادول 

 (7 دول  
 تحديد شدة الحمل بإستخدام معد  النبض المستهدف 

نبض  

 الراحة

احتياطي  

 النبض 
 معدل النبض المستهدف الشدة المطلوبة  درجة الحمل

72 

 ن/ ق

129 

 ن / ق

 ن/ق    201:  18 ٪  100 – 90 الأقصي

 ن / ق  186:   169 ٪  89:  75 الأقل من الأقصي 

 ن / ق  167:   136 ٪  74:  50 المتوسط

 0(  ر لا الحمل والشدة ومعدل النبض المست دملا فى كل  ر لا امل12ي ا   دول    

 أساليب التقويم:
 ستتعان البااث بمعم علا مل  ستالي  التة يم ميل التة يم الةبلى لل ا ف على مستت    

كمتا تم إستتتتتتتتتتتتتتت تدا  التة يم المرالى مل خال  فى   ا  المهتارات ايتد البحتث،  ال ال 
 رفع المستتتتتتتتتتتت   البدنى والمهار  على  ال ال   تستتتتتتتتتتتاعد  التمرينات معم علا مل     ا   

وذلك خال ت بيا تعرالا البحث،بالإاتتتتتتتتتتتتافلا إلى إستتتتتتتتتتتتت دا  التة يم البعد  لمةارنت   
المستتتتتتتتتتتت   البدنى والمهار  بنتائج التة يم الةبلى لل ا ف على ما تحةا مل نتائج فى 

 البحث.   فى
تم عراتتتتتتت  على معم علا مل    وفةا  لمراال  التدريبيواعد امنتها  مل إعدا  البرنامج  

بس را  التعديات   لبااث  (، واا 5بللعات التراعلا الريااتتتتتعلا  ملحا  التدري   ال برا   
في  تتتت رت  النهائعلا  ملحا   دريبىوالذ   شتتتتار إليها ال برا  اتى   تتتتب  البرنامج الت

6.) 
 التجربة الاساسية  

مل         الةترة  الإستتتتتتتتتتتتتتت ا عتتتتتتلا فى  التتتتتتدراستتتتتتتتتتتتتتتتتتتلا  إ را   واتي    21/2/2022تم 
( طتتالتت  مل معتمع  10على  فرا  العينتتلا الإستتتتتتتتتتتتتتت ا عتتلا وا امهتتا    24/2/2022

للتأكد مل مناستتتتتتبتها  تدريبعلاالبحث وخارج العينلا الأستتتتتتاستتتتتتعلا و ستتتتتتتهدف  ت بيا وادة  
ومناسبلا محت      للبرنامجلمست    فرا  عينلا البحث مل ايث وا ح الأمداف العاملا  

ال ادة والزمل المحد  لها ، و ستتالي  التة يم المستتت دملا، و ستتةرت نتائج مذة الدراستتلا 
ومناستتتتتتتتتبلا محت   ال ادة والزمل المحد  لها ،   للبرنامجعل واتتتتتتتتت ح الأمداف العاملا  
 و سالي  التة يم المست دملا.
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 القياسات القبلية :  
 ستتتتتتتتتتتب  علا لأفرا  عينلا  دريبعلا  وادة ت بعمل   اللعاستتتتتتتتتتتات الةبلعلا اا  البااث ابل إ را  

مل   البحث الأستتتاستتتعلا لنى  صتتتل  معع  فرا  العينلا إلى مستتتت   معيل  ملل البااث 
مل   الةترة  فى  وذلتتتتتتك  الةبلعتتتتتتلا،  اللعتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتتتتات  إ را   واتى    28/2/2022خالتتتتتت  

 –بس را  اللعاستتتات الةبلعلا لمعم عتى البحث  التعريبعلا   ، ثم اا  البااث 3/3/2022
  6/3/2022ايتد البحتث فى الةترة مل    لمهتاريتلاالضتتتتتتتتتتتتتتتاب تلا( فى المتغيرات البتدنعتلا وا

 .8/3/2022واتى 
 :المقترح البرنامج التدريبى تطبيق 
تمرينات المركز باستتتتت دا      المةترحالتدريبى  اا  البااث بت بيا محت   البرنامج   

فى   دريبعلات  دات وا3(  ستتتتتتتابعع متصتتتتتتتللا ب ااع  9على  فرا  المعم علا التعريبعلا لمدة  
كما تم إستتتتتتتتتتتتتت دا   1/5/2022واتي    13/3/2022الأستتتتتتتتتتتتتب ع وذلك فى الةترة مل  

بتتتتالأمر فى تعلم مهتتتتارات   التعلم  البحتتتتث لأفرا  المعم عتتتتلا    العمبتتتتاز ستتتتتتتتتتتتتتل ل  ايتتتتد 
 الضاب لا(. 

  القياسات البعدية :  
إلى   2/5/2022تم إ را  اللعتاستتتتتتتتتتتتتتتات البعتد تلا لمعم عتي البحتث فى الةترة مل   
ايد البحث بنةس ترتي  وشتتتتتتتتتتتتتروض   العمبازفى مستتتتتتتتتتتتتت     ا  مهارات ا  2/5/2022

 اللعاسات الةبلعلا.
 Statistical Analysis  المعالجات الإحصائية قيد البحث:

  ست د  البااث المعالعات الإاصائعلا التالعلا:         
                                                   Mean المت سط الحسابى. -
                               Standard Deviation                      الإنحراف المععار . -
 Mediain                    ال سعط. -
                            Skewness                           معامل الإلت ا .  -
                          Correlation Cofficients          معامل الإرتباض البسعط. -
                          T.Test                                 إختبار  ت .  -
                                         Progress Ratios                 .نس  التحسل  -

 
 
 
 



 

 (18( )الرابعم( العدد )2024لعام )  ويوني( لشهر  33المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 
المجلة العلمية للتربية 

 البدنية وعلوم الرياضة
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

    عرض النتائج ومناقشتها
   عرض النتائج

 (8جدو  ) 
 دلالة الفروق بي  القياسي  القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

 35فى المتغيرات والمهارية قيد البحث                     ن=                          

 وحدة القياس  المتغيرات 

 القياس القبلى 
               

 القياس البعدى 
 قيمة "ت"  

 ع م ع م

 5.73 0.42 10 0.88 5.45 درجة الوقوف على اليدي  
 7.98 0.48 9.6 0.64 3.77 درجة الشقلبة الامامية على اليدي  

 7.26 0.50 9.5 0.79 2.86 درجة الشقلبة الامامية على طاولة القفز 

بيل اللعاستتتيل الةبلى    0.05و    فروق  اللا إاصتتتائعا  عند مستتتت     (9 دول  يتضتتت  مل   
 لاالشتتتتتتتتتتتتةلب  -مهارات العمباز ال ا ف على اليديل    ا  مستتتتتتتتتتتتت    فى  التعريبعلاوالبعد  للمعم علا 
  البعد  اللعاا لصال الشةلبلا اممامعلا على طاوللا الةةز(   -اممامعلا على اليديل

 
 ( 9جدو  )

دلالة الفروق بي  القياسي  القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات المهارية 
 قيد البحث 

 وحدة القياس  المتغيرات 

 القياس القبلى 
  35ن =

 القياس البعدى
 قيمة "ت"  35ن = 

 ع م ع م

 3.39 0.72 7.22 0.64 5.25 درجة  الوقوف على اليدي  
 2.82 0.55 5.9 0.63 3.78 درجة  الشقلبة الامامية على اليدي  

 3.63 0.84 5.9 0.77 2.70 درجة  الشقلبة الامامية على طاولة القفز 

 0.05= * دا  عند مستوى  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي 
بيل اللعاستتيل الةبلى    0.05( و    فروق  اللا إاصتتائعا  عند مستتت    10 دول  يتضتت  مل 

  البعد  اللعاا لصال مست     ا  مهارات العمباز ايد البحث  فىوالبعد  للمعم علا الضاب لا 
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 ( 10جدو  )

التجريبية والضابطة المتغيرات  دلالة الفروق بي  القياسي  البعديي  للمجموعتي  
 والمهارية قيد البحث 

 وحدة القياس  المتغيرات 

 المجموعة التجريبية 
 35ن 

 المجموعة الضابطة 
 قيمة "ت"  35ن =

 ع م ع م

 3.75 0.72 7.22 0.42 10 درجة الوقوف على اليدي  
 5.28 0.55 5.9 0.48 9.6 درجة الشقلبة الامامية على اليدي 

 4.5 0.84 5.9 0.50 9.5 درجة الشقلبة الامامية على طاولة القفز 

 0.05=   *  ال عند مست    0.05قعملا  ت  العدولعلا عند مست   
مل  دول   مست    11يتض   عند  إاصائعا   فروق  اللا  و     اللعاسيل    0.05(  بيل 

العمباز ايد البحث  لصال  البعدييل للمعم عتيل التعريبعلا والضاب لا فى مست     ا  مهارات  
 المعم علا التعريبعلا. 

 مناقشة النتائج :

ت  د فروق  اللا إاصتتتتتائعا بيل مت ستتتتت ي اللعاستتتتتات  مناقشفففة نتائج الفرض الأو  والذى ينص " 
 الةبلعلا والبعد لا لصال  اللعاسات البعتتتد لا للمعم علا التعريبعلا في مست   المتغيرات المهاريلا 

بيل اللعاستتيل    0.05 ستتةرت نتائج العدول  ( عل و    فروق  اللا إاصتتائعا  عند مستتت           
الةبلي والبعد  للمعم علا التعريبعلا فى المتغيرات البدنعلا لصتتتتتتتتتتتال  اللعاا البعد  ايث  شتتتتتتتتتتتارت 

 النتائج الى ما يلى.
( فى 5.73وفى المستت   المهار  فى ال ا ف على اليديل   بلغ  قعملا  ت( المحست الا  

( ممتا 1.69 0.05اللعتاا  الةبلى / البعتد ( ومى  كبر مل قعمتلا  ت  العتدولعتلا عنتد المستتتتتتتتتتتتتتت   
يدل على و    فروق  اللا ااصتتتتتتائعلا بيل مت ستتتتتت ي اللعاا الةبلي  والبعد   لصتتتتتتال  المعم علا 

 التعريبعلا.
وفى المست   المهار  فى مهارة  الشةلبلا اممامعلا على اليديل بلغ  قعملا  ت( المحس الا 

العتتتتدولعتتتتلا عنتتتتد المستتتتتتتتتتتتتتت    7.98  ( فى اللعتتتتاا  الةبلى / البعتتتتد ( ومى  كبر مل قعمتتتتلا  ت  
( مما يدل على و    فروق  اللا ااصتتتتتتتائعلا بيل مت ستتتتتتت ي اللعاا الةبلي  والبعد   1.69 0.05

 تعريبعلا.لصال  المعم علا ال
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وفى المستتتتتتتتت   المهار  فى مهارة الشتتتتتتتتةلبلا اممامعلا على طاوللا الةةز   بلغ  قعملا  ت( 
( فى اللعاا  الةبلى / البعد ( ومى  كبر مل قعملا  ت  العدولعلا عند المستتت    7.26المحستت الا  

( مما يدل على و    فروق  اللا ااصتتتتتتتائعلا بيل مت ستتتتتتت ي اللعاا الةبلي  والبعد   1.69 0.05
  علا التعريبعلا.لصال  المعم

وير   البااث مذا التحستتتتتتتتل فى مستتتتتتتتت   المهار   إلى فاعلعلا البرنامج التدريبى  المةترح         
بسستتتت دا  تمرينات المركز ، ايث تعمل على تحستتتل مستتتت     ا  بعض مهارات العمباز المةررة 

نات  لدر  طال الةرالا اليانعلا بللعلا التراعلا الريااتتتتتتتعلا  امعلا بنها مما يدل على  رتبط  ممعلا تمري
 فى  ال  برامج العمباز التدريبعلا. 

( تتتال   3(  2020كما تتةا مذة النتععلا مع نتائج  راستتتلا كل مل:  امد محم   استتتل          
 (، 6(  2023مسع   فرج  

ت  د فروق  اللا إاصتتتتائعا بيل    1واذلك يتحةا  تتتتحلا الةرض الأول والذ  ينص على:          
مت س ي اللعاسات الةبلعلا والبعد لا لصال  اللعاسات البعتتتتتتد لا للمعم علا التعريبعلا في مست   على  
عتلا  مستتتتتتتتتتتتتتت     ا  بعض المتغيرات المهتاريتلا   فى مةرر العمبتاز ل ال الةراتلا اليتانعتلا بللعتلا الترا

 الريااعلا  امعلا بنها

ت  د فروق  اللا إاصتتتتتتتتائعا بيل مت ستتتتتتتت ي  مناقشففففففة نتائج الفرض الثانى والذى ينص    4/2/2
اللعاسات الةبلعلا والبعد لا لصال  اللعاسات البعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد لا للمعم علا الضاب لا في بعض المتغيرات  

 ، حيث أشارت النتائج الى ما يلى : المهاريلا   مةرر العمباز(
بيل    0.05( إلى و    فروق  اللا إاصتتتتتتتتتائعا  عند مستتتتتتتتتت    2.3 شتتتتتتتتتارت نتائج العدول  

اللعاستتيل الةبلى والبعد  للمعم علا الضتتاب لا فى مستتت     ا  مهارات العمباز ايد البحث لصتتال   
 اللعاا البعد  .

( فى اللعتتاا  الةبلى / 3.39فى ال ا ف على اليتتديل  بلغتت  قعمتتلا  ت( المحستتتتتتتتتتتتتت اتتلا  
( مما يدل على و    فروق  اللا 1.69   0.05البعد  ( ومى  كبر مل قعملا  ت  عند المستتتتتتتت   

 ااصائعا بيل مت س ى اللعاسيل الةبلى والبعد  لصال  اللعاا البعد .
( فى اللعاا  الةبلى 2.82فى الشتتتةلبلا اممامعلا على اليديل بلغ  قعملا  ت( المستتتح الا  

( ممتا يتدل على و    فروق 1.69   0.05البعتد  ( ومى  كبر مل قعمتلا  ت  عنتد المستتتتتتتتتتتتتتت     /
  اللا ااصائعا بيل مت س ى اللعاسيل الةبلى والبعد  لصال  اللعاا البعد .
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( فى اللعاا  3.63فى الشتتتتتتتتةلبلا اممامعلا على طاوللا الةةز بلغ  قعملا  ت( المحستتتتتتتت الا  
( مما يدل على و    1.69   0.05البعد  ( ومى  كبر مل قعملا  ت  عند المستتتتتتتتتتتتتت     الةبلى /  

 فروق  اللا ااصائعا بيل مت س ى اللعاسيل الةبلى والبعد  لصال  اللعاا البعد .
وير ع البااث ذلك التحستل لأفرا  المعم علا الضتاب لا في المستت   البدنى والمهار  إلي 

 التزا  المعم علا الضاب لا بامعمال التدريبعلا ال ا لا ب بععلا المحاارات  .
واامد ستتتتتمير    تتتتتال  مستتتتتع   فرج،  ،على الستتتتتيد على   امد محم   استتتتتل،ويتةا ذلك 

 (، 2023العمال 

 واذلك يتحةا  حلا الةرض اليانى   زئعأ والذ  ينص على    لصال  اللعاا البعد .         

ت  د فروق  اللا  إاصتائعلا بيل مت ست ي   مناقشفة نتائج الفرض الثالث الذى ينص على  4/2/3
  على مستوى أداء بعض ر ات اللعاسييل البعدييل للمع عتيل التعريبعلا والضاب لا في 

 .. لصال  اللعاا البعد  للمعم علا التعريبعلاالمتغيرات المهارية  
بيل اللعاستتتتيل    0.05( و    فروق  اللا إاصتتتتائعا  عند مستتتتت    16 ظهرت نتائج العدول         

البعدييل للمعم عتيل التعريبعلا والضتتتتتتاب لا فى مستتتتتتت     ا  مهارات العمباز ايد البحث لصتتتتتتال   
 المعم علا التعريبعلا.

( فى 3.75وفى المستت   المهار  فى ال ا ف على اليديل   بلغ  قعملا  ت( المحست الا  
( ممتا 1.69 0.05اللعتاا  الةبلى / البعتد ( ومى  كبر مل قعمتلا  ت  العتدولعتلا عنتد المستتتتتتتتتتتتتتت   

يدل على و    فروق  اللا ااصتتتتتتائعلا بيل مت ستتتتتت ي اللعاا الةبلي  والبعد   لصتتتتتتال  المعم علا 
 التعريبعلا.

وفى المستتتتتتتتتتتتتتت   المهتار  فى مهتارة  الشتتتتتتتتتتتتتتةلبتلا اممتامعتلا على اليتديل    بلغت  قعمتلا  ت(  
( فى اللعاا  الةبلى / البعد ( ومى  كبر مل قعملا  ت  العدولعلا عند المستتت    5.28المحستت الا  

( مما يدل على و    فروق  اللا ااصتتتتتتتائعلا بيل مت ستتتتتتت ي اللعاا الةبلي  والبعد   1.69 0.05
 التعريبعلا. لصال  المعم علا

وفى المستتتتتتتتت   المهار  فى مهارة الشتتتتتتتتةلبلا اممامعلا على طاوللا الةةز   بلغ  قعملا  ت( 
( فى اللعاا  الةبلى / البعد ( ومى  كبر مل قعملا  ت  العدولعلا عند المستتتتتت    4.5المحستتتتت الا  

( مما يدل على و    فروق  اللا ااصتتتتتتتائعلا بيل مت ستتتتتتت ي اللعاا الةبلي  والبعد   1.69 0.05
 علا التعريبعلا.لصال  المعم  
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ويعز  البااث مذة النتععلا إلى فاعلعلا تمرينات المركز والتي تركز على تنميتها لتحستتتتتيل  
مستتتتتتت   ام ا  فى مهارات ال ا ف على اليديل ،الشتتتتتتةلبلا اممامعلا على اليديل، الشتتتتتتةلبلا اممامعلا  
 على طاوللا الةةز، ير   البااث مذا التحستتتتتتتل فى المتغيرات المهاريلا الى ارتباض تمرينات المركز
بمستتتت م ام ا   ال ا تتتلا بريااتتتلا العمباز وا ضتتتا الى تحستتتيل العضتتتات العامللا التي تدخل في 

 ام ا  المهار .   
(  ان تمرينات المركز مى تمرينات خا تتتلا  Hodges(2003 ) 16 (و ير   م   عس 

تهدف الى ت  ير وتة يلا عضتتتات الب ل والظهر والحعال الحا ز امعلى والح ض وعضتتتات 
الة تذ  وتعمتل على نةتل الة ة النتاتعتلا مل ال رف الستتتتتتتتتتتتتتةلى مل خال العتذع الى ال رف العل   

حلا الةرض اليالث والذ  ينص على  والعلس وثبات ام ا  والتستتتلستتتل الحركى . واذلك يتحةا  تتت
ان   ت  د فروق  اللا  إاصتتتتتتائعلا بيل مت ستتتتتت ي  ر ات اللعاستتتتتتييل البعدييل للمع عتيل التعريبعلا  
والضتتتتتتتتتتتاب لا في مستتتتتتتتتتتت   المتغيرات البدنعلا والمهاريلا  مةرر العمباز(. لصتتتتتتتتتتتال  اللعاا البعد  

 للمعم علا التعريبعلا. .

 الاستخلاصات والتوصيات :

 الاستخلاصات : –أولا 

 فى ادو   مداف وفروض وت را ات البحث وعرض ومنااشلا النتائج ت  ل البااث لاتي:
فى المتغيرات    0.05و    فروق ذات  مللا إاصتتتتائعلا عند مستتتتت   معن يلا   -

المهتتاريتتلا ايتتد البحتتث بيل اللعتتاا الةبلى واللعتتاا البعتتد  لصتتتتتتتتتتتتتتتال  اللعتتاا  
 البعد   ولصال  المحم علا التعريبعلا  للمتغيرات ايد البحث .

فى المتغيرات    0.05و    فروق ذات  مللا إاصتتتتائعلا عند مستتتتت   معن يلا   -
ايتتد البحتتث بيل اللعتتاا الةبلى واللعتتاا البعتتد  لصتتتتتتتتتتتتتتتال  اللعتتاا البعتتد   

 ولصال  العم علا الضاب لا للمتغيرات ايد البحث.
فى المتغيرات    0.05و    فروق ذات  مللا إاصتتتتائعلا عند مستتتتت   معن يلا   -

ايد البحث بيل اللعاا البعد  لصتتتتتتتتتتتال  اللعاا البعد  للمعم علا التعريبعلا  
 للمتغيرات ايد البحث .

 ثانياَ: التوصيات :

 فى ا    مداف البحث واستنتا ات  ي  ى البااث بما يلى :
ت بيا البرنامج المةترح باستتتتتتتتتت دا  تدريبات المركز  بنةس الشتتتتتتتتتدة والتنرارات والراالا  –  1

 .مست      ا  المتغيرات المهاريلاالبينعلا على طال كلعات  التراعلا الريااعلا  لدورما فى تحسيل 
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 إ را   راسات مماثللا على مراال سنعلا م تلةلا . – 2
إ را   ورات تتتدريبعتتلا مل ابتتل العهتتات المعنعتتلا لمتتدراي ومعلمي  العمبتتاز وت عيتهم    –  3

 بأممعلا  برامج تمرينات المركز . 
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 المراجع 

 اولا المراجع العربية

 ، ستتتلندريلا المعارف  ار ، العمباز وتدري   تعلعم  فى  منهععلا  ستتتالي    :احمد الهادى يوسفف  .1
،1997 . 

: تأثير تنمعلا الةدرات الت افلعلا فى ات   نست  المستامملا على مستت      أحمد محمد عبدالمنعم .2
, كلعلا التراعلا    . رستتتتتتتاللا  كت راة    ا   مللا اركعلا على  هاز الحركات الأراتتتتتتتعلا فى العمباز

 . 2019الريااعلا ,  امعلا بنها , 
 والمستتتتتتتتتتتتتتت    البتدنعتلا المتغيرات  بعض   على  المركز  ا ة تتدريبتات   تتأثير:  حسففففففففف   محمود  أحمفد .3

  التراعلا  كلعلا  منشتتتتتتتتت رة،  اير  ما ستتتتتتتتتتير رستتتتتتتتتاللا  ذمنعا،  للمعاايل العللا  فع  لمتستتتتتتتتتابةي  الرامي
  2020 بنها  ماعلا ، الريااعلا

: فتاعلعت  التتدريبتات ال ظعوعت  التنتاملعت  على بعض المتغيرات البتدنعت  ال تا تتتتتتتتتتتتتتت   أمفا  محمفد .4
,   بحث منشتتت رومستتتت   ام ا  المهار  لبعض الت ازنات والدورنات فى التمرينات ام ةا ع  , 

 . 2005كلع  التراع  الريااع  للبنات ,  امع  الزاازيا, العد  ال امس ، 
تهتانى استتتتتتتتتتتتتتل اامتد: الأممعتلا الت بعلعتلا لمةررات امعتدا  المهنى ل ريعتات شتتتتتتتتتتتتتتعبتلا التراعتلا   .5

  .1993الريااعلا بمعهد التراعلا رساللا ما ستير بدوللا الن ي  ،
 بعض   لتنمعلا  المركز  ثبات   تمرينات    ستتت دا   تأثير: الجما   سففمير ،أحمد  فرج  مسففعود  صففال  .6

  المت زاييل   هاز  على  امساسعلا  المهارات  بعض   وتحسيل  والةسي ل  علا  البدنعلا الحاللا م اشرات 
   امعلا  ،  للبنيل  الريااتتعلا  التراعلا  كلعلا ،  البدنعلا  الترراعلا معللا ،  الريااتتعلا  التراعلا كلعلا ل ال 

  .2022امسلندريلا،
 ، للنتال   ،امستتتاتذة  الريااتتتى التدري    برامج  ت  عط  2017:  الخطيب  وناريمان العزيز عبد .7

 الةامرة.
ريااتتتتتتتتلا العمباز بيل النظريلا والت بيا, كلعلا : عزيزة محمود سفففففالما هديات أحمد حسفففففاني  .8

  ( .1999التراعلا الريااعلا للبنات بالعزيرة, الةامرة  
    ا    ومستتت     الةستتي ل  علا  المتغيرات  بعض   على المركز  ا ة  تدريبات   تأثير:  على السفيد  على .9

 . 2019، بنها  امعلا الريااعلا التراعلا كلعلا ، ما ستير رساللا ، والدوران البد  فى الأنزمق
 .   2002  الأولى  ال بعلا  العمباز  تدريس  طرق   فى  معا رة  اتعامات   :  على عبد المنعم البنا  .10
  ..1992:  ليل العمباز الحديث  ار المعارف الإسلندريلا ،محمد ابراهيم شحاته .11
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  بالعمل الصتتعبلا المهارات   بعض     ا   تحستتيل على  مةترح  برنامج  تاثير  :محمد أحمد الشففامى .12
 . 1996 الزاازيا،  امعلا  كت راة  رساللا ، لل ال  العمباز بما ة الحركعلا

: العاالا بيل ثبات المركز وام ا  البدني لد   مروان على عبدالله ، محمود عبد المحسفففففففف  .13
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