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التكتيكية عمي بعض المتغيرات البدنيو ومستوي أداء مياره طموع  الحركاتتأثير برنامج لمقدرات 

 بطن عمي العارضة السفمي عمي جياز العارضتان المختمفتا الارتفاع
 ناهد خيري فياض )*(

 )**(   ناديه عبدالقادر
 سمر سمير       )***(

 )****( الزهراء سليم حسن سليم

 المقدمـــــو
التدريب الرياضي عمميو تتكامؿ فييا كؿ الصفات البدنيو والحركيو العامو والخاصو        

وتنميتيا كالسرعو والمرونو والرشاقو والتحمؿ والقوه العضميو والميارات الحركيو ومحاولة استخداميا 
قدرات وتوجيييا نحو تحقيؽ اعمي المستويات الرياضيو في العديد مف الانشطو الرياضيو طبقا ل

 (31:22) وامكانيات كؿ لاعب 
اف التدريب الرياضي حظي بتقدـ كبير في السنوات م( 3123"أبو العلا أحمد") ويضيؼ       

مما كاف لو الأثر الإيجابي في  الأخيرة حيث إرتبط بعموـ كثيرة كعموـ الحركة بفروعيا المختمفو
 (3:5) الرياضي.ظيورىا بمظير عممي ذي فاعمية كبيرة عمى المستوي 

رياضة الجمباز احدى الرياضات التي تستخدـ الأجيزة لاداء حركات بدنية بغرض الوصوؿ        
بالانساف الى أعمى ما يمكف أف تصؿ بو قدراتو البدنية في ىذا المجاؿ ولا يقؼ اتقاف اداء مياراتيا 

 ت ، وطرؽ وأساليب التدريبعند حد معيف بفضؿ التقدـ في القدرة عمى التحميؿ الميكانيكى لمحركا
 ( 152ػػ105:  53)

ورياضة الجمباز مف الأنشطة الرياضية الأساسية التى تتميز بالأداء  الراقى الأمر الذى        
يتطمب أعداد الناشئيف إعدادا شاملا مف حيث  ) القوة ، المرونة والسرعة الحركية والتوازف والتوافؽ 

 (51:55) .أداء يمثؿ القاعدة الأساسية لموصوؿ إلى أفضؿ والرشاقة والإحساس الحركي ( الذى
 أستاذ متفرغ بقسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكمية تربية رياضية بنات الزقازيؽ    )*(

 أستاذ متفرغ بقسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكمية تربية رياضية بنات الزقازيؽ    )**(
 أستاذ مساعد بقسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكمية تربية رياضية بنات الزقازيؽ    )***(

 معيد بقسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركي بكمية تربية رياضية بنات الزقازيؽ)****(  
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يذا ويعتبر جياز  العارضتاف المختمفا الإرتفاع مف أحدث أجيزة جمباز البنات وتنفرد البنات ب
الجياز دوف الرجاؿ ؛وذلؾ بما تتميزف بو اجساميف مف جوانب تشريحية كإنخفاض مركز ثقؿ 
الجسـ وعرض الحوض ، لحزاـ الكتؼ .كما أف جياز العارضتاف المختمفتا الارتفاع يعمؿ عمي 
 تنمية عناصر المياقة البدنية مف خلاؿ الحركات المؤداه عميو التي تتطمب القوة والقدرة والمرونة
نسيابية وتغيير في القبضات  والرشاقة والتوافؽ وذلؾ لما تتميز الحركات مف سرعة واستمرارية وا 
والإنتقاؿ مف خلاؿ العارضتاف ، كما يعمؿ ايضا جياز العارضتاف المختمفتا الارتفاع عمي تنمية 

 (12ػػ11:51) الخصائص النفسية والعقمية كاليقظة والجرأة والشجاعة والدقة. 
ومياره طموع البطف عمى البار السفمى بمرجحة رجؿ ثـ الثانية مف الميارات الميمة حيث        

تحتاج الي مرونة مفصؿ الفخذ.والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف وقوة الذراعيف التوافؽ والتوازف 
   )الأوضاع المعكوسة (

 مشكمة البحث 
الفرقة االثانية لاحظت انخفاض في ومف خلاؿ قياـ الباحثة بتدريس الجمباز لطالبات        

مستوي الأداءعمي جيازالعارضتاف مختمفا الا رتفاع  وترجع الباحثو ذلؾ لضعؼ المتغيرات البدنيو 
الخاصة بالحياز مما يؤدي ذلؾ الي السقوط المتكرر وما يتبعو مف انخفاض مستوي الاداء  عمي 

يكية مقترح تلمقدرات الحركيو التك جالجيازومف ىنا تبرز مشكمة البحث فى محاولة وضع برنام
لمعرفة أثره عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الميارى عمى جياز العارضتاف مختمفا 

 الارتفاع.
ووجدى الفاتح  (50) (3128" عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب" )أشار كلا مف  حيث       

أف الاداء الميارى يرتبط ارتباطا وثيؽ بالقدرات البدنية حيث اف اللاعبيف الذيف  (57) (3127)
تتوفر لدييـ أساس قوى مف القدرات البدنية يتطور لدييـ الجانب الميارى أسرع مف ليس لدييـ ذات 
 الاساس البدنى فالقدرات البدنية ىى التى تؤىؿ اللاعب بدنيا ووظيفيا ونفسيا بما يتمشى مع مواقؼ

 الأداء المشابية لرياضة الجمباز الفنى . 
  ىـدف البحــث:

 يكية لمتعرؼ عميتييدؼ البحث إلي تصميـ تدريبات لمقدرات الحركيو التك
)القوه العضمية المتغيرات البدنية يكية عمي  بعض تتأثير البرنامج المقترح لمقدرات الحركيو االتك -5

 ( لمذراعيف والبطف وقوة القبضة اليمني واليسري
لميارة طموع بطف يكية عمي مستوى الأداء الميارى تتأثير البرنامج المقترح لمقدرات الحركيو التك -3

 . المختمفا الارتفاع عمي جياز العارضتاف عمي العارضة السفمي 
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 فروض البحـث:
توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية في المتغيرات  -5

 ) القوه العضمية لمذراعيف والبطف وقوة القبضة اليمني واليسري (البدنية 
عمى جياز العارضتاف   لميارة طموع بطف عمي العارضة السفميومستوى الأداء المياري 

 المختمفا الارتفاع لصالح القياس البعدي.
ت توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة في المتغيرا -1

عمى جياز العارضتاف المختمفتا الارتفاع لصالح  البدنية ومستوى الأداء المياري قيد البحث
 القياس البعدي.

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممحموعو التجريبية والضابطة في  -1
توى القوه العضمية لمذراعيف والبطف وقوة القبضة اليمني واليسري (ومس)المتغيرات البدنية
عمى جياز العارضتاف المختمفا  لميارة طموع بطف عمي العارضة السفمي الأداء المياري

 الارتفاع لصالح المجموعة التجريبية.
موعتي البحث التحربية و جبيف القياسات القبمية والبعدية لم تحسفال نسبةيوجد فروؽ فى  -2

طموع بطف عمي العارضة  لميارة  االضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري
 عمى جياز العارضتاف المختمفا الارتفاع لصالح  المجموعة التجريبيةالسفمي 
 مصطمحات البحث :

 اجرائي التكتيكيةالقدرات الحركيو  -

ىي مجموعو مف الخطط التدريبيو وضعت في ضوء التدريبات النوعيو والغرضيو بيدؼ التأثير 
 لبدنيو والميارية لمعارضتاف مختمفتا الارتفاع قيد البحثالايجابي عمي المتغيرات ا

 الأداء الفني في الجمباز : ) تعريف اجرائي ( 

ىو المسار الفني لمميارات عمي جياز العارضتاف المختمفتا الارتفاع تتمثؿ في الحركة       
 التمييدية والأساسية والنيائية لكؿ ميارة مف الميارات قيد البحث

 الأداء المياري: )تعريف اجرائى(مستوى 
ىو متوسط الدرجة التى تحصؿ عمييا الطالبة عند أداء ميارات جياز العارضتاف المختمفتا       

الارتفاع لطالبات الفرقة الثانية  خلاؿ أربعة مف المحكميف مف أعضاء ىيئة التدريس وذلؾ باستبعاد 
 ؿ ميارة مف الميارات قيد البحث .لك الدرجة العميا والمنخفضة واخذ متوسط الدرجتيف



- 255 - 
 

 الدراسات المرجعيو :

تاثير البرنامج التدريبي المقترح عمي  اف الي ( 1)(1005)أحمد عمي محمد عبد الرحمنوقد دلت دراسة 
تطوير مستوي أداء ميارة الدورتيف اليوائيتيف الخمفيتيف المفردتيف عمي جياز العقمة كنياية حركة في 

دي تحسف الاداء المياري واىميو واثبت النتائج م استخدم الباحث المنيج التجريبيجمباز الرجاؿ ، وقد 
بدراسة بعنواف " ( 8)( ۰۲۲6أمل رياض )  كما اشارت؛ ينة البحث البرنامج التدريبي وتاثيره عمي ع

تطوير القدرة العضمية وتأثيرىا عمي الدفع بالذراعيف والرجميف ومستوي أداء بعض السلاسؿ الأكروباتية 
تصميـ برنامج يحقؽ  اليدف وكافعمي جيازي عارضة التوازف والحركات الأرضية لناشئات الجمباز " ، 

ستخدمت سنة ،  51مف ناشئات الجمباز الفني تحت  4عنواف الدراسة ، وذلؾ عمي عينة قواميا  وا 
أف البرنامج التدريبي كاف أىم نتائجيا بأسموب المجموعة الواحدة ، وكاف مف الباحثة المنيج التجريبي 

 لقدرة العضمية .لو تأثيراً إيجابياً عمي مستوي أداء السلاسؿ الأكروباتية وا

بإجراء دراسة بعنواف التدريبات االاعدادية والميارات ( 29) (3128قامت ىبو محمد النجار)كما  
استخدمت االاساسية لتطوير مستوى الصعوبة والاداء الفنى لمجممة االاختيارية لناشئات الجمباز الفنى، 

سنة، حيث قسمت العينة  55( لاعبو مف الناشئات تحت 51عمى عينة قواميا ) الباحثة المنيج التجريبى
الى مجموعتيف احداىما تجريبة مف نادى القاىرة الرياضى والاخرى ضابطة مف نادى مدينة نصر، وقد 

الى رفع مستوى الاداء الفنى عمى جياز العارضتاف مختمفا الارتفاع وتحسيف  اىم النتائجاظيرت 
 ممة الاختيارية لناشئات الجمباز.الصعوبات الج

باجراء دراسة ( 7) (3133) قام كلا من اسامو عز الرجال محمد العوض  واحمد عمي قطب عبد الحميم
عمي جياز العارضتنين مختمفتي  ( The Roth) "تاثر تدريبات نوعيو عمي مستوي اداء ميارة بعنواف

تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ التدريبات النوعية والتعرؼ عمي تاثير ىذا البرنامج عمي  الارتفاع "بيدف
وذلؾ عمي عينة قواميالاعبة مف لاعبي فريؽ  واستخدم المنيج التجريبي the Rot مستوي أداء ميارة

ح وجود فروؽ ذات دلالة احصائية لصالووضحت النتائج سنوات بنات بنادي الصيد الرياضي  51تحت 
: باجراء دراسة بعنواف " وضع (25)(3111عماد الدين سيد حسب الله )واكد  البرنامج التدريبي

مستويات معيارية لمتدريبات النوعية وفقا لمخصائص التكنيكية لبعض المجموعات الميارية في رياضة 
وضع مستويات معيارية لمتدريبات النوعية وفقا لمخصائص التكنيكية لبعض المجموعات  بيدفالجمباز 

يمثموف  ( ناشئ11وقد بمغ قواـ العينو)  استخدم الباحث الميج الوصفيالميارية في رياضة الجمباز وقد 
كية واثرىا عمي اىمية استخداـ التدريبات النوعية وفقا لمخصائص التكنيوقد اسفرت النتائج  الربع اندية

 الايجابي عمي الاداء المياري 

 إجراءات البحث
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استخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي ذو المجموعتيف إحداىما  منيج البحث :
 تجريبية والأخرى ضابطة بطريقة القياس القبمي البعدي حيث أنو المنيج المناسب لطبيعة ىذا البحث.

تـ اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية مف طالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية  مجتمع البحث :
  لمفصؿ الدراسي الاوؿـ  1011 - 1011لمبنات جامعة الزقازيؽ لمعاـ الجامعي 

تي الشعب القامت الباحثة باختيار عينو البحث مف مجتمع البحث بالطريقة العشوائية العمدية وىـ  عينة البحث
 ( سنة.10 - 57طالبة  وتتراوح أعمػػػػارىف مػػػف ) 530والبالغ عددىـ  تقوـ الباحثة بالتدريس ليـ

( طالبة مشتركات فى 13( طالبة باقيات للإعادة وعدد)10( طالبة منيـ عدد)40استبعدت الباحثة عدد )حيث 
وبذلؾ أصبحت العينة الأساسية  ( طالبة غير منتظمة ،50( طالبات مصابة و عدد )3منتخبات الكمية وعدد )

( طالبة والمجموعة التجريبية والضابطة 10( طالبة حيث كانت المجموعة الاستطلاعية قواميا )70لمبحث )
 ( طالبة،10قواـ كلا منيما )
 التحقؽ مف اعتدالية توزيع العينو الكميو لمبحث : يؼ مجتمع البحث وص( يوضح ت5والجدوؿ رقـ )

 (2جدول رقم )
 مجتمع البحثيف وصت

 العينة المجتمع البيـــان
العينة  عينــة البحث الاساسية

 الضابطة المجموعة المجموعة التجريبية الاستطلاعية
 41 41 41 1: 261 إجمالى العدد

ولمتأكد مف إعتدالية مجتمع  البحث قامت الباحثة بإيجاد المتوسط والوسيط والانحراؼ المعياري ومعامؿ 
 ( 1)مف خلاؿ جػػػدوؿ رقػػػػػػـ الوزف ( ويتضح ذلػػػػػؾ –الطوؿ -لعمرمتغيرات النمو) ا الالتواء في

 (3جدول )
 و الانحراف المعياري و قيمة معامل الالتواء لعينة البحث المتوسط الحسابي
 1:=2)تجانس عينة البحث(           ن النمو في متغيرات                      

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القياسوحدة  المتغيرات
 3.86- 31 :1.5 66.:2 سنو العمر 

 

 :1.4- 11.:6 6.33 69.42 سم الطـــــــــــــول
 7:.1 271.1 5.19 272.15 كجم الــــــــوزن

( أف قيـ معامؿ الالتواء لمجتمع البحث في المتغيرات المختارة) قيد 1ويتضح مف الجدوؿ رقـ )     
 مما يشير إلي )إعتدالية توزيع( مجتمع البحث في متغيرات النمو 4±البحث ( انحصرت بيف 

 (4جدول )
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 المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة معامل الالتواء لعينة البحث
 1:=2فى متغيرات البدنية )تجانس عينة البحث(          ن            

 معامل الالتواء الإنحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس البدنية المتغيرات
 1.37- 5.51 27.11 9:.24 درجة الرشاقة

 0.07- 51.: 66.11 65.89 درجة توازن حركي
 0.13 2.67 6.11 6.18 ث توازن ثابت

 0.19- 2.99 6.11 5.99 ث القوة العضمية لمذراعين
 1.10 2.52 28.11 28.63 عدد القوة العضمية لمبطن

 0.29 8.29 61.11 61.82 عدد التوافق
 0.36 3.47 38.11 :38.3 سم القوة العضمية لمرجمين
 0.37 2.39 28.11 28.27 كجم قوة القبضة اليمني
 0.24- 2.35 27.71 27.61 كجم قوة القبضة اليسري

البحث في المتغيرات المختارة   ( أف قيـ معامؿ الالتواء لمجتمع1ويتضح مف الجدوؿ رقـ )        
مما يشير إلي اعتدالية مجتمع البحث فى جميع المتغيرات البدنية  4±)قيد البحث( انحصرت بيف 

)الرشاقة ، توازف الحركي ،توازف ثابت ، القوة العضمية لمذراعيف، القوة العضمية لمبطف  ، التوافؽ ، 
 القوة العضمية لمرجميف  ، قوة القبضة اليمني ،قوة القبضة اليسري ( .

 (5جدول )
 ف المعياري و قيمة معامل الالتواء فى الاداء المياريو الانحراالمتوسط الحسابي 

 1:=2لعينة البحث )تجانس عينة البحث(         ن                                 

 الانحراف الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس الميارية المتغيرات
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 1.39 1.84 2.61 2.68 درجة طموع بطن عمي البار السفمي

( أن قيم معامل الإلتواء لمجتمع البحث في المتغيرات التجريبية 5ويتضح من الجدول رقم )  
مما يشير إلي اعتدالية مجتمع البحث في المتغــــيرات  4±)قيد البحث( انحصرت بين 

 التجريبيـــــة.

وبعد أف تـ التأكد مف اعتدالية مجتمع البحث فى في المتغيرات المختارة ) قيد البحث( قامت 
( طالبة مف العينة الكمية ، وبذلؾ أصبحت عينة 10الباحثة بسحب عينة استطلاعية قواميا )

ي ( طالبة ، تـ تقسيميف  بالطريقة العشوائية إل40الضابطة( قواميا ) –البحث الأساسية)التجريبية 
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( طالبة ، ثـ قامت الباحثة بإيجاد 10مجموعتيف أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قواـ كلا منيما )
( ، يوضح تكافؤ مجموعتي البحث 3التكافؤ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة والجدوؿ رقـ )

 في المتغيرات البدنية المختارة )قيد البحث(. 
 (6جدول )

 لقبمية لممجموعتين الضابطة والتجريبية فىدلالة الفروق فى القياسات ا
 41=3=ن2ن       المتغيرات البدنية )التكافؤ بين التجريبية والضابطة (                   

 وحدة البدنية المتغيرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة
 3ع 3م 2ع 2م "ت"

 2.94 1.91 2.67 5.74 2.93 4.94 ث القوة العضمية لمذراعين
 2.83 1.71 2.57 28.84 2.33 28.24 عدد القوة العضمية لمبطن
 2.21 1.46 2.43 28.33 2.28 27.98 كجم قوة القبضة اليمني
 2.23 1.47 2.46 27.71 2.29 27.35 كجم قوة القبضة اليسري

 (3.159)( = 1.16قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية  )
بيف   0.03( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى معنوية 3يتضح مف الجدوؿ رقـ )و  

المجموعتيف التجريبية والضابطة في القياسات القبمية لممتغيرات ) قيد البحث ( مما يدؿ عمي تكافؤ 
نية )قوة عضمية لمذراعيف، قوة عضمية لمبطف،قوة القبضة مجموعتي البحث في المتغيرات البد

 (اليمني ،قوة القبضة اليسري 
( ، يوضح 4وقامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة والجدوؿ رقـ )

 )قيد البحث(.  لمميارة قيد البحث تكافؤ مجموعتي البحث في الأداء الميارى
 (7جدول )

 مراحلدلالة الفروق فى القياسات القبمية لممجموعتين الضابطة والتجريبية فى 
 41=3=ن2ن  والضابطة()التكافؤ بين التجريبية  الأداء الميارى

وحدة  الميارية المتغيرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين 

 قيمة
 3ع 3م 2ع 2م "ت"

 2.29 1.33 1.86 2.63 1.79 2.41 درجة عمي البار السفميطموع بطن 
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  1.16( عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى معنوية 7ويتضح من الجدول رقم )       
بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في القياسات القبمية لممتغيرات ) قيد البحث ( مما يدؿ عمي 

 تكافؤ مجموعتي البحث في مراحؿ الأداء الميارى.
قامت الباحثو بتصنيؼ أدوات ووسائؿ جمع البيانات وفقا لأليات العمؿ داخؿ :  وسائل وأدوات جمع البيانات

 البحث إلي ما يمي :
 ، الملاحظو العمميو / المقابمو الشخصيو . مرجعي لمدراسات والبحوث والمراجع العمميو مسح

 الادوات والأجيزه المستخدمو في قياسات متغيرات البحث :
 أولًا : أدوات خاصة بقياس متغيرات النمو

 جياز الرستاميتر. )لأقرب سـ(.باستخداـ  الطول: -5
 الميزاف طبى. )لأقرب كجـ(. باستخداـالوزن: -1
 مف خلاؿ الاطلاع عمي تاريخ الميلاد مف سجؿ الطالبة. العمر الزمنى: -1

 :ثانياً:الاختبارات الخاصة بقياس المتغيرات البدنية
 ( قياس التوافؽاختبار الوثب بالحبؿ. )ل -5
 لقياس قوة عضلات الذراعيف والمنكبيف (اختبار الشد لأعمي بواسطة العقمة . )  -1
 التوازف الثابت(اختبار الوقوؼ عمى مشط القدـ. )لقياس  -1
 اختبار باس المعدؿ لمتوازف الديناميكى. )لقياس التوازف الديناميكى( -2
 اختبار الجموس مف الرقود مف وضع ثني الركبتيف. )لقياس قوة عضلات البطف( -3
 اختبار قوة القبضة  . )لقياس قوة القبضة اليمني واليسري ( -4
 لعمودي لسارجينت )لقياس القوة الانفجارية لمرجميف (اختبار الوثب ا -5
 اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ )لقياس الرشاقة ( -6

 ثالثاً: قياس مستوى الأداء الميارى: 

أعضاء مف ىيئة التدريس الحاصلات  خمسةتـ تقييـ الطالبة عف طريؽ لجنة مكونة مف  
عمى الاستاذ مع خبرة لا تقؿ عف خمسة عشرة عاماً بتدريس الجمباز وقد تـ تقييـ مستوى الأداء 

قيد البحث عمى جياز العارضتاف المختمفتا الارتفاع )طموع بطف عمي العارضة السفمي  مميارةل
ميارة وأخذ متوسط لموأقؿ درجة  وىي مف الميارات المقررة عمييف، وقد تـ حذؼ أعمى درجة(

( درجات عمي جياز العارضتاف المختمفتا 3مياره مف )لمالدرجتيف المتوسطتيف وتقدير الدرجة 
 .الارتفاع
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قامت الباحثة باختيار المتغيرات البدنية  والاختبارات المناسبة لقياسيا والتي حصمت عمي نسبة 
مف الحاصميف عمى درجة الأستاذ في مجاؿ  (50% فاكثر مف رأى السادة الخبراء وعددىـ )60

( وجدوؿ التالي يوضح النسبة المئوية لرأى السادة الخبراء وكانت عمي النحو  5الجمباز ممحؽ ) 
 (8جدول )                                      :التالي

 النسب المئوية لأراء الخبراء حول أىم المتغيرات البدنية
 قيد البحث الخاصة لميارات الجمباز

 21ن = 
 رأى الخبراء تكرارات الخبراء الاختبارات التي تقيسيا البدنيةالقدرات 
 %81 8 بالحبؿ. اختبار الوثب - التوافق
 %61 6 اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ - الرشاقة

 %211 21 اختبار قوة القبضة اليمني - قوة القبضة 
 %211 21 اليسرياختبار قوة القبضة  - قوة القبضة 

 %91 9 اختبار الجموس مف الرقود مف وضع ثني الركتيف  - قوة عضلات البطن 
 %211 21 اختبار الشد لأعمى بواسطة العقمة لمبنات. - القوه العضميو لمذراعين
 %81 8 اختبار اختبار الوثب االعمودي لسارجنت  - القدرة العضمية لمرجمين 

 %71 7 اختبارالوقوؼ عمى مشط القد ـ. - التوازن الثابت
 %71 7 اختبار باس المعدؿ لمتوازف الديناميكى. - التوازن المتحرك

( اف النسب المئوية لآراء السادة الخبراء حوؿ تحديد أىـ 5يتضح مف الجدوؿ)     
 -%30بالأداءعمي جياز العارضتاف المختمفتا الارتفاع تراوحت ما بيف) الخاصةالمتغيرات البدنية 

 %( فأكثر ليذه الآراء.60%( وقد ارتضت الباحثة بنسبو )500

 رابعاً: الدراسة الاستطلاعية
الدراسة الاستطلاعية في الفترة الزمنية يوـ الاثنيف الموافؽ بإجراءقامت الباحثة 

 .عمي العينو الاستطلاعية51/50/1011الي يوـ الخميس الموافؽ 50/50/1011
 وذلك لمتعرف عمي:

 التأكد مف صلاحيو الأجيزة والأدوات المستخدمة. -5
 تدريب المساعديف عمي كيفيةأداء الاختبارات وتسجيؿ النتائج. -1
 الصعوبات التي قد تتعرض  ليا الباحثة عند تطبيؽ البرنامج لمتغمب عمييا.معرفو  -1
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 تقدير الزمف الذي تستغرقو الطالبة في أداء الاختبارات. -2
 الثبات(. –استخراج المعاملات العممية )الصدؽ  -3
 التعرؼ عمي مدي مناسبة الاختبارات المستخدمة لعينة البحث. -4
 مج لعينة البحث.التعرؼ عمي مدي ملائمة محتوى البرنا -5

: صلاحية ومناسبة الاختبارات والادوات والاجيزه  وقد أسفرت نتائج الدراسو الاستطلاعيو عن
المستخدمو ، تدرج التدريبات مف السيؿ إلي الصعب أدي إلي تنفيذ اللاعبيف ليابسيولو ، إزالة أي 
 صعوبات يمكف حدوثيا أثناء تجربة البحث الأساسيو، الصعوبات التي قد تواجو الباحثو عند تنفيذ

 مي تلافييا.التجربو الأساسيو لمبحث والعمؿ ع
 حساب معامل صدق الأختبارات قيد البحث :

الباحثة صدؽ التمايز عمي عينة مميزة وىـ الطالبات المشتركات بالفرؽ الرياضية  استخدمت
( طالبو أما العينة الغير مميزة فيي عينة 10بالكمية مف الفرقة الثالثة تخصص الجمباز وعددىف )

ة، وقد تـ حساب دلالة الفروؽ بينيما في الاختبارات ( طالب10البحث الاستطلاعية وقواميا )
 ( يوضح ذلؾ.6المستخدمة قيد البحث، وجدوؿ )

 (9جدول )
 معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث

 41ن = 

وحده  للاختبارات البدنية
 القياس

 قيمة المجموعـة الغير مميزة المجموعـة المميزة
 ع م ع م )ت(

 5.42 2.3 5.86 1.86 23.: ث لأعمي بواسطة العقمةاختبار الشد 
 4.01 3.02 28.54 1.42 36.12 عدد اختبار الجموس من الرقود من وضع ثني الركبتين

 7.88 1.65 28.14 2.11 36.24 كجم قوة القبضة اليمني
 6.04 1.32 27.63 2.41 37.12 كجم قوة القبضة اليسري

 3.15( = 1.16قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
لمجموعة المميزة ( بيف ا0.03( وجود فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى)6يتضح مف الجدوؿ)
، مما يدؿ عمى المجموعة المميزةالمتغيرات البدنية قيد البحث وفى اتجاه والمجموعة الغير مميزةفي 

 أف الاختبارات عمى درجة مقبولة مف الصدؽ.
 لثبات:ا -3
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عادة تطبيقيا عمي  تـ حساب ثبات الاختبارات البدنية المختارة بطريقة تطبيؽ الاختبارات وا 
( اياـ وذلؾ لحساب معامؿ 1بفاصؿ زمنى ) ( طالبة10عينة البحث الاستطلاعية وقواميا )

 ( يوضح ذلؾ    7الارتباط، والجدوؿ رقـ )
 (:جدول )

 والثانيمعامل الارتباط بين التطبيق الأول 
 البدنية المستخدمة قيد البحث للاختبارات

 41ن = 

وحده  للاختبارات البدنية
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الاول 
 ع م ع م )ر(

 92.01 2.11 4.91 2.3 5.86 ث اختبار الشد لأعمي بواسطة العقمة 
اختبار الجموس من الرقود من وضع ثني 

 88.1 1.54 17.77 3.02 28.54 عدد الركبتين 

 91.15 1.03 17.24 1.65 28.14 كجم قوة القبضة اليمني
 89.91 2.05 16.91 1.32 27.63 كجم قوة القبضة اليسري

 ( 1.026= )39(  ودرجة حرية 1.16قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

( ومما 0.03(أف قيمة معامؿ الارتباط دالة إحصائيا عند مستوى)7يتضح مف جدوؿ رقـ)
 عمى درجة مقبولة مف الثبات المتغيرات البدنية قيد البحثالمستخدمة في  الاختباراتيشير إلى أف 

 خامساً:البرنامج  التدريبي المقترح باستخدام تدريبات التكتيك 

مج تدريبي مقترح مف خلاؿ تحديد أفضؿ الاساليب والمبادئ برنا قامت الباحثة بتصميـ
( وفقا 5) ممحؽلتخطيط واعداد البرنامج والتي تـ استخلاصيا مف المسح المرجعي واراء الخبراء 

 لما يمي :



- 244 - 
 

 : ىدف البرنامج 
ىو التاثير الايجابي عمي المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث مف خلاؿ القدرات الحركية 

 التكتيكية 
 :الاسس العامو لوضع البرنامج التدريبي

 أسس وضع البرنامج:  
 بناء البرنامج طبقاً للأسس العممية. -5
 أف يحقؽ اليدؼ الذي وضع مف اجمو. -1
 ومستوي القدرات والفروؽ الفردية.مراعاة المرحمة السنية المخصصة ليا  -1
 مراعاة تناسب البرنامج مع زمف وعدد وحدات التدريب. -2
 مراعاة التدرج بالتدريبات مف السيؿ الي الصعب ومف البسيط الي المركب. -3
 مراعاة الاستمرارية في تنفيذ البرنامج دوف انقطاع.  -4
 مراعاة تنوع مكونات الوحدة التدريبية.  -5
 لأمثؿ لمميارات قيد البحث مع التركيز عمي الأداء ا -6
 مراعاه عوامؿ الأمف والسلامة. -7

 مناسبو وقت ومكاف التدريب. -50
 مرونة البرنامج وقبولو لمتعديؿ.  -55
 : مراعاة أسس وقواعد وطرؽ التدريس بالبرنامج ويتـ ذلؾ عف طريؽ -51
 التدرج في تعمـ الميارات مف السيؿ الى الصعب بما يتناسب مع مستوى التمميذات. 
 باستخداـ الاجيزة المنخفضة ثـ المرتفعة في حالات الوثب التدرج. 
 التدرج في زيادة السرعة. 
 مراعاة شكؿ وأحجاـ الأجيزة والأدوات بما يتناسب مع خصائص وعمر عيف البحث. 
 تثبيت الحركات والميارات مف خلاؿ التكرار المستمر. 
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 والاسس الخاصو بالبرنامج المقترح 
 نيائية ( –رئيسية -لمميارة وتقسيميا الي ثلاث مراحؿ )تمييدية تحميؿ الخصائص الفنية  -5
 استخلاص التدريبات المقترحة مف التحميؿ الفني لمميارة  -1
وقد تـ اختيار التدريبات المقترحة مف خلاؿ المقابلات الشخصية مع الخبراء ومتابعة تدريبات   

 الاتحاد الدولي لمجمباز والمسح المرجعي 
 تطبيؽ التدريبات المقترحة  تحديد مرحمة ومدة -1

 محتوي البرنامج: 

 (2ممحؽ)قامت الباحثة باستطلاع اراء الخبراء في محتوي البرنامح والفتره الزمنيو 
 المدةالزمنية لمبرنامج: 

بعد أف تـ تحديد أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح،قامت الباحثة باستطلاع رأى السادة 
 -الخبراء في محتوي الخطة الزمنية والتدريبية لمبرنامج المقترح مف حيث) الفترة الكمية لمبرنامج 

( 6رقـ )  ممحؽزمف جرعة التدريب اليومية( ومحتوي البرنامج  -عدد مرات التدريب اليومية 
 (يوضح ذلؾ. 50والجدوؿ رقـ )

 (21جدول )
 النسبة المئوية لرأي السادة الخبراء

 والتدريبية لمبرنامج المقترح في محتوي الخطة الزمنية
 (21)ن= 

 النسبة المئوية رأي السادة الخبراء المحتوى الزمني والتدريبي م
 %91 أسابيع 9 الفترة الكمية لمبرنامج 2
 %1: مرات4 التدريب/ الأسبوععدد مرات تكرار  3
 ( ق إحماء21) زمن جرعة التدريب اليومية 4

 ( ق جزء رئيسي56)
 ( ق تيدئة6)

:1% 

( 6قامت الباحثة بتحديد عدد الأسابيع لفترة الإعداد ككؿ والتي سيطبؽ فييا البرنامج )
يبمغ عدد الوحدات  ( دقيقو لكؿ وحده، وبذلؾ40( وحدات تدريبيةأسبوعيًا بمعدؿ )1أسابيع،  بواقع )
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( وحده تدريبيو، كما يبمغ عدد ساعات التدريب في البرنامج 12التدريبية في البرنامج المقترح ككؿ )
 ( دقيقو.5220( ساعةأي )12)

وفي ضوء اراء السادة الخبراء قامت الباحثو بوضع البرنامح والوحدات التدريبيو وفيما يمي مكونات 
 الوحدة التدريبيو

 (22جدول )
 ونات الوحدة التدريبية اليوميةمك

 الزمن الفترة
 ( ق21)  الإحماء

 ( ق 21) اعداد بدني عام
 ( ق 26) اعداد بدني خاص
 ( ق31)  اعداد مياري
 ( ق 6)  فترة التيدئة

 
 فترة الإحماء ] أ [ 

الغرض منو تييئة أجيزة الجسـ المختمفة لأداء الجزء الرئيسي  ىذا الجزء مف الوحدة التدريبية
 -الذراعيف  -)الرقبة ، ويشمؿ عمي مجموعة التمرينات لكؿ أجزاء الجسـ التدريبيةمف الوحدة 

وأستغرؽ  حدوث الإصابة ، وذلؾ مف أجؿ تيدئة العضلات لمعمؿ وبالتالي تجنبالرجميف( -الجذع 
مف الزمف الكمي المخصص لموحدة التدريبية اليومية خلاؿ  ( ؽ50الزمف المخصص ليذا الجزء)

 فترة تطبيؽ التدريبات .

 ]ب[ الجزء الرئيسي
يعتبرأىـ جزء في محتوي الجرعة التدريبية اليومية حيث انو يحقؽ اليدؼ الذي وضع مف 

كما راعت الباحثة اف يشتمؿ الجزء الرئيسي عمي مجموعة مف التدريبات التي  اجمو البرنامج المقترح
عمي تقوية العديد مف المجموعات العضمية بالجسـ مما يؤدي إلى ارتفاع المستوي البدني  تساعد

حيث يشتمؿ الجزء .المياري عمى جياز العارضتاف المختمفتا الارتفاع وبالتالي مستوى الأداء 
 الرئيسي عمي :

 ( ؽ.50داد بدني عاـ.   )اع -5
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 ( ؽ.53اعداد بدني خاص. ) -1
 ( ؽ .10اعداد مياري.      ) -1

مع المجموعة التجريبية في الجزء الرئيسي  التكتيك وقد  تـ تنفيذ البرنامج باستخداـ تدريبات
راعت الباحثة تصعيب التدريب والتدرج في شدتة مف وحده  ( دقبقة وقد53)الاعداد البدني( لمده )

تـ  وقدالي اخري اما المجموعو الضابطة فقد قامت بتنفيذ الوحده طبقا لمبرنامج النمطي لمكمية 
تثبيت جميع مفردات الوحده التدريبية لممجموعتيف فيما عدا الجزء الخاص بالاعداد البدني الخاص 

 مية .  حيث طبؽ فيو طبقا لبرنامج الك
 فترة التيدئة  ]جـ[ 

( ؽ في نياية كؿ وحدة تدريبية يومية ، والتي تؤدى إلي 3الزمف المخصص لفترة التيدئة )
نبض القمب، وعودة أجيزة الجسـ المختمفة إلي حالتيا الطبيعية وقد استخدمت الباحثة  معدؿانتظاـ 

تمرينات الاسترخاء والمرجحات بالعد البطئ لخفض شدة الحمؿ الواقع عمي الأجيزة الحيوية لمجسـ 
 مما يساعد عمي رجوع الطالبة إلي حالتيا الطبيعية.

 -الدراسة الاساسية:
 –الطوؿ  –اء القياسات القبمية لمتغيرات النمو وتتمثؿ في ) السف تـ إجر القياس القبمي : 

مستوى الأداء( لمميارات قيد البحث لأفراد عينة البحث الأساسية مف –الوزف ( )المتغيرات البدنية 
 ـ.55/50/1011ـ  ويوـ الاثنيف الموافؽ 1011/ 54/50يوـ الموافؽ الاحد

 تطبيق البرنامج التدريبي :
بتطبيؽ البرنامج المقترح عمي المجموعة التجريبية في الفصؿ الدراسي الاوؿ  قامت الباحثة
( إلى يوـ الاثنيف  57/50/1011مف يوـ الاربعاء) في الفترة 1011/1011لمعاـ الجامعي 

( 6( وحدات تدريبية تـ تطبيقيا عمي )12( واحتوى البرنامج المقترح المقترحة عمي )3/51/1011)
حدات تدريبية في الأسبوع ، وتـ تطبيؽ البرنامج المقترح عمي المجموعة ( و 1أسابيع، بواقع )

التجريبية ، أياـ )السبت والاثنيف و الاربع( في الأسبوع أما المجموعة الضابطة فكانت أياـ 
التطبيؽ) الاحد و الثلاثاء والخميس (وقد طبؽ عمييا البرنامج المتبع بالكمية بالطريقة التقميدية  ، 

 عد الانتياء مف اليوـ الدراسي .وكلاىما ب
 القياس البعدي : 

بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي لمجموعتي 
في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث وتحت نفس الشروط التي تـ  البحث التجريبية والضابطة

 (.6/51/1011( و يوـ الخميس )5/51/1011الاربع ) فييا القياس القبمي في الفترة مف يوـ
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 المعالجو الأحصائيو 
(  SPSSأستخدمت الباحثو في المعاملات الإحصائيو لمبيانات في ىذه الدراسو برنامج التحميؿ الإحصائي)

 ( مستعينو بالمعاملات التاليو :54الإصدار )
 ، الأنحراؼ المعياري  المتوسط الحسابي  ، الوسيط (5
 معامؿ الألتواء  (1
 معامؿ الأرتباط  (1
 .  T-test ( لممجموعو الواحده ولممجموعتيفT-testإختبار ) (2
  حسفالتنسبة  (3

 القياس القبمي  –القياس البعدي                        
 500=                                              ×  حسف معدؿ الت

 القياس القبمي                                
 عرض النتائج ومناقشتيا :

 عرض نتائج الفرض الاول ومناقشتيا :
 (  23جدول )  

 دلالة الفروق بين القياسيين القبمي و البعدي لممجموعة
 التجريبية في المتغيرات قيد البحث

 (41) ن =

وحده  المتغيرات
 القياس

بين الفرق  بعدى    قبمى 
 قيمة "ت" المتوسطين

 )ع( )م( )ع( )م(
 

 البدنية
 48.74 35.18 4.79 39.81 2.67 5.74 ث القوة العضمية لمذراعين
 5:.41 1:.29 3.92 47.74 2.57 28.84 عدد القوة العضمية لمبطن
 ::.43 25.24 3.59 42.46 2.43 28.33 كجم قوة القبضة اليمني
 :41.6 24.94 3.61 41.55 2.46 27.71 كجم قوة القبضة اليسري

 
ية 
يار
الم

 
طموع بطن عمي البار  

 السفمي
 26.86 3.51 1.68 3:.4 1.86 2.63 درجة

 ::2.7( = 1.16قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )
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( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة 51يتضح مف جدولرقـ)
 ( القوة العضمية )لمذراعيف والبطف وقوة القبضي اليمني واليسري البدنية البدنيةالتجربية في المتغيرات 
 في اتجاه القياس البعدي.طموع بطف عمي العارضة السفمي  والمستوى الميارى لميارة

( في اتجاه القياس البعدي وىي معنويو احصائيا عند  15.41:   53.53حيث تراوحت قيمو )ت( ما بيف ) 
 . 0.03 مستوي معنويو

وتعزي الباحثو وجود فروؽ ذات دلالو احصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي بالمجموعو التجريبيو في اتجاه 
يؾ حيث أنو قد حدث تقدـ ممحوظ في القوة العضمية لمبطف والذراعيف وقوة كتالقياس البعدي الي تدريبات الت

 القبضو اليمني واليسري والمستوي المياري في المياره قيد البحث لممجموعو التجريبيو . 
حيث أظيرت النتائج وجود فروؽ دالة أحصائيا لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية في         

بدراسة بعنواف "   (8) ( ۰۲۲6 أمل رياض )دراسة ة والميارة قيد البحث ، وذلؾ يتفؽ مع المتغيرات البدني
تطوير القدرة العضمية وتأثيرىا عمي الدفع بالذراعيف والرجميف ومستوي أداء بعض السلاسؿ الأكروباتية عمي 

وجود تحسف في المتغيرات  ، وكاف مف اىـ نتائجياجيازي عارضة التوازف والحركات الأرضية لناشئات الجمباز " 
 البدنية والميارية في القياس البعدي ومستوي التغير .

: التدريبات االاعدادية والميارات االاساسية لتطوير ( 29)(3125)ويتفق ذلك مع ىبو محمد النجار       
مية ىذه التدريبات ووضحت النتائج اى مستوى الصعوبة والاداء الفنى لمجممة االاختيارية لناشئات الجمباز الفنى

 يكي .تعمي تحسف مستوي الاداء المياري التك
 -عرض نتائج الفرض الثاني ومناقشتيا :

 (24جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسين البعدى و القبمى لممجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث
 (41)ن = 

وحده  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  بعدى    قبمى 
 قيمة "ت" المتوسطين

 )ع( )م( )ع( )م(

 
 البدنية 

 25.33 7.45 3.15 21.28 2.93 4.94 ث القوة العضمية لمذراعين
 2:.:2 25.11 4.85 42.24 2.33 28.24 عدد القوة العضمية لمبطن
 33.17 23.: :2.6 9:.36 2.28 27.98 كجم قوة القبضة اليمني
 33.62 28.: :2.6 36.52 2.29 27.35 كجم قوة القبضة اليسري

 
ميا
ال  23.21 2.64 1.59 3.94 1.79 2.41 درجة طموع بطن عمي البار السفمي  رية

 ::2.7( = 1.16قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )
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( توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي 51يتضح مف جدوؿ رقـ )
لميارة طموع بطف عمي والمستوى الميارى قيد البحث لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية 

 قيد البحث في اتجاه القياس البعدى. البار السفمي 
( في اتجاه القياس البعدي وىي معنويو احصائيا عند مستوي  11.35: 51.50حيث تراوحت قيمو )ت( ما بيف )

 . 0.03معنويو 
وتعزى الباحثة وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في القدرات البدنية والميارة قيد  

البحث بالمجموعة الضابطة في اتجاه القياس البعدي تبعا الى استجابة كؿ متغير لأسموب التدريب التقميدى ومما 
القوة العضمية لمرجميف والبطف والذراعيف والقوة  لا شؾ أف الأسموب التقميدي أثر عمى مستوى الطالبات في

 الانفجارية مما أدى إلى تحسف مستوى الأداء المياري . 
(  انو قد حدث تقدـ ممحوظ في القدرات البدنية) قيد البحث ( والمستوي الاداء 51حيث يشير جدوؿ )       

ي تأثير البرنامج التقميدي والذي احتوي عمي تمرينات المياري والفني لمميارة قيد البحث وتعزي الباحثو ىذا التقدـ إل
للاحماء وتمرينات المرونو ، الرشاقو ، التحمؿ ، القوه والسرعو وتمرينات عمي الميارة إلي جانب إنتظاـ الطالبات 

عادل يشير " الأمر الذي أدي إلي حدوث عممية التكيؼ في التدريب وبالتالي الارتفاع في مستوي الاداء ، حيث 
إلي أف عممية التكيؼ في التدريب والإرتقاء بالمستوي لا يمكف أف يتـ أو يتطور  : (:) م(:::2عبد البصير " )

 إلا عف طريؽ التدريب المستمر والمتواصؿ 
عمى أف ( 3)م(3128عثمان ") "احمدعاصم(6)م(3127محمد" ) "احمدنورالدينوىذا يتفؽ مع كلا مف       

فييا التقدـ نتيجة للأسموب التقميدي المتبع في التدريب وقد أعطت جميع الدراسات المجموعة الضابطة قد حدث 
السابقة دلالة إحصائية لنتائج المجموعة الضابطة في المتغيرات ، أي أف الأسموب التقميدي في التدريب يعطى 

 .نتائج إيجابية أيضا ولكف بنسبة أقؿ مف المجموعة التجريبية في المتغيرات )قيد البحث(
توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمى والبعدى عمى "  ينص الذي الثانى الفرض وىذايحقؽ       

لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري قيد البحث عمى جياز العارضتاف المختمفتا 
 الارتفاع لصالح القياس البعدي.

 -يا :عرض نتائج الفرض الثالث ومناقشت
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 (25جدول )
في المتغيرات قيد  والتجريبية الضابطة دلالة الفروق بين القياسين البعديين لمجموعتى البحث

 البحث
 (41=  3=ن2)ن

وحده  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  التجريبية الضابطة
 قيمة "ت" المتوسطين

 )ع( )م( )ع( )م(

 35.26 29.64 4.79 39.81 3.15 21.28 ث القوة العضمية لمذراعين 
 7.55 6.61 3.92 47.74 4.85 42.24 عدد القوة العضمية لمبطن
 21.11 6.48 3.59 42.46 :2.6 9:.36 كجم قوة القبضة اليمني
 42.: 6.14 3.61 41.55 :2.6 36.52 كجم قوة القبضة اليسري

 
ميا
ال  5:.8 2.19 1.68 3:.4 1.59 3.94 درجة طموع بطن عمي البار السفمي  رية

 3.159( = 1.16قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )
( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسييف البعدى لممجموعة 52يتضح مف جدوؿ رقـ )

و المستوى الميارى قيد البحث، التجربية  والبعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية البدنية 
 القياس البعدي لممجموعة التجربية.قيد البحث في اتجاه لميارات الجمباز  

 .0.03( وىي معنويو احصائيا عند مستوي معنويو  12.53:  6.44حيث تراوحت قيمو )ت( ما بيف )
( الخاصة بدلالة الفروؽ بيف متوسطي القياسيف البعدييف لممجموعتيف 52أظيرت نتائج الدراسة في جدوؿ ) 

 ) قيد البحث(  ( في الاختبارات0.03إحصائية عند مستوي ) التجريبية والضابطة بأنو توجد فروؽ ذات دلالة
 . والمستوي المياري لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية

وتعزي الباحثة ىذا التقدـ الذى كاف لو تأثير إيجابي لممجموعة التجريبية أكثر مف البرنامج المتبع         
المتبعة اشتممت عمى تدريبات يك تتدريبات التكبطة، حيث أف)التقميدي( الذي تـ تنفيذه عمى المجموعة الضا

لتنمية الرشاقة والقوة العضمية والتوافؽ والتوازف مف قبؿ الباحثة والذي أدي بدوره الى تحسف وتطوير المستوى 
كي لدي الباحثة،حيث أف ىذه الطريقة أكثر فعاليو مف الطريقة التقميدية، مما أدى إلى قدره تيالمياري والتك

اللاعبيف عمى أداء الميارة بصورة عالية في الانسيابية والاتزاف والتوافؽ ، وبالتالي تحسنت نواتج القدرات البدنية 
 بصورة جيدة . يكي لممجموعة التجريبية قيد البحثكتالتو قيد البحث والاداء الفني 

الي تاثير البرنامج  (1)( 1005)أحمد عمي محمد عبد الرحمنكما أكدت  دراسة قاـ بيا "      
التدريبي المقترح عمي تطوير مستوي أداء ميارة الدورتيف اليوائيتيف الخمفيتيف المفردتيف عمي جياز 

اء المياري واىميو البرنامج مدي تحسف الاد واثبت النتائجالعقمة كنياية حركة في جمباز الرجاؿ ، 
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عزه حممي محمد وناىد خيري فياض  كلا من وكما اشارالتدريبي وتاثيره عمي عينة البحث ؛ 
لعضلات مقترح قوة انفجارية مدي تأثير برنامج :  (23) "م(3127عام )ونادية عبدالقادر احمد

ووضحت " الجمباز القفز لناشئيالشقمبة الأمامية عمي حصاف الرجميف والذراعيف وتأثيره عمي أداء 
  وجود فروؽ ذات دلالة احصائية لصالح البرنامج التدريبي النتائج 

ف التطوير الحادث في كلا مف القدرة ، والمرونة ا (28) (3114محمد شحاتو")و يتفؽ ذلؾ مع "
ولكى تصؿ إلى المستوى المنشود يتـ ذلؾ مف ، والرشاقة يساعد عمى الأرتقاء بالمستوى الرقمي ، 

خلاؿ التدريب عمى العديد مف البرامج التدريبية المقننة عمى أسس عممية بيدؼ تحسف مستوي 
 اللاعبييف في المتغيرات البدنية والمستوي المياري 

 ومما سبؽ نجد أف الفرض الثالث لمبحث قد تحقؽ والذي ينص عمي " 
يف القياسيف البعدييف لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة في توجد فروؽ دالة إحصائيا ب

المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوى الأداء المياري عمى جياز العارضتاف المختمفا الارتفاع 
 لصالح المجموعة التجريبية.

 -عرض نتائج الفرض الرابع ومناقشتيا :
 

 (26جدول )
التجريبية  والضابطة في المتغيرات  البعدى  لممجموعتينبين القياسين القبمى و نسبة التحسن 

 ث قيد البح
 (41= 3=ن2)ن

وحده  المتغيرات
 القياس

 المجموعو الضابطة   المجموعو التجريبية
القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي 

معدل 
 التغير

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي       

معدل 
 التغير

 
 البدنية

 276.64 21.28 4.94 98.:62 39.81 5.74 سم لمذراعينالقوة العضمية 
 92.84 42.24 28.24 217.71 47.74 28.84 كجم القوة العضمية لمبطن
 65.17 9:.36 27.98 93.17 42.46 28.33 ثانية قوة القبضة اليمني
 67.58 36.52 27.35 94.42 41.55 27.71 ثانية قوة القبضة اليسري

 
يارة

الم
 

ميارة طموع بطن عمي البار 
 السفمي 

 :228.7 3.94 2.41 :268.9 3:.4 2.63 درجة
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فى القياسات البعدية عف القبمية  التحسف( تفاوت نسب 53يتضح مف جدوؿ رقـ )
في اتجاه  القدرات البدنية وميارات الجمباز قيد البحثلممجموعتيف التجريبية والضابطة في 

 المجموعة التجريبية
وجود فروؽ بيف نسب تغير القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعو الضابطو في كما يتضح 

 % ( ولصالح القياس البعدي .543.31% : 32.04المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت ما بيف )
كما يتضح وجود فروؽ بيف نسب تغير القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعو التجريبية في 

 % ( ولصالح القياس البعدي .357.65% : 61.04حيث تراوحت ما بيف )المتغيرات قيد البحث 
وتعزي الباحثة ىذا التقدـ الذى كاف لو تأثير إيجابي لممجموعة التجريبية أكثر مف البرنامج         

المتبعة يك تتدريبات التك المتبع )التقميدي( الذي تـ تنفيذه عمى المجموعة الضابطة، حيث أف
بات القوة العضمية لمذراعيف والقوة العضمية لمبطف وقوة القبضة اليمني واليسري  اشتممت عمى تدري

يكي لدي تمف قبؿ الباحثة والذي أدي بدوره الى تحسف وتطوير المستوى المياري والتك
الباحثة،حيث أف ىذه الطريقة أكثر فعاليو مف الطريقة التقميدية، مما أدى إلى قدره اللاعبيف عمى 

بصورة عالية في الانسيابية والاتزاف والتوافؽ ، وبالتالي تحسنت نواتج القدرات البدنية  أداء الميارة
 يكي لممجموعة التجريبية قيد البحث بصورة جيدة .تقيد البحث والاداء الفني التك

اسامو عز الرجال محمد العوض  واحمد عمي قطب عبد  كلا منكما في دراسة 
عمي جياز  ( The Roth) نوعيو عمي مستوي اداء ميارةتاثر تدريبات :"(7)(3133الحميم)

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية لصالح البرنامج ووضحت النتائج العارضتنيف مختمفتي الارتفاع
 التدريبي

بيف القياسات القبمية والبعدية  نسب التحسفومف ىنا اثبت صحو الفرض بانو يوجد فروؽ فى  
ة في المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوى الأداء المياري لمجموعتى البحث التجريبية والضابط

 عمى جياز العارضتاف المختمفا الارتفاع لصالح  المجموعة التجريبية
 الاستخلاصات

البرنامج التدريبي بإستخداـ تدريبات التكتيؾ أثر إيجابيا بدلالو معنويو عمي جميع المتغيرات  -5
 المجموعو التجريبيو .نيو والمياريو  قيد البحث لدي دالب
عمي جميع المتغيرات البنيو والمياريو  قيد البحث لدي الطريقة التقميدية ليا تأثير ايجابي  -1

 المجموعو التجريبيو 
موعو التحربية في  جميع المتغيرات البنيو جارتفعت نسب معدلات التحسف في اتحاه  الم -1

 والمياريو  قيد البحث.
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 التوصيات
الاحصائي لمبيانات واعتمادا عمي الاستخلاصات التي توصمت إلييا الباحثة في ضوء التحميؿ 
 توصي بالاتي :

يؾ لما ليا مف تأثير إيجابي عمي متغيرات البحث البدنية )قوة تبتطبيؽ تدريبات التك -5
 قوة عضلات البطف وقوة القبضة اليمني واليسري ( -العضمية لمذراعيف

تأثير إيجابي عمي متغيرات الميارية لميارة  طموع  بتطبيؽ تدريبات التكتيؾ لما ليا مف -1
 ياز العارضتاف المختمفتا الارتفاع جبطف عمي البار السفمي عمي 

 المراجع :

 م(: التدريب الرياضي المعاصر، دار الفكر العربي،3123أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -1
 6صالقاىرة. 

عمى تطوير  S.A.Qأحمد عاصم عثمان: "تأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعو الانطلاق  -2
أداء مجموعات ) الناجى نوكاتا ( لدى لاعبى رياضة الجودو،رسالة ماجستير، كمية التربية 

 م (3128الرياضية،جامعة بنيا،)
الجمباز في م( تخطيط الموسم التدريبي في رياضة 3113أحمد عمي محمد عبد الرحمن : ) -3

كمية   -رسالة دكتوراه غير منشورة  -" 3112ضؤ تعديلات قانون التحكيم لمتطمبات الاداء "
 القاىرة. -جامعة حموان   -التربية الرياضية لمبنين 

م( تخطيط الموسم التدريبي في رياضة الجمباز 3118أحمد عمي محمد عبد الرحمن : ) -4
رسالة دكتوراه غير  -" 3112الاداء "في ضوء تعديلات قانون التحكيم لمتطمبات 

 القاىرة. -جامعة حموان   -كمية التربية الرياضية لمبنين   -منشورة 
أحمد نور الدين محمد : تأثير برنامج تدريبى باستخدام تدريبات الساكيو عمى تحسين بعض  -5

ماجستير،  القدرات البدنيو ومستوى الاداء الخططى اليجومى الفردى لناشىء كره القدم ، رسالة
 م ( .3127كمية التربية الرياضية ، جامعة جنوب الوادى ) 

اسامو عز الرجال محمد العوض  واحمد عمي قطب عبد الحميم: "تاثر تدريبات نوعيو  -6
عمي جياز العارضتنين مختمفتي الارتفاع مجمة  ( The Roth) عمي مستوي اداء ميارة

 ضةنظريات وتطبيقات التربية البدنية وعموم الريا
 3133( يناير 4( العدد )48المجمد )
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أمل رياض محمد عبد الرحمن : تطوير القدرة العضمية وتأثيرىا عمي الدفع بالذراعين  -7
والرجمين ومستوي أداء بعض السلاسل األكروباتية عمي جيازي عارضة التوازن 

رياضة مجمة جامعة المنوفية لمتربية البدنية وال –والحركات األرضية لناشئات الجمباز 
 م3116يوليو،  –العدد الثامن  –المجمد األول  –جامعة المنوفية 

حسب االله، عماد الدين سيد، محمود، نبيل عبدالمنعم، عمي، حمدي أحمد، و حسام  -8
(.وضع مستويات معيارية لمتدريبات النوعية وفقاً 3111الدين، طمحة حسين محمود. )

في رياضة الجمباز)رسالة دكتوراه غير لمخصائص التكنيكية لبعض المجموعات الميارية 
 منشورة(. جامعة الزقازيق، الزقازيق..

م(: التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، مركز :::2عادل عبد البصير) -9
 الكتاب لمنشر، القاىرة.

م( برامج تخطيط التدريب ، 3118عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب : ) -11
 اضى ، القاىرة( الاساتذة لمكتاب الري

( : اساسيات المناىج التعميميو واساليب تطويرىا 3121عبدالسلام عبدالرحمن ) -11
 31صسمسمة بحث تربويو ،دار المناىج ،عمان  3ط

عزه حممي محمد ،ناىد خيري فياض ،نادية عبدالقادر أحمد" برنامج قوة  -12
الشقمبة الأمامية عمي انفجارية مقترح لعضلات الرجمين والذراعين وتأثيره عمي أداء 

مجمة بحوث التربية النوعية جامعة المنصورة ، المجمد -حصان القفز لناشئي الجمباز 
 55العدد  3127أكتوبر 

(: رياضة 3125عزيزة محمود سالم وىديات حسنين ومرفت محمد سالم ) -13
 (45، 43الجمباز بين النظرية والتطبيق، المؤسسة الفنية لمطباعة والنشر ، القاىرة. : 

( :بحث دكتوراه بعنوان "وضع مستويات 3111عماد الدين سيد حسب الله ) -14
معيارية لمتدريبات النوعية وفقا لمخصائص التكنيكية لبعض المجموعات الميارية في 

 رياضة الجمباز" جامعة الزقازيق كمية التربية الرياضية لمبنين قسم التمرينات والجمباز
تنمية القوة العضمية عمى أداء بعض  (. أثر 2:93فضيمة حسين يوسف. )  -15

 . 325 - 312، 4، ع 6دراسات وبحوث، مج ميارات متوازي البنات.
محمد إبراىيم شحاتة ، أحمد فؤاد الشاذلي :التطبيقات الميدانية لمتحميل الحركي  -16

في الجمباز، المكتبة المصرية لمطباعة و النشر والتوزيع، الإسكندرية ، الطبعة الأولى، 
 24ـم ص3117
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 م(: تدريب الجمباز المعاصر، دار الفكر العربي، القاىرة.3114محمد إبراىيم شحاتو) -17
ىبة محمد النجار:التدريبات االعدادية والميارية االساسية لتطوير مستوى  -18

الصعوبة واألداء الفنى لمجممة االختيارية لنشئات الجمباز، رسالة دكتوراه غير منشورة، 
 ،م3125لمبنات، جامعة حموان، القاىرة كمية التربية الرياضية 

م(: نظريات وتطبيقات الاعداد البدنى لمناشين 3127وجدى مصطفى الفاتح ) -19
 ( فى المجال الرياضى ، مركز الكتاب لمنشر.

 
 

 

 

 

 

 


