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  الملخص
  :هج البحثمن

دي              ي والبع اس القبل تخدام القی وعتین باس ي للمجم صمیم التجریب تخدام الت ي باس نھج التجریب استخدمت الباحثة الم

  .وذلك لمناسبتھ لطبیعة البحث

  :عينة البحث

ا   ھ قوامھ ار عین م اختی ا    ) ١٦(ت لاً منھ وام ك وعتین ق ى مجم سیمھن إل م تق یھ وت ث الاساس ھ البح ئھ كعین   )٨(ناش

  .ناشئات

  : هم النتائجأ

ا          - ر إیجابی ة أث شكیل أحمال صائص ت واه وخ رح بمحت دریبي المقت ع      "البرنامج الت ي رف صائیة عل ة إح شكل ذو دلال وب

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

ارة     - ة بمھ ة الخاص از       التدریبات الخاصھ قد أدت إلي  تنمیة الصفات البدنی ى جھ از عل ل للإرتك وع بالكب الطوی  الطل

  .المتوازى الانسات لناشئات الجمباز

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

  .لناشئات الجمباز 



  
  
 
 
  

 
 

 

 :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 

د من          ضمن العدی ال الریاضي فھي تت ارات  في المج المھ

الٍ من الأداء         در ع ز بق على الأجھزة المختلفة، التي تتمی

ى    ة إل سیة المؤدی ل الرئی د العوام ر اح ذي یعتب ي وال الفن

  .تحقیق الفوز في البطولات

د   م محم ق ری وقي  وتتف د  ) م٢٠١٠(الدس ع أحم م

ف  ادي یوس از ) م١٩٩٢(الھ ة الجمب ى ان ریاض   عل

اج    ي تحت ة الت ة والحیوی ات الھام ن الریاض ي م    إل

دم      ن التق ي یمك دریب حت ورة للت رق متط الیب وط أس

ین ، ستوي الأداء للاعب ي  بم ئین ف دریب الناش  وأن ت

را   ٦الجمباز قبل سن     "  سنوات یجب أن یولى اھتمام كبی

اً   ون أساس وف تك ي س سیطة والت ات الب بعض الحرك ل

عوبة      ر ص ارات الأكث ن المھ د م ساب العدی   )٩:٢٢(لاكت

 )٧:٣.(  

ورج جلاس    شیر ج  Goreg Glassman مان وی

دریبات      )م٢٠٠٥( ن الت ي م رض الأساس ى أن الغ إل

ام     شكل الع ة وبال شعور بالحرك ة ال ي ترقی ة ھ الخاص

درة      ین والق دى اللاعب النفس ل ة ب اء الثق ارة وإعط للمھ

ھ من        ي تمكن ة الت على سرعة أدائھا لجمیع أجزاء الحرك

  .) ٤٥ :٤٦(القیادة الصحیحة للجسم 

راھیم ش د إب ري محم ب ) م١٩٩٢(حاتة وی ھ یج أن

ات الأداء   ع متطلب ة م دریبات الخاص اء الت ام بإعط الاھتم

المھاري وفي نفس إتجاة الأداء الحركي ،وتحتاج ریاضة 

ي الأداء      ة ف ستمر ودق الي وم دریب ع ي ت از إل الجمب

المھاري مما یؤدي بنا إلي الاھتمام بوضع برامج الإعداد 

شا  ة الم دریبات الخاص اص والت دني الخ لأداء الب بھة ل

)٣٩٣:٣١  .(  

و   ن كریتی لا م شیر ك ھ ،وی ون می  ,cretuالال

Mihailalon) اذى )م٢٠١٢ تى , م  ,Mezai كرس

cristea) تك) م٢٠١٤  Iztok,Etal رون خأ,إس

ر      )م٢٠١٥( از تتغی ة الجمب رًا لأن ریاض ھ نظ ي أن إل

ستوي      ة وم واحي الفنی ي الن ستمرة ف صورة م ور ب وتتط

ارات   صعوبات والمھ ضلا الأداء وال ي   " ف ة ف ي الدق عل

ي       دیلات ف دوث تع ھ ح ستلزم مع ذي ی ر ال ات الأم الحرك

ة          ة لمعرف درات خاص ي ق اج إل ا تحت أسالیب التدریب لأنھ

از           ي جھ ة وعل از عام ة الجمب قدرة الریاضیین في ریاض

متوازي الانسات خاصة مما یتطلب إعداد برامج تدریبیة     

) ٣٧٣:٤٩،٣٦٣) (١٦٨،١٦٥ : ٤٢(ة مملائ

)١٠٢:٤٧،٩٩٣(.  

رون    دین وآخ سام ال سین ح ة ح رى طلح وی

دریبات  ) م١٩٩٣( صي ت ة أق دریبات الخاص أن الت
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ا     ا وتوقیتً التخصص في تطویر الأداء المھارى كماً ونوعً

ل الأداء    ضلیة داخ ات الع تخدامات المجموع ا لاس وفقً

  ).٢١:٢٥(المھاري

ومى      سید بی ن أحمدال لا م ذكر ك ) م٢٠٠٤(وی

دا، ـة  أن ) ٢٠٠٨(Fernandaفرنن دریبات النوعی الت

ـة    ـداد وتنمی ـدف لإع سـاعدة تھ ـات م ـابة تدریب بمث

ي     شاط الریاض وع الن ة بن ـة الخاص ـارات الحركی المھ

ات        بمحاولة تشغیل وبناء الجسـم بمـا یتنـاسب مع متطلب

  ).٥٣:٤٣،٨١) ( ١٨٣:٢(المھارات

سات    ي آن از الفن صري للجمب اد الم شیر الاتح وی

زة     جھاز مت   الي أن   ) م٢٠١٣( سات من الأجھ وازى الأن

ھ          ؤدى علی ث ت سات حی ى للآن از الفن ى الجمب ة ف الھام

مجموعة من المھارات المختلفة فى درجة الصعوبة طبقًا 

ارة   ر أداء مھ از وتعتب دولي للجمب انون ال ھ الق ا یتطلب لم

  ٧الطلوع بالكب الطویل للارتكاز  للمرحلة السنیة تحت         

یة الت   ارات الأساس ن المھ نوات م صعوبات  س ة  لل مھیدی

ة     واحي الفنی ي الن ور ف ي تط اج ال ى تحت ة  الت المركب

اس       ر الاس و حج سات وھ وازي الان از مت ة لجھ والبدنی

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

ى  ٣بأن عدد المھارات التى تؤدى فى الجملة      مھارات  ف

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

راوح زمن          ١٣من ي یت زة الت اقى الأجھ أ بب  درجة مقارتن

ن  ا م ارات ١،٣٠:  ق١الأداء علیھ دد المھ ق  وع

ة من       ٨:٧الاجباریة من     ١٣ مھارات وتقیم درجة الجمل

ث ان   ة حی نس(درج ستارت  ( و )  البل ونج اب ) الل

من المھارات الاساسیھ التي لا یمكن اداء        )  الھبسركل(و

ع  ي جمی ارة ف لال اداء  اي مھ ن خ سنیة إلا م ل ال المراح

صعیبھا من صعوبة         ن ت ث یمك ارات حی ك المھ ي  Aتل  ال

 ) .٤٠،١٥:١ (,B,C,D,E صعویة

ي       ومن خلال خبرة الباحثون بالتدریب والاشتراك ف

ي      ات ف ات الاعب العدید من المسابقات والاطلاع علي درج

م    ھ لموس ھ الجمھوری ق )  م٢٠١٣-٢٠١٢(بطول مرف

از مت ) ٩( ي جھ د  وعل اص فق شكل خ سات ب وازي الان

 سنوات یؤدین مھارة الطلوع ٧تلاحظ أن الناشئات تحت    

از    ل للارتك ب الطوی درجات (long-upstart)بالك  ب

مختلفة من التباین وبنسب أخطاء فنیة كبیرة عند أدائھن  

ین     یم المحكم ات تقی ستوي درج اض م ارة وإنخف المھ

ن ذل      ین م ة ویتب ة الإجباری ستوي أداء الجمل دم  لم ك ع

رامج        ود ب درة وج ي  ون ات لمستوي الاداء الفن ود ثب وج

اد             ل الاتح صغیرة من قب سنیة ال ة ال ذه المرحل تدریبیة لھ

دریب           لوب ت المصري للجمباز  مما یتطلب البحث عن اس

د       للمھارة باسلوب علمي قائم علي التدریبات الخاصة عن

ي       ؤدي ال د ت ي ق ة  والت ة الإجباری دریب الجمل یم وت تعل

ا  ة ،     ارتف ة الإجباری ذه الجمل ي لھ ستوي الاداء الفن ع م

ي     ل عل ة العم دربین لأھمی ضوء للم اء ال ساعدة والق وم

ة    ك المرحل ة بتل ة الخاص ة الإجباری ذه الجمل اء بھ الارتق

ى        ى المسار الحرك شابھ ف ة تت دریبات الخاص ث ان الت حی

واع       م ان ن أھ ر م صى وتعتب ارى التخص ع الاداء المھ م

مباز لتنمیة الجانب المھارى والبدنى التدریبات للاعب الج

ة         دریبات الخاص ة الت ر أھمی الخاص فى وقت واحد وتعتب

اء أداء   سم أثن ذھا الج ى یتخ اع الت صحیح الأوض ى ت ف

ى         ك الحرك ام الأول للتكنی ى المق ستخدم ف ى ت ارة وھ المھ

  .للأداء المھارى 

ى           ة عل دریبات الخاص أثیر بعض الت ى ت التعرف عل

ارة ا  ستوي أداء مھ ل   م ب الطوی وع بالك لطل

سات    (long-upstart)للارتكاز وازى الأن  علي جھاز مت

رف   ٧لناشئات الجمباز تحت      سنوات وذلك من خلال التع

  :على



  
  
 
 
  

 
 

 

رات   - ي المتغی ة عل دریبات الخاص ض الت اثیر بع ت

از      ي جھ ث عل د البح ارة قی ة المھ   البدنی

ت     از تح ئات الجمب سات لناش وازى الأن    ٧مت

  .سنوات 

د   - اثیر بعض الت ستوي أداء   ت ي م ھ عل ریبات الخاص

سات     وازى الأن از مت ي جھ ث عل د البح ارة قی المھ

  . سنوات ٧لناشئات الجمباز تحت 

  :فروض البحث

روق  - د ف ھتوج ة   دال ات البعدی ین القیاس صائیا ب  إح

ي مستوي        ضابطة ف بین لمجموعتین التجریبیة وال

ب     وع بالك ارة الطل ة  لمھ رات البدنی ات المتغی قیاس

ل للار  از  الطوی از  (long-upstart)تك ي جھ عل

نوات   ٧متوازي الأنسات لناشئات الجمباز تحت         س

 .لصالح المجموعة التجریبیة

ة    - ات البعدی ین القیاس صائیا ب ة اح روق دال د ف توج

ي مستوي        ضابطة ف بین لمجموعتین التجریبیة وال

از    ل للارتك ب الطوی وع بالك ارة الطل الأداء لمھ

)(long-upstart واز از مت ي جھ سات   عل ي الأن

ت     از تح ئات الجمب صالح  ٧لناش نوات ول  س

  .المجموعة التجریبیة

  :مصطلحات البحث

  : التدريبات الخاصة

ود     دریبات  ) م٢٠٠٥(یشیر حازم حسن محم أن الت

ل            شابھ ك ارة و یت ي للمھ ى الأداء الفن الخاصة  ترتكز عل

تمرین منھا مع أداء المھارة الحركیة في المسار الزمني      

اني لتحق صحیح  والمك سار ال ب بالم ساس اللاع ق إح ی

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

  )١(جدول 

   

  ھدف البحث ١

ا  ة طبق ات المرجعی ي الدراس داف ف ت الأھ ا  " اختلف ث،إلي أنھ ن البح ام م دف الع للھ
ھ أو الخصائص     إستھدفت إمكانیة    دریبات النوعی ة  (استخدام بعض البرامج الت التكنیكی

ي أو          ) أو الشكلیة  اع الحرك ة أو الایق ة أو البیومیكانیكی رات المیكانیكی ض المتغی أو بع
  .تحلیل ثلاثي الابعاد في تدریب وتحسین مستوي الأداء المھاري

 المنھج المستخدم ٢
نھج التجریب  ة الم ات المرجعی تخدمت الدراس ة  اس اھج العلمی سب المن ارة أن ي ،بإعتب

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

 وسائل جمع البیانات ٣
ن إستخدم          نھم م ة، فم ار  تعددت وسائل جمع البیانات في الدراسات المرجعی ات الإختب
 . 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
ي        ة انحصرت ف ات مختلف ات عین ات (استخدمت الدراس ین طلاب،ولاعب ك  )  ولاعب وذل

 .یرجع طبقا لطبیعة وأھداف كل دراسة

  
٤  
  
 
 

ـث
حـ

الب
ـة 

نـــ
عی

 

 طریقة اختیارھا
ي          شوائیة  (اختلفت الدراسات المرجعیة في طریقة اختیار العینة وقد انحصرت ف  –الع

 ). العمدیة العشوائیة-العمدیة 

 المعالجات الإحصائیة ٥

ة  تباینت الدراسات المرجعیة في استخدام المعالجات الإحصائیة طبقاً         لمتغیرات وطبیع
ي     صائیة ف الیب الإح ك الأس صرت تل ة، وانح ل دراس داف ك أھ

ل   ( ل الالتواء،معام یط،الانحراف المعیاري،المنوال،معام المتوسط،الوس
  ).، نسب التحسن"ت"الارتباط،اختبار

 أھم النتائج ٦
ض     ي أن بع ھا ال م عرض ي ت ة الت ات المرجعی ائج الدراس م  نت لت معظ   توص

ستوي الأداء       " ة لھا دوراالبرامج التدریبی  ة وم رات البدنی سین المتغی دریب وتح ي ت ف
 .المھاري

  
    :  أوجه الاستفادة من الدراسات المرجعية-

ة من             ات المرجعی ھ الدراس في ضوء ما أشارت إلی

ك     رات تل داف ومتغی ار أھ ى إط اق ف این واتف اط تب نق

الدراسات، استخلصت الباحثة الأسس العلمیة والمنھجیة 

  :ة متمثلة فى النقاط التالیةالبحثی

ي       - اعدتھا ف ا س ق كم ث بعم شكلة البح م م تفھ

 . صیاغة ھدف وفروض البحث بدقة

ات      - وین المجموع كیفیة اختیار عینة البحث وتك

 .قید البحث طبقاً لمتغیراتھا

رات      - ة ومتغی ب لطبیع نھج المناس تخدام الم اس

 .وھدف  البحث

ة المق        - زة المیدانی ارات والأجھ ة  اختیار الاختب نن

ة   املات العلمی راء المع تخدامھا وإج ة اس وكیفی

 .لھا لخدمة ھدف البحث



  
  
 
 
  

 
 

 

بة    - صائیة المناس ات الإح ى المعالج وف عل الوق

 .لطبیعة ومتغیرات وھدف وفروض ھذا البحث

ضید         - ى تع ات ف ك الدراس ائج تل تفادة من نت الاس

  .عرض ومناقشة نتائج البحث الحالى

   البحثإجراءات

  : منهج البحث-

تخدم الم  داھما   اس وعتین إح ي لمج نھج التجریب

ى      اس القبل تخدام القی ابطة ؛باس رى ض ة والأخ تجربی

  .والبعدى للمجموعتین

  :مجتمع  عينة البحث -

ار م إختی ن     ت ة م ة العمدی ث بالطریق ع البح مجتم

ت   از تح ئات الجمب صورة   ٧ناش ادى المن نوات بن س

الریاضى والمسجلات بالاتحاد المصرى للجمباز للموسم      

ددھن  )م٢٠١٥_م٢٠١٤(ى الریاض الغ ع  )٢٢(والب

واللاتى یتم تدریبھن بقاعھ الجمباز بكلیة التربیة ،ناشئة  

یة  صورة  _الریاض ة المن ار،جامع م أختی ة  وت العین

ى   )١٦( سیمھن إل یة و تق ث الاساس ھ البح ئة كعین ناش

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

ع    اقى المجتم ابطة وب ة ض م  )٦(مجموع ئات ت  ناش

  . الاستعانة منھم كعینة استطلاعیة

  :شروط إختيار العينة

ت    - ث تح ة البح دلأفراد عین ي واح ر الزمن ) ٧(العم

 .سنوات 

 .استعداد جمیع الناشئات للانتظام في التدریب -

ة     - ة الجمھوری ي بطول شاركات ف ن الم ئات م الناش

  ).م٢٠١٥ -م٢٠١٤(للموسم الریاضي 

  :اعتدالية توزيع عينه البحث 

ث      ة البح ع عین ة توزی ن اعتدالی د م م التأك ت

ث    د البح ضابطة قی ة ال ة و المجموع ھ التجربی للمجموع

  )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

دول    ن ج ضح م املات  ) ٢(یت یم مع ع ق أن جمی

و     رات النم ات متغی سوبة لقیاس واء المح ول(الالت -الط

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

صر  یم تنح ابین  الق راد   ) ٣+،٣-(م ى أن أف دل عل ا ی مم

ع   ى جمی دالى ف ى الإعت ت المنحن درج تح ث تن ة البح عین

  .متغیرات النمو قید البحث



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )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

دول    ن ج ضح م املات  ) ٣(یت یم مع ع ق أن جمی

ة ومستوى        الالتواء المحسوبة لقیاسات المتغیرات البدنی
ابین  ت م د تراوح ث ق د البح ارة قی   ،أداء المھ

ا    ) ٢٫١،٠٫١٨-( صر م یم تنح ذه الق ع ھ   بینوجمی

درج       )٣+،٣-( ث تن ة البح راد عین ى أن أف دل عل ا ی مم
ة   رات البدنی ع المتغی ى جمی دالى ف ى الاعت ت المنح تح

  .     ومستوى الاداء المھارة

  ):القياسات القبليه(تكافؤ عينة البحث -
ھ البحث             راد عین ھ أف ق من اعتدالی بعد أن تم التحق

یھ  د     ) ١٦(الأساس ارة قی رات المخت ى المتغی ئھ ف ناش
ذه         الب ي ھ وعتى البحث ف ین مجم افؤ ب راء التك حث،تم إج

  ):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 



  
  
 
 
  

 
 

 

دول    ن ج ضح م روق   ) ٤(یت ود ف دم وج   ع

ى   اس القبل ط القی ین متوس صائیا ب ھ اح   دال

رات     ب ى المتغی ضابطھ ف ھ وال وعتین التجریبی   ین للمجم

ل       سوبھ أق یم ت المح ع ق ث أن جمی ث حی د البح   قی

ھ       ستوى معنوی د م ھ عن ا الجدولی ن قیمتھ ا  ٠٫٠٥م   مم

د      رات قی ى المتغی وعتین ف ین المجم افؤ ب ى التك دل عل ی

  .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 

دول   ن ج ضح م ھ   ) ٥(یت روق دال ود ف دم وج ع

وعتین    ین المجم ى ب اس القبل ط القی ین متوس صائیا ب اح

التجریبیة والضابطة فى مستوى أداء المھارة قید البحث      

حیث أن جمیع قیم ت المحسوبھ أقل من قیمتھا الجدولیھ        

ھ    ستوى معنوی د م ین     ٠٫٠٥عن افؤ ب ى تك دل عل ا ی مم

  .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-

ة           - ر البدنی م العناص  استطلاع رأي الخبراء لتحدید أھ

ة          ارات الخاص الخاصھ بالمھاره قید البحث والإختب

  ) ٦(، ) ٢(بھا مرفق

تم تصمیم بطاقات وكشوف تفریغ البیانات والنتائج 

وذلك من خلال  المصادر العلمیة والبحوث المرجعیة مع        

ع          تیعابھا لجمی رعة التسجیل واس ة وس تعدیلھا بھدف دق

  :القیاسات وھى كما یلي

   تحديد درجةمستوى الأداء المهارى-

ث    د البح ارة قی ستوي أداء المھ ة م د درج م تحدی ت

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

ي     از الفن صري للجمب اد الم دین بالاتح ین المعتم المحكم

محكمات من خلال الاطلاع    ) ٤(آنسات والتي تكونت من     

ات    ا اداء اللاعب سجل علیھ ي دي م طوانھ س ى  اس عل

  ).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

دول   ن ج ضح م ار   ) ٦(یت ي اختی راء ف رأي الخب

وع بالكب        المتغیرات الب  اره الطل اداء مھ ة ب ة المرتبط دنی

از        ئات الجمب وازي لناش از المت ي جھ الطویل للارتكاز عل

ت  رات    ٧تح ار المتغی م اختی ث ت ث حی د البح نوات قی  س

سبة      ي ن صلت عل ي ح أكثر من رأي   )% ٧٠(البدنیة الت ف

  .الخبراء 

  :الاستطلاعية الدراسة
ة          ي تجرب یة ف وات الأساس ذ الخط قبل البدء في تنفی

ة      ي عین تطلاعیة  عل ة الاس راء الدراس م إج ث ت البح

ا ة  ) ٦(قوامھ ارج عین ث وخ ع البح ن مجتم ئات م ناش

ن       رة م ي الفت ك ف یة وذل ث الأساس م ١٨/٢/٢٠١٥البح

ي تطلاعیة   ٢١/٢/٢٠١٥إل ة الاس ن الدراس دف م م والھ

امج    ق البرن ة تطبی ي إمكانی رف عل دریبات (التع الت

ة م والكثاف  ) الخاص شدة والحج د ال فرت  وتحدی د أس ة وق

ة            ة المقترح دریبات الخاص نتائج الدراسة عن مناسبة الت

راءات        دریب لإج ان الت وملائمة الأدوات وصلاحیتھا ومك

ة     (البحث، وتحدید حمل التدریب      ) الشدة والحجم والكثاف

  .لمكونات البرنامج للتدریبات الخاصة

  :  المعاملات العلمية-

  :معامل الصدق - ١

ا       ق من صدق الاختب تخدام صدق   تم التحق رات باس

ئات   ل ناش زة وتمث داھما ممی وعتین إح ین مجم ایز ب التم

زات   ) ٧(بنادي المنصورة الریاضي تحت    نوات المتمی س

ي   م الریاض ة للموس ة الجمھوری شتركات ببطول والم

ا  ) م ٢٠١٥ -م٢٠١٤( رى  ) ٦(وقوامھ ئات والأخ ناش

ا   زة وقوامھ ر الممی تطلاعیھ غی ھ الاس ة الدراس ) ٦(عین

سنوات من ) ٧(ادي المنصوره الریاضي تحت  ناشئات بن 

ث الا م ھ البح ارج عین ث وخ ع البح ح جتم یھ ویوض ساس

  ).٧(ذلك جدول



  
  
 
 
  

 
 

 

  )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 

صائیاً      ) ٧(یتضح من جدول      ة إح روق دال ود ف وج

ي       زة ف ر الممی زة وغی وعتین الممی ات المجم ین قیاس ب

ث    د البح ارة قی ستوي أداء المھ ة وم رات البدنی المتغی

ة      ت قیم ث كان زة حی ة الممی صالح المجموع ان (ول م

ي  ة ع  )وتن ا الجدولی ن قیمتھ ل م سوبة أق ة  المح د معنوی ن

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

ة   ك أن قیم د ذل ا    )z( یؤك ن قیمتھ ي م سوبة أعل المح

  .الجدولیة

 :معامل الثبات - ٢

رات     ارات المتغی ات لاختب ل الثب ساب معام م ح ت

ق        ن طری ث ع د البح ارة قی ستوى أداء المھ ة وم البدنی

ة ا       ي العین تطلاعیة  تطبیق الاختبار وإعادة تطبیقھ عل لاس

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  

ارة  دلالھ احصائیھ للمتغیرات البدنیة ومستوى      أداء المھ
ابین         یم م ث تراوحت الق ) ٠٫٩٤ ، ٠٫٨٣(قید البحث حی

ات        املات ثب ارات ذات مع ذه الاختب ى ان ھ دل عل ا ی مم

  .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  -

رھم    لیمان ب نعم س د الم ذكر عب ع  )١٩٩٥(ی د وض عن

  :البرنامج التدریبى یجب أن یراعى الأتى 

  . التنوع-

  . الاستمرار-

ت        - ل والتوقی ة الحم  مراعاة الارتفاع التدریجى بدرج
  .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  -

ضا  ھ ال امج للمجموع د البرن م توحی د ت بطھ وق

والتجریبیھ في الجزء التمھیدي والختامي والاختلاف في 
ة         ھ التجریب ضاع المجموع الجزء الاساسي للبرنامج واخ
للتدریبات الخاصھ بمھاره الطلوع بالكب الطویل للارتكاز 

  ).٧(مرفق 

  



  
  
 
 
  

 
 

 

  :تحديد مجال البحث
  :اال الزمنى 

ن     رة م ى الفت یة ف ة الأساس راء التجرب م إج ت

  ).٢٦/٤/٢٠١٥(إلى)١/٣/٢٠١٥(

وتطبیق البرنامج المجموعتین التجربیة والضابطة 

  ).٧(مرفق 

  :اال الجغرافى
دور الأول    از بال صالة الجمب ة ب راء التجرب م إج ت

ة  - كلیة التربیة الریاضیة –بصالة تدریب الجمباز      جامع
  .المنصورة

  :تقيم مستوى الاداء المهارى للمهارة قيد البحث
اد     محكمات)٤(لجنة مكونة من     دات من الاتح  معتم

  ).٥(المصرى للجمباز الفنى أنسات مرفق 

  :القياس القبلى  
وعتین       لا المجم ى لك اس القبل راء القی م إج ت

  :التجریبیة والضابطة فى متغیرات البحث التالیة

  .متغیرات النمو المختارة قید البحث -

  .المتغیرات  البدنیة المرتبطة بالمھارة قید البحث -

  .ھارى للمھارة قید البحثمستوى الاداء الم -

ن   رة م ى الفت ك ف ى ) ٢٥/٢/٢٠١٥(وذل إل

ضابطة  ) ٢٧/٢/٢٠١٥( ة وال وعتین التجربی لا المجم لك
و    رات النم اس متغی شروط  مقی روف وال س الظ تحت نف

ن     ارى م ستوى الأداء المھ یم م ة وتق رات البدنی والمتغی
  .خلال المحكمات

  :تنفيذ تجربة البحث
ة   بتطبیق برنامج البحث على ا    وعتین التجربی لمجم

دة   ضابطة لم رة    ) ٨(وال ى الفت صلة ف ابیع مت أس

ن  ى ) ١/٣/٢٠١٥(م ة ) ٢٦/٤/٢٠١٥(إل ع أربع بواق
  ).٧(وحدات أسبوعیا مرفق 

  .دقیقة) ٩٠=( تحدید زمن الوحدة التدربیة -

  :القياس البعدى
إجراء        م ب امج ت ق البرن ن تطبی اء م د الإنتھ بع

ث ال    وعتى البح ة لمجم ات البعدی ة القیاس   تجریبی

ى    ث وھ رات البح ى متغی ضابطة ف رات : وال   المتغی
ل      ب الطوی وع بالك ارة الطل ستوى أداء مھ ة وم البدنی

ى ) ٢٨/٤/٢٠١٥(للارتكاز وذلك من   ) ٣٠/٤/٢٠١٥( إل

س      ت نف ضابطة تح ة وال وعتین التجربی ن المجم لا م لك
  .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
دي    ي والبع ین القبل ین القیاس روق ب ھ الف   دلال

ضاب    ة ال دي المجموع رات   ل ستوي المتغی ى م   طة ف
ة از   البدنی ل للارتك ب الطوی وع بالك ستوى أداء الطل   و م

 )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
ضح من جدول     ص    ) ٩(یت ھ أح روق دال ود ف ائیا وج

ضابطة        بین   ة ال دي المجموع دي ل ي والبع ین القبل القیاس
فى مستوي المتغیرات البدنیة و مستوى اداء المھارة قید 

ث   ة   البح ن ت الجدولی ر م سوبھ اكب ت ت المح ث كان حی

ة  ستوى معنوی ن م سن  ) ٠،٠٥(ع ي تح شیر ال ا ی مم

ة       ة دلال رات بدرج ك المتغی ى تل ضابطة ف ة ال المجموع

  .احصائیا
ھ ال  دي  دلال دي ل ي والبع ین القبل ین القیاس روق ب ف

رات   ستوي المتغی ات م ى قیاس ة ف ة التجریبی المجموع

  ).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



  
  
 
 
  

 
 

 

صائیا   ) ١٠(یتضح من جدول    ھ أح وجود فروق دال
ة     بین   ة التجریبی دي المجموع دي ل القیاسین القبلي والبع

د   البدنیةفى مستوي المتغیرات     ارة قی  و مستوى أداء مھ

ث   ة   البح ن ت الجدولی ر م سوبة اكب ت ت المح ث كان حی
ة  ستوى معنوی ن م سن  ) ٠،٠٥(ع ي تح شیر ال ا ی مم

ة      المج ھ دلال رات بدرج ك المتغی ى تل ضابطة ف ة ال موع
  .احصائیا

ھ  روقدلال ین   الف دیین ب ین البع ین القیاس  ب

ستوي   ات م ى قیاس ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی المجم
ث      د البح ارة  قی ستوى أداء المھ ة و م رات البدنی المتغی

   ).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

صائیا   ) ١١(یتضح من جدول    ھ أح وجود فروق دال

ین  ة     ب وعتین التجریبی ین المجم دیین ب ین البع القیاس
والضابطة فى مستوي المتغیرات البدنیة و مستوى أداء       

ر من ت   ھارة  قید البحث   الم حیث كانت ت المحسوبة اكب

ة   ستوى معنوی ن م ة ع ي  ) ٠،٠٥(الجدولی شیر ال ا ی مم
في علي المجموعة الضابطة   تفوق المجموعة التجریبیة    

د            ارة  قی ة و مستوى أداء المھ رات البدنی مستوي المتغی

  .البحث

  
  

  مناقشه النتائج
دول    ن ج ضح م ھ   ) ٩(یت روق ذات دلال ود ف وج

صائی ة   إح ستوى معنوی د م ین  ) ٠،٠٥(ا عن ین القیاس ب
ى   ضابطة ف ة ال دى للمجموع اس البع ى والقی القبل

ة   رات البدنی اقة  (المتغی وة  ، الرش ة  ،الق سرعة الحركی ال
ضلیة   ة، الع ارة  ، المرون ستوى أداء مھ وازن ، و م الت

وازي    از مت ي جھ از عل ل للارتك ب الطوی وع بالك الطل

ث تراوحت      ٧الأنسات لناشئات الجمباز تحت      سنوات حی
ة  ین ) ت(قیم سوبة ب ة ت  ) ٢٫٩١، ١٫٩٩(المح قیم

ة     ي     ) ت( المحسوبة أعلي من قیم شیر ال ا ی ة مم الجدولی
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ة     رات بدرج ك المتغی ي تل ضابطة ف ة ال سن المجموع تح
  دالة احصائیا 

دول  ن ج ضح م ة ) ١٠(ویت روق ذات دلال ود ف وج

ة     ستوى معنوی د م صائیا عن ین  ) ٠،٠٥(اح ین القیاس ب
ى     القبل ة ف ة التجریبی دى للمجموع اس البع ى والقی

ة   رات البدنی اقة (المتغی سرعةالحركیة ، الرش وة ، ال الق

ة ، العضلیة   د البحث         ، المرون ارة قی و مستوى أداء المھ
ت    از تح ئات الجمب سات لناش وازي الأن از مت ي جھ  ٧عل

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

سوبة  ) ٣٫٩٨ ة ت المح ة  وقیم ن قیم ي م ) ت( أعل
ي         ة ف ة التجریبی الجدولیھ مما یشیر الي تحسن المجموع
ن     ور م بب التط صائیا  س ة اح ة دال رات بدرج ك المتغی تل

  .اسھام التدریبات الخاصة

ھ    ) ١١(ویتضح من جدول       روق  ذات دلال ود ف وج
ة     ستوى معنوی د م صائیا عن ین  ) ٠،٠٥(إح ین القیاس ب

وعتین التجریبی   ین المجم دیین ب ى  البع ضابطة ف ة وال
د            ارة  قی ة و مستوى أداء المھ رات البدنی مستوي المتغی
از       ئات الجمب سات لناش وازي الأن از مت ي جھ ث عل البح

ة     ٧تحت   ین   ) ت( سنوات حیث تراوحت قیم المحسوبة ب
ة     ) ٣٫٩١، ٢٫١٠( ن قیم ي م سوبة أعل ھ ت المح وقیم
الجدولیة مما یشیر الي تحسن المجموعة التجریبیة ) ت(

ي الم ة       عل ة دال رات بدرج ي المتغی ضابطة ف ة ال جموع
ة       دریبات الخاص ھام الت ن اس ور م بب التط صائیا  س اح

  المعدة للمجموعة التجریبیة 

حیحة و   ة ص س تدریبی ي اس عھا عل م وض ي ت والت
ستخدمة   ن الادوات الم ضلا ع سنیة ف ة ال بة للمرحل مناس
ار         اة الاوت ع مراع ة م ور طبی اع وك نادیق واقم ن ص م

ملة وكان للتدریبات الخاصة الاثر الایجابي والمفاصل العا
اقھ   ویر الرش ي تط وه   ،ف ة، الق سرعة الحركی ال

د         ارة قی العضلیة،المرونة،والتوازن، ومستوي أداء المھ

ادة     ى زی ؤدى إل ة ت دریبات الخاص ث ان الت ث حی البح

ئین       ا الناش ى یؤدیھ ة الت شعور بالحرك ساس وال الإح
اق  ة أداء ب ة وفاعلی ائف وكفائ سین وظ ضلات وتح ى ع

ذا         اقھ  وھ وة والرش الجسم المختلفة وبالتالي تحسین الق

ز       د العزی ما یتفق مع نتائج دراسھ كل من أحمد محمد عب
ا ،) م٢٠٠٠( د زكری ل محم د  ،)م٢٠٠٧(أم م محم ری

وقي  رت    )٢٠١٠(الدس ة اث دریبات الخاص ى ان الت عل

ستوي أداء    سین الم ة وتح رات البدنی ي المتغی ا عل ایجابی
  ).٨) (٥)(٣(بحث المھارة قید ال

ا              ان لھ ة ك دریبات الخاص احثون ان الت كما یري الب

الي      ة وبالت رات البدنی سین المتغی ي تح ابي ف ر الایج الاث
ي أداء              ك واضحا ف ر ذل ارة وظھ ارتفاع مستوي أداء مھ

ارة  ث (المھ د البح ث ان    ) قی سات حی وازى الأن ى مت عل

ستوي أداء    ویر م ة تط ة یرافق رات البدنی ور المتغی تط
لامة   المھ لاء س ة نج ع دراس ق م ا یتف ذا م ارة وھ

د د االله   ) ١٤)(٢٠٠١(محم ازم عب سن ح ة ح ودراس

ان ) ١٩) (١٩٩١(ودراسة جولى وھوب  )٩) (٢٠٠٨(
اع مستوى          ى ارتف ابى عل ر إیج ا أث التدریبات الخاصھ لھ
درة   ین والق النفس للاعب ة ب اء الثق ارى واعط الأداء المھ

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

ورا محدودا          د حققت تط اما المجموعة الضابطة فق

ا        ولكن اقل من العینة التجریبیة وقد یعود ھذا الي اتباعھ
دریبات       تخدام الت دون اس دي ب دریبي تقلی امج ت   برن

  .الخاصة

رض الاول        وبناء علي ما سبق یتضح أن صحة الف
ذي ی    ق وال د تحق ث ق ة   للبح روق دال د ف ي توج نص عل

ة   وعتین التجریبی ة للمجم ات البعدی ین القیاس صائیا ب اح

والضابطة في مستوي قیاسات المتغیرات البدنیة  لمھارة 
از  ( ل للارتك ب الطوی وع بالك وازي  ) الطل از مت ي جھ عل

ت    از تح ئات الجمب سات لناش صالح  ٧الأن نوات ل  س

  .المجموعة التجریبیة



  
  
 
 
  

 
 

 

ان     رض الث حة الف ق ص د تحق ذي  وق ث وال ي  للبح
ات         ین القیاس صائیا ب ة اح روق دال د ف ي توج نص عل ی
ستوي   ي م ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی ة للمجم البعدی

ارة  از(الأداء لمھ ل للارتك ب الطوی وع بالك ي ) الطل عل
نوات  ٧جھاز متوازي الأنسات لناشئات الجمباز تحت          س

  .ولصالح المجموعة التجریبیة

  :الاستخلاصات
دف وف    وء ھ ى ض ى    ف تنادا عل ث واس روض البح

لال    ن خ ائج م ن نت ة م ل إلی م التوص ا ت ة وم إجراءات

ات    ى الإستخلاص ل إل م التوص صائیة ت ات الإح المعالج
  :التالیة

تحسین مستوى أداء المھارة الطلوع بالكب الطویل  -

ضلیة    وة الع ستوى الق اع م ة ارتف از نتیج للارتك
ى   ین عل ذراعین والكتف وة لل بطن و ق ضلات ال لع

از  از   جھ ئات الجمب سات لناش وازى الأن مت

ت ة )٧(تح ة التجربی دى المجموع نوات ل س
  .والضابطة

ة   - ث نتیج د البح ارة قی ستوى أداء المھ سین م تح

ة     ة التجربی دى المجموع اقة ل ة الرش لتنمی
  .والضابطة

ة   - ث نتیج د البح ارة قی ستوى أداء المھ سین م تح

ة      ة التجربی دى المجموع ین ل ة الكتف ة مرون لتنمی
  .والضابطة

ة   - ث نتیج د البح ارة قی ستوى أداء المھ سین م تح

ة       دى المجموع ت ل وازن الثاب ستوى الت اع م ارتف
 .التجربیة والضابطة

فاعلیة البرنامج التدریبى المقترح باستخدام بعض         -

التدریبات الخاصة فى تحسین مستوى أداء المھارة 
ئات    سات لناش وازى الأن از مت ى جھ ث عل د البح قی

  .دى المجموعة التجربیة سنوات ل)٧(الجمباز تحت

وعتین      - ین المجم سین ب سب التح روق ن رت ف أظھ
ة          رات البدنی التجربیة والضابطة فى مستوى المتغی
از       ى جھ ث عل د البح ارة قی ستوى أداء المھ وم

سنوات ) ٧(متوازى الأنسات لناشئات الجمباز تحت
ة    ن المجموع ة ع ة التجربی وق  المجموع تف

  .الضابطة

  :التوصيات
ى ت  - ل عل رح    العم دریبي المقت امج الت ق البرن طبی

ل       لتحسین مستوى أداء مھارة الطلوع بالكب الطوی

اء   سات للإرتق وازى الان از مت ى جھ از عل للارتك
بمستوى الناشئات فى ریاضة الجمباز الفنى أنسات 

  .على ھذا الجھاز

ة     - دریبات الخاص ام بالت ة (الأھتم ة -البدنی ) المھاری
 ازى الأنساتخلال التدریب على مھارات جھاز متو

ارات   - ع المھ ھ لجمی دریبات الخاص ام بالت الاھتم

 .الحركیة على اجھزه الجمباز المختلفة

ة     - دریبات الخاص ق الت تخدام وتطبی ى اس ع ف التوس
از      ى جھ ة عل ارات الحركی ف المھ ى مختل عل

  .المتوازى للأنسات

  :قائمة المراجع العربية
ومي  .١ سید بی د ال امج  ) : م٢٠٠٤(أحم أثیر برن ت

دریبي ن  ة     ت ي فاعلی ا عل ومي كات ة الك وعي 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 

ز       .٣ امج    ): م٢٠٠٠(أحمد محمد عبـد العزی أثیر برن ت

ارة      مقترح للت   ي مستوي أداء مھ وعي عل دریب الن
ي    ئین ف ة للناش از العقل ي جھ وب عل ب المقل الك
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از ستیر  ،الجمب الة ماج شورة ،رس ر من ة ،غی كلی
  .جامعة المنوفیة،التربیة الریاضیة

از    .٤ صري للجمب اد الم انون ): م٢٠١٣(الإتح الق

  .الدولي للجمباز الفني للأنسات

ا  .٥ د  زكری ل محم امج  ): م٢٠٠٧(أم أثیر برن ت
ارة    للت ستوي أداء مھ ي م ة عل دریبات النوعی

صان    ي ح دین عل ي الی ة عل شقلبة الأمامی ال
ھ      ھ تربی شور ،كلی ر من ستیر غی الھ ماج القفز،رس

  .ریاضیھ بنات ،جامعھ حلوان

داالله   .٦ سن عب ازم ح دریبات  ) : م٢٠٠٨(ح اثیر الت ت
راعم            اري لب ع مستوي الآداءالمھ ي رف النوعیة عل

از ت ت الجمب الھ م) ٦(ح ستیر سنوات،رس ر ،اج غی

ھ     ین ،جامع یة بن ھ  الریاض ھ التربی شور ،كلی من
  .حلوان

وقي    .٧ د الدوس م محم تخدام   ): م٢٠٠٢(ری ر اس أث

ستوي أداء      ع م ة لرف ات النوعی امج للتمرین برن
ي      ئات عل مھارة الشقلبة الأمامیة علي الیدین للناش

ز صان القف ستیر ح الھ ماج شور،رس ر من ھ  غی كلی
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یة        ات الآرض از الحرك ة لجھ ة الإجباری ة الجمل درج
ت   از تح ي الجمب دئات ف الة ٧للمبت نوات ،رس  س

وراة  یة     ،دكت ة الریاض ة التربی شورة ،كلی ر من غی

  .جامعة المنصورة

ان  على ال  ،سامى محب حافظ   .٩ سید  ،سعید ریح محمدال
ل  ات  ): م٢٠٠٩(خلی اس نظری ویم والقی التق

ات  یة   ،وتطبیق ة الریاض ة التربی ة ،كلی جامع
  .المنصورة

ة  .١٠ رون    طلح دین  واخ سام ال سین حـ : )م١٩٩٣(ح
صیل    ستوى التح ا بم ة و علاقتھ ات النوعی التمرین

المجلة العلمیة للتربیة البدنیة ، الحركى فى الجمباز

ة      بحوث مؤت ، والریاضة ة مستقبلیة  للتربی مر رؤی
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لیمان   .١١ نعم س د الم از  ): م١٩٩٥(عب وعة الجمب موس
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ات           یھ للبن ھ ریاض ھ تربی ر منشور، كلی دكتوراه غی

  . ،جامعھ حلوان
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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. 


