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تأثير التدريبات النوعية على مستوى بعض القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز 
 الحلق لدى ناشئي الجمباز الفني
 د/ مصطفي السيد مصطفي منسي

 دكتور مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة
 بنات( العريش -كلية علوم الرياضة )بنين

 

 ملخص البحص
تعرف على تأثير التدريبات النوعية على مستوى بعض القدرات العضلية الخاصة يهدف البحث إلى ال

سنة، واستخدم الباحث  14تحت  ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق لدى ناشئي الجمباز الفني
المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعتين أحدىهما تجريبية والأخرى ضابطة، وتم إختيار عينة 

( ناشئين، وتم تقسيم العينة عشوائيا بعد اجراء 10يقة العشوائية من مجتمع البحث بواقع )البحث بالطر 
( ناشئين ومجموعة 5التجانس بينهم في متغيرات البحث، إلى مجموعتين متساويتين مجموعة ضابطة )

ت العضلية لها تأثير إيجابي على مستوى بعض القدرا( ناشئين، ومن اهم النتائج ان التدريبات 5تجريبية )
بعض مهارات جهاز الحلق للمجموعتين التجريبية والضابطة لدى ناشئي الجمباز درجة أداء الخاصة و 

سنة، توجد فروق ذات دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات البعدية في مستوى بعض القدرات  14تحت 
والضابطة لدى ناشئيي  العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق للمجموعتين التجريبية

 سنة، لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. 14الجمباز تحت 
 

ناشئي  -مهارات جهاز الحلق  - القدرات العضلية الخاصة  -الكلمات المفتاحيه: التدريبات النوعية 
 الجمباز. 
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Abstract 
The research aims at identifying the effect of specific training on the level of some special 
muscular abilities and the degree of performance of some Rings Apparatus skills of junior 
artistic gymnasts under the age of 14. The researcher utilised the empirical approach 
through the experimental design of two groups: one experimental and the other controlled. 
The research sample was selected using the random method from within the research 
community, including 10 juniors. The sample was divided randomly—after carrying out 
symmetry between them in the research variables—into two equal groups: one control group 
of 5 juniors and one experimental group of 5 juniors. One of the most significant findings 
was that the training had a positive influence on the level of some special muscular abilities 
and the degree of performance of some Rings Apparatus skills of the two groups—the 
experimental and the controlled—of the junior artistic gymnasts under the age of 14: in 
favour of the post-measurement of the experimental group.  
 
Keywords: Specific training, special muscular abilities, Rings Apparatus skills, 
junior gymnasts.    

 أهمية ومشكلة البحث:
 

 هائل كم فهناك عليها، تؤدى التي المهارات تنوع أجهزتها وبالتالي بتعدد تتميز الجمباز رياضة أن 
 الخاا  الفناي بالتصاميم الإلماام يجعال الايي الحاد إلاى تصال كال جهااز تاؤدى علاى الجمبااز مهارات من
 الجمباز. تدريب مجال في العاملين صعوبة أمام يمثل مهارة كل بأداء

 

 الفناي الجمبااز أجهازة أحاد الحلاق يعاد (، ان جهااز2016اباو الادهب، وابوالاورد، السايد ) ويوضاح 
باان المهاارات التاي  الاخارى  الاجهازة مان غيار  عان ينفارد والدولياة، والايي المحلياة المساابقات فاي للاعباين

علاى الحلاق والايي يتمياز  الإرتكاازات والثباات والقاوة، وهايا ماا يمياز الأداء المهااري تؤدى عليه تعتماد علاى 
 بالصعوبة.
هيا وقد أظهرت عدة اتجاهات حديثة في التدريب الرياضاي اهمياة إساتخدام التادريبات النوعياة وهايا  

كماً ونوعااً في تنمية الأداء المهاري  النوع من التدريب الرياضى اليي يصل إلى أقصى درجات التخصص
 وتوقيتاً وفقا للإستخدامات اللحظية للعضلات أو المجموعات العضلية داخل الأداء المهاري.

(، ان التاادريب بتسااتخدام نفااس المجموعااات العضاالية المشاااركة فااي 2017حيااث ياارى علااى، عااادل ) 
 الأداء يعود بالفائدة على تنمية المتغيرات البدنية والمهارية.
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(، الضااوء علااى أهميااة إسااتخدام التاادريبات النوعيااة فااي 2019" )Singer" وفااي هاايا الصاادد يلقااي
إعداد اللاعبين، حيث ان تأثير التدريبات النوعياة مرتبطاة بمطابقتهاا لا داء المهااري، والسابب فاي ذلا  ان 
التركياااز علاااى تااادريب العضااالات العاملاااة فاااي الأداء الحركاااي المطلاااو  لاااه الأثااار الفعاااال فاااي سااارعة الاااتعلم 

حياث يارى إن التادريبات الخاصاة تهادف إلاى  ،(2015( ،ويتفق معاه حاماد، شاحاته )95:  42.) الحركى
 تنمية وتطوير كل الخصائص والمهارات التي يتميز بها نوع النشاط الممارس.

(، إلااى أن مبادأ خصوصاية التاادريب يارتبي بالحقيقاة القائلااة 2010كماا يشاير عبااد الخاالق، عصاام ) 
الأداء تااتم ماان خاالال التاادريب بأساالو  متشااابه لدرجااة كبياارة مااع أساالو  المهااارة بااان أفضاال ةريقااة لتنميااة 

نفسها، وكلما كانت التدريبات أكثر خصوصية كلما أدى ذل  إلى عائد تدريب أفضل خلال المنافسة حيث 
 يمكن ملاحظة هيا المبدأ في عدد كبير جدا من المهارات الرياضية وظروف المباريات.

ان إساتخدام التادريبات النوعياة لتنمياة ( 2017وخالاد، وأباوردة، خالاد ) الادين مصطفي، عالاءويرى  
المهارات يعتمد في المقام الأول علاى شاكل وةريقاة الأداء، وتتسام بمبادأ خصوصاية التادريب لأن تادريبات 
هااايا الناااوع مااان التااادريب هاااى أقصاااى درجاااات التخصاااص بهااادف تنمياااة الأداء المهااااري وفقااااً للإساااتخدامات 

 ات العضلية أثناء أداء المهارة لدى ناشئي الجمباز.المجموع
جيد،  مستوى  اللاعب إلى يصل حتى خاصه بدنيه أثناء الأداء لياقه الفني الجمباز ويتطلب

الأداء  مستوى  رفع فى تساهم قد الحركية التي القدرات بعض هناك أن نجد العلمية المراجع إلى وبالرجوع
 أن المستوى  حيث العضلية( القدرة – العضلية القو  – الحركي ها )التوازن من والتي الفني للجمباز التكنيكي
التمرينات  لأنواع المعقدة الفنية النواحي القدرة على إتقان إمكانيه للاعب القدرة العضلية يتيح من المتوفر
 الفني. الأداء من ممكن مستوى  أعلى وعلى ويسر سهوله وتأديتها فى المختلفة الرياضية
بعض المدربين للقدرات العضلية الخاصة قد يكون له الأثر السلبى على إتقان المهارات  وإهمال 

ثانية  2بشكل عام )مهارة النزول خلفاً بتستقامة الجسم واليراعين لوصول البلانش الخلفي والثبات 
(Planche back lever)  والنزول البطيء للتعلق المعكوس بتستقامة الجسم وملخ الكتف للتعلق

الصعود أماماً بتستقامة الجسم وثني اليراعين لوضع التعلق المقلو  المستقيم، مهارة ثني الجسم والفرد و 
درجة للقدمين أعلى من الأفقي  45ثم مرجحة خلفاً للوصول إلى  (Inlocate)أماماً ثم خلفاً لأداء 

 هناك أن نجد العلمية لمراجعإلى ا ، وبالرجوع(Dislocate)بتستقامة اليراعين، مهارة مرجحة أمامية لعمل 
 منها )التوازن  والتي الفني للجمباز الأداء التكنيكي مستوى  رفع فى تساهم قد الحركيةالتي القدرات بعض
 للاعب القدرة العضلية يتيح من المتوفر أن المستوى  حيث العضلية( القدرة – العضلية القو  – الحركي
 سهوله وتأديتها فى المختلفة التمرينات الرياضية لأنواع لمعقدةا الفنية النواحي القدرةعلى إتقان إمكانيه
 .الفني الأداء من ممكن مستوى  أعلى وعلى ويسر
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تُعتبر رياضة الجمباز الفني من الرياضات التي تتطلب مستوى عالٍ من المهارة البدنية والفنية، 
بشكل مباشر على الإتقان الفني حيث يعتمد الأداء على مجموعة من القدرات العضلية الخاصة التي تؤثر 

للمهارات، و يُعد جهاز الحلق من أكثر الأجهزة تعقيدًا ومن بين أهم الأجهزة التي تُستخدم في هي  
الرياضة، حيث يتطلب إتقان المهارات عليه مستوى متقدمًا من القوة العضلية، الثبات، التوازن، والقدرة 

لاعبين  4دراسة إستطلاعية أجريت على عينة مكونة من على التحكم الدقيق في الحركات. ومن خلال 
ناشئين في الجمباز الفني تم قياس بعض المهارات البدنية الخاصة، وكانت النتائج كالتالي: رمي كرة 

درجة، اختبار القبة )الكوبري(  18.22متر، الوقوف على اليدين والتقدم أماماً  5.61ةبية لأبعد مسافة 
عدد، والنزول خلفًا بتستقامة الجسم واليراعين للوصول إلى البلانش  10.65سم، ثني الجيع  91.26

درجة. وقد أظهرت النتائج وجود تحديات واضحة في أداء بعض المهارات  4.10ثانية  2الخلفي والثبات 
خلال الموسم سنة  14تحت وكيل  متابعته الباحث لبطولات الجمباز الفني للرجال لمرحلة الأساسية، 

 هناك أنورصد نتائجها لعمله مدر  سابق وحكماً وعضواً لمنطقة بورسعيد للجمباز فتبين  2020-2021
يؤدي فيها اللاعب  مهارات جهاز الحلق والتي لبعض مستوى درجة أداء اللاعبين فى ملحوظ إنخفاض

قد تساعد والتوتر مما دفع الباحث إلى البحث في فكرة  والإجهاد التعب أعراض الجملة الإجبارية وظهور
في رفع مستوى اللاعبين بناءً على نتائجهم، وذل  من خلال التركيز على التدريبات النوعية التي 
تستهدف تحسين القدرات العضلية الخاصة بجهاز الحلق. تُعد التدريبات النوعية من الأساليب 

شر في أداء المتخصصة التي تركز على تنمية المجموعات العضلية التي يتم استخدامها بشكل مبا
المهارات الحركية على جهاز الحلق، مما يعزز قدرة اللاعبين على تنفيي الحركات بدقة وسرعة أعلى. إذ 
أن هيا النوع من التدريب يعمل على تحسين التنسيق العضلي، وزيادة القوة، والقدرة على الثبات والتحكم 

مستوى الأداء الفني في المنافسات.  في الجسم أثناء الأداء الفني، مما يساهم بشكل فعال في رفع
وبالتالي، تكمن مشكلة البحث في ضرورة دراسة تأثير التدريبات النوعية على تحسين القدرات العضلية 
الخاصة بجهاز الحلق لدى ناشئي الجمباز الفني، لتحديد مدى تأثير هي  التدريبات على مستوى الأداء 

 .وذل  استنادًا إلى نتائج الدراسة الاستطلاعية الفني للمهارات الحركية الخاصة بالجهاز،
 أهداف البحث:

 يهدف البحث إلى:
البعاادي( فااي مسااتوى بعااض  –التتبعااي  –التعاارف علااى الفااروق بااين متوسااطات القياسااات )القبلااي  •

 سنة. 14القدرات العضلية الخاصة للمجموعتين التجريبية والضابطة لدى ناشئي الجمباز تحت 
البعادي( فاي درجاة أداء بعاض  –التتبعاي  –بين متوساطات القياساات )القبلاي التعرف على الفروق  •

 سنة.  14مهارات جهاز الحلق للمجموعتين التجريبية والضابطة لدى ناشئي الجمباز تحت 
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 فروض البحث:
 
في مستوى بعض القدرات البعدي(  –التتبعي  –)القبلي  قد توجد فروق إحصائياً بين قيم القياس .1

سنة  14مهارات جهاز الحلق لدى ناشئي الجمباز تحت درجة أداء بعض اصة و العضلية الخ
 للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.

في مستوى بعض القدرات البعدي(  –التتبعي  –)القبلي  قد توجد فروق دالة إحصائياً بين قيم القياس .2
سنة  14مباز تحت العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق لدى ناشئي الج

 للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.
الضابطة والتجريبية في مستوى  قد توجد فروق دالة إحصائياً بين قيم القياسين البعديين للمجموعتين .3

بعض القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق لدى ناشئي الجمباز تحت 
 لصالح القياس البعدي.سنة للمجموعة التجريبية  14

 المصطلحات المستخدمة في البحث:
 التدريبات النوعية: 

هى عبارة عن مجموعة من التدريبات الخاصة يكون فيها اسلو  التدريب متشابه لدرجة كبيرة مع  
أسلو  اداء المهارة نفسها ومشابة لأداء المسار الحركي للمهارة وتستخدم فيها نفس المجموعات العضلية 

 ملة  بكل مهارة من مهارات النشاط الممارس )تعريف إجرائي(.العا
 خطة وإجراءات البحث: 

 منهج البحث: 
استخدم الباحث المنهج التجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية بتصميم القياس  

 القبلي البيني البعدي لمناسبته وةبيعة الدراسة.  
 عينة البحث: 

( ناشئين 10وبلغ عددهم )ز الطريقة العمدية العشوائية من ناشئي الجمبااختيرت عينة البحث ب 
( ناشئين من نفس مجتمع 5بالإضافة إلى عدد )سنة،  14نادي هيئة قناة السويس تحت من ناشئي 

 البحث لأداء الدراسة الإستطلاعية والجدول التالي يوضح توصيف العينة.
 ( توصيف عينة البحث 1جدول ) 

 

 العينة  عينة الأساسيةال الإجمالي
 الإستطلاعية

 الفريق
 تجريبية ضابطة

 سنة 14ناشئي الجمباز بنادي هيئة قناة السويس تحت  5 5 5 15
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 أدوات جمع البيانات: 
 استخدم الباحث الأدوات والأجهزة والاختبارات الآتية: 

 قياسات النمو: -1
 ميزان ةبي لقياس الوزن لأقر  كيلوجرام. -
 لقياس الطول لأقر  سنتيمتر. ريستاميتر -
 السجلات الرسمية لحسا  العمر الزمني لأقر  شهر. -

 اختبارات القدرات العضلية الخاصة:  -2
 قدرة ذراعين: اختبار الوقوف على اليدين والتقدم أماماً. •
 كج(.  5رمي كرة ةبية لأبعد مسافة ) •
 قدرة الجيع: اختبار القبه )الكوبري(.  •
 ثني الجيع. •

 بارات المهارية: الاخت - 3
تم قياس مستوى الأداء المهاري قياد البحاث بتساتخدام ةريقاة المحلفاين وفقااً لمحاددات قاانون تحكايم  

 (.23الجمباز الفني، )
 Planche back)ثانية  2النزول خلفاً بتستقامة الجسم واليراعين لوصول البلانش الخلفي والثبات  .1

lever) ستقامة الجسم وملخ الكتف للتعلق والصعود أماماً والنزول البطيء للتعلق المعكوس بت
 إستقامة الجسم وثني اليراعين لوضع التعلق المقلو  المستقيم. 

درجة للقدمين  45ثم مرجحة خلفاً للوصول إلى  (Inlocate)ثني الجسم والفرد أماماً ثم خلفاً لأداء  .2
 أعلى من الأفقي بتستقامة اليراعين. 

 .(Dislocate)مرجحة أمامية لعمل  .3
 التكافؤ بين المجموعتين:

أجاارى الباحااث اختبااارات القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز الحلااق قيااد 
وذل  بهدف إيجاد التكافؤ بين المجموعتين (، 10/3/2022( حتى )8/3/2022) البحث لعينة البحث في

قبليااة للمجمااوعتين الضااابطة والتجريبيااة  الضااابطة والتجريبيااة، واعتباار الباحااث هااي  القياسااات هااى قياسااات
 بتستخدام اختبار مان ويتني اللابارامتري.
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 ( الفروق بين القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطة  2جدول ) 
 في اختبارات القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.

                  
 5=   2= ن 1ن 

 المتغيرات الإحصائية
 المتغيرات

عدد  المجموعة
 الرتب

متوسي 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 الدلالة Uقيمة 
 الإحصائية

القدرات العضلية 
 الخاصة

- 3.00 1.00 3 التجريبية رمي كرة ةبية لأبعد مسافة
1.29 

0.091 
 3.00 1.50 2 الضابطة

الوقوف على اليدين والتقدم 
 أماماً 

- 6.00 3.00 2 ةالتجريبي
1.21 

0.500 
 6.00 2.00 3 الضابطة

- 3.75 1.25 3 التجريبية القبه )الكوبري(
1.15 

0094 
 3.00 1.50 2 الضابطة

- 4.00 2.00 2 التجريبية ثني الجيع
1.34 

0.102 
 4.50 1.50 3 الضابطة

النزول خلفاً بتستقامة الجسم  مهارات جهاز الحلق
وصول البلانش واليراعين ل

ثانية  2الخلفي والثبات 
(Planche back lever) 
والنزول البطيء للتعلق 
المعكوس بتستقامة الجسم 
وملخ الكتف للتعلق والصعود 
أماماً إستقامة الجسم وثني 

اليراعين لوضع التعلق المقلو  
 المستقيم

- 6.00 2.00 3 التجريبية
1.42 

0.128 

 5.00 2.50 2 الضابطة

الجسم والفرد أماماً ثم خلفاً  ثني
ثم مرجحة  (Inlocate)لأداء 

درجة  45خلفاً للوصول إلى 
للقدمين أعلى من الأفقي 

 بتستقامة اليراعين

- 5.00 2.50 2 التجريبية
1.38 

0.074 

 4.50 1.50 3 الضابطة

- 3.00 1.00 3 التجريبية (Dislocate)أماماً لعمل 
1.68 

0.180 
 3.00 1.50 2 الضابطة
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( عاادم وجااود فااروق دالااة إحصااائياً بااين القياسااين القبليااين للمجمااوعتين التجريبيااة 2يوضااح جاادول )
اختبااارات القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز الحلااق قيااد البحااث، والضااابطة فااي 

باار ماان مسااتوى ( وهااى قاايم اك0.500إلااى  0.074حيااث حققاات الفااروق مسااتوى دلالااة تراوحاات مااا بااين )
 .0.05الدلالة وهى مستوى دلالة 
 الدراسات الإستطلاعية:

( علاى عادد 6/3/2022( حتاى )27/2/2022قام الباحث باجراء دراستان خلال الفترة من الاحد ) 
( ناشئين من مجتمع البحث بهدف اختيار محتوى التدريبات النوعياة وتصاميم البرناامج التادريبي والتأكاد 5)

 وات والأجهزة المستخدمة.من صلاحية الأد
  -الدراسة الإستطلاعية الأولي:

 (.30/2/2022( إلى )27/2/2002تم إجراء هي  الدراسة في الفترة من ) 
 -الهدف:
التأكد من دقة اجراء وتنفياي الاختباارات وكفاياة عادد الساواعد ودقاتهم لمواصافات كال اختباار )بعاض  

رات جهااز الحلاق( والتماارين المساتخدمة لتنفياي كال وحادة القدرات العضلية الخاصة ودرجاة أداء بعاض مهاا
مااان وحااادات البرناااامج وصااالاحية الامااااكن لتنفياااي البرناااامج وسااالامة الاجهااازة والأدوات وبطاقاااات التساااجيل 
ومناساابة التمريناااات النوعيااة للبرناااامج، وتحديااد زمااان الإحماااء المناساااب وايضااا تحدياااد زماان اداء التااادريبات 

 النوعية.
ناساااابة زماااان الراحااااة تاااام تحديااااد زماااان الراحااااة البينيااااة بااااين كاااال مجموعااااة ماااان التمااااارين التأكااااد ماااان م 

ث تقريباااً بااين كاال تماارين كمااا تاام  40ث بااين كاال مجموعااة وبلااغ  180المسااتخدمة فااي البرنااامج حيااث بلااغ 
 تدريب نوعي  لتنمية كل مهارة، 15تحديد عدد التمرينات المستخدمة لتنفيي البرنامج التدريبي وبلغ عددهم 

 وتم وضع وتصميم البرنامج المقترح وتنفيي محتويات البرنامج.
 

وقاااد أسااافرت نتاااائج هاااي  الدراساااة إلاااى: الاحتيااااس إلاااى عااادد اكبااار مااان المسااااعدين وفقاااا لمتطلباااات العمااال 
وصلاحية وكفاية الأدوات والأجهزة المستخدمة وأماكن التادريب لمجماوعتي البحاث )التجريبياة  والضاابطة( 

ن اداء التمارين وذلا  مان خالال اخاي متوساي اداء كال تمارين مان تمريناات البرناامج وكاان كما تم تحديد زم
 ث(.18كالتالي )

  -الدراسة الإستطلاعية الثانية:
 (.6/3/2022( إلى )1/3/2022تم إجراء هي  الدراسة في الفترة من ) 
 -الهدف:

 رات قيد البحث.حسا  المعاملات العلمية من )صدق وثبات( الإختبارات الخاصة بالمتغي
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وقد أسفرت نتائج هي  الدراسة إلى: حسا  الثبات عن ةريق تطبيق الإختبار وإعادة تطبيقة على مجموعة 

( من خارس عينة البحث الأساسية ومن نفس مجتمع البحث، وتم حساا  الصادق 5من اللاعبين وعددهم )
( لاعبين من ناشئي الجمباز 5عدد )( لاعبين مميزين و 5حيث قام الباحث بتطبيق الإختبارات على عدد )

 غير مميزة من نفس مجتمع البحث وخارس عينة البحث.
 المعاملات العلمية لاختبارات القدرات العضلية الخاصة ومهارات جهاز الحلق:

بعد تحديد الاختبارات الخاصة بالقياس في البحث قام الباحث بتطبيق المعاملات العلمية  
 (.6/3/2022( حتى )1/3/2022د تم ذل  في الفترة من الاحد )للاختبارات المستخدمة، وق

 أولًا: معامل الصدق:
تام تطبيااق اختبااارات القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز الحلااق علااى عاادد  

(، واستخدم 1/3/2022( ناشئين من مجتمع البحث وخارس عينة البحث الأساسية وذل  في الفترة من )5)
دق التمايز بطريقة )المقارنة الطرفية( وتم إيجاد الربيعين الأدنى والأعلى، وأجريت المقارنة باين الباحث ص

الاااربيعين بتساااتخدام اختباااار )ت( لإيجااااد الفاااروق بيااانهم لبياااان صااادق اختباااارات القااادرات العضااالية الخاصاااة 
 ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.

لانحراف المعيارى وقيمة )ت( الفروق لبيان صدق اختبارات القدرات ( المتوسي الحسابى وا 3جدول ) 
 العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.  

 5ن=      
 قيمة
 )ت(

 الفرق بين
 المتوسطين

 وحدة الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 القياس

 المعالجات الإحصائية
 س ع س ع المتغيرات

القدرات  رمي كرة ةبية لأبعد مسافة متر 5.61 1.02 9.10 1.40 3.49 *4.01
العضلية 
 الخاصة

الوقوف على اليدين والتقدم  درجة 18.22 2.58 27.65 2.50 9.43 *7.04
 أماماً 

 اختبار القبه )الكوبري( سم 91.26 4.50 90.26 3.25 31.00 *4.43
 ثني الجيع عدد 10.65 1.30 6.28 1.20 4.37 *4.96
النزول خلفاً بتستقامة الجسم  درجة 4.10 1.12 7.15 1.11 3.05 *4.42

واليراعين لوصول البلانش 
ثانية  2الخلفي والثبات 

(Planche back lever) 
والنزول البطيء للتعلق 
المعكوس بتستقامة الجسم 
وملخ الكتف للتعلق 

حلق
ز ال

جها
ت 
هارا
م
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والصعود أماماً إستقامة 
الجسم وثني اليراعين 
  لوضع التعلق المقلو 

 المستقيم
ثني الجسم والفرد أماماً ثم  درجة 4.20 1.11 7.27 1.22 3.07 *7.14

ثم  (Inlocate)خلفاً لأداء 
مرجحة خلفاً للوصول إلى 

درجة للقدمين أعلى من  45
 الأفقي بتستقامة اليراعين

 (Dislocate)أماماً لعمل  درجة 4.10 1.14 7.30 1.08 3.20 *4.05
 2.179=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة  *

( وجااود فااروق دالااة إحصااائياً بااين المجموعااة الااربيعين الادنااى والأعلااى، حيااث أن 3يوضااح جاادول ) 
مماا يادل علااى صادق جميااع  0.05قيماة )ت( المحساوبة أكباار مان قيماة )ت( الجدوليااة عناد مساتوى دلالااة 

 أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.اختبارات القدرات العضلية الخاصة ودرجة 
 ثانياً: معامل الثبات:

(، 6/3/2022( حتاى )1/3/2022)استخدم الباحث ةريقاة تطبياق الاختباار ثام إعاادة تطبيقاه مان  
( ناشئين من مجتمع البحث بتستخدام معامال ارتبااط بيرساون لإيجااد الارتبااط باين القياساين الأول 5لعدد )

 الاختبارات قيد البحث.والثاني لبيان ثبات 
 ( المتوسي الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل الارتباط  4جدول ) 

       لاختبارات القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.
 5ن=  

 معامل
 الارتباط

 وحدة القياس الأول القياس الثاني
 القياس

 المعالجات الإحصائية
 س ع س ع تغيراتالم

القدرات  رمي كرة ةبية لأبعد مسافة متر 8.01 1.24 8.02 1.1.13 0.80
العضلية 
 الخاصة

 الوقوف على اليدين والتقدم أماماً  درجة 25.30 2.58 25.40 2.15 0.82
 اختبار القبه )الكوبري( سم 80.80 5.17 80.41 5.14 0.79
 لجيعثني ا عدد 8.15 1.20 8.10 1.21 0.81
النزول خلفاً بتستقامة الجسم  درجة 5.15 1.02 5.20 1.18 0.79

واليراعين لوصول البلانش 
ثانية  2الخلفي والثبات  از 

جه
ت 
هارا
م

حلق
ال
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(Planche back lever) 
والنزول البطيء للتعلق المعكوس 
بتستقامة الجسم وملخ الكتف 
للتعلق والصعود أماماً إستقامة 
الجسم وثني اليراعين لوضع 

 و  المستقيمالتعلق المقل
ثني الجسم والفرد أماماً ثم خلفاً  درجة 5.20 1.13 5.24 1.11 0.78

ثم مرجحة  (Inlocate)لأداء 
درجة  45خلفاً للوصول إلى 

للقدمين أعلى من الأفقي 
 بتستقامة اليراعين

 .  (Dislocate)أماماً لعمل  درجة 5.10 1.10 5.12 1.12 0.79
 0.532=  0.05امل الارتباط عند مستوى دلالة * قيمة مع
( وجود علاقة ارتباط عال بين القياسين الأول والثاني لاختبارات القدرات العضلية 4يوضح جدول ) 

الخاصااااة ودرجااااة أداء بعااااض مهااااارات جهاااااز الحلااااق قيااااد البحااااث، حيااااث تااااراوح معاماااال الارتباااااط مااااا بااااين           
 الاختبارات قيد البحث.( مما يدل على ثبات 0.82:  0.78)

 ثانياً: البرنامج التدريبي المقترح:
 أتبع الباحث الخطوات التالية في وضع البرنامج: 

 تحديد الهدف من البرنامج: -أ
القدرات العضلية الخاصة ودرجة التعرف على  تأثير إستخدام التدريبات النوعية في تنمية بعض  
يث قام الباحث بعمل مسح مرجعي لبعض المراجع العلمية بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث حأداء 

" Michael(، "2015(، وحامد، شحاته )2019" )Singer(، "2010لكل من عبد الخالق، عصام )
 (، حيث2016(، ابو الدهب، وابوالورد، السيد )2007(، اريا ، مرسال )2017(، على، عادل )2018)

 نوعية.تمكن الباحث من تحديد أحمال التدريبات ال
 .%85-65تم تحديد شدة الحمل: من  •
 .تكرار 8-4عدد التكرارات: من  •
  .مجموعات 5-3عدد المجموعات:  •
 .ث 30زمن الراحة بين كل تمرين:  •
 ث. 180زمن الراحة بين كل مجموعة:  •
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 .2-1ونسبة العمل إلى الراحة من  •
 وسرعة الأداءعالية.  •

 امج:الإعتبارات التي راعاها الباحث عند وضع البرن -
 أن يحقق محتوى البرنامج الهدف اليي وضع من أجله. -1
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية لعينة البحث. -2
 إمكانية تنفيي البرنامج من احتياجات مادية )أدوات وأجهزة(. -3
 مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملى. -4
 لمحددة.تناسب محتوى البرنامج مع الزمن الكلي وعدد الوحدىت ا -5
 مراعاة أن يكون هناك تسلسل واستمرارية في وحدىت البرنامج. -6
 مراعاة التنوع في إختيار التدريبات الخاصة بالبحث. -7          

( أسااابيع  وتاام عرضااه علااى الخبااراء فااي مجااال التاادريب، واشااتمل علااى 8الفتاارة الزمنيااة للبرنااامج المقتاارح )
( ق غيار شااملة 90فاي الأسابوع، والوحادة التدريبياة اليومياة مادتها )( وحادىت 4( وحدة تدريبية بواقع )32)

 الإحماء والتهدئة.
 ثالثاً: التمرينات المستخدمة في البرنامج: 

تم إختيار أنسب التدريبات النوعية لتنمية القدرات العضلية الخاصة جميع مهارات جهاز الحلق قياد  
عليهمااا، حتااى يااتم الإرتقاااء بمسااتوى جميااع مهااارات جهاااز  البحااث، وإدراجهااا بالتاادريبات المقترحااة والتركيااز
 الحلق مع التركيز على المهارات قيد البحث. 

ثم قام الباحث بتجميع التدريبات النوعية من خلال الإةلاع على المراجع والدراسات العلمية في  
تصنيفها وتم مجالي التربية الرياضية بصفة عامة والجمباز بصفة خاصة، وتم صياغتها وترتيبها و 

عرضها علي السادة الخبراء في المجال واشتملت التدريبات على تمرينات نوعية مهارية خاصة بمهارات 
 جهاز الحلق قيد البحث، كما اشتملت على تمرينات حرة وبأدوات مساعدة.

ريب الفتري وبناءاً على ذل  فقد تم تحديد ةريقة التدريب المستخدمة في البرنامج المقترح، وهى ةريقة التد
" Singer(، "2010التي تناسب معظم الأنشطة الرياضية، حيث يشير كل من عبد الخالق، عصام )

(، اريا ، مرسال 2017(، على، عادل )2018" )Michael(، "2015(، وحامد، شحاته )2019)
ين الحمل إلى أن هي  الطريقة تتطلب التبادل السليم ب (2016(، ابو الدهب، وابوالورد، السيد )2007)

 (.6، 5والراحة، وقام الباحث بوضع وحدتين تدريبيتين للمجموعتين التجريبية والضابطة جدولي )
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 ( نموذس لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة بالأسلو  المتبع 5جدول ) 
 م
 

 المحتويات
 

 الفترة الزمنية
 

 أسابيع 8 المدة الكلية للبرنامج 1
 وحدة 16 عدد الوحدىت خلال الشهر 2
 وحدىت 4 عدد الوحدىت خلال أسبوع 3
 دقيقة 90 زمن الوحدة اليومية 4
 دقائق 15 تمرينات الإةالة( –الإحماء )الإعداد البدني العام  5
 دقائق 20 الإعداد البدني الخا  6
 الجزء الرئيسي للبرنامج وينقسم 7

تدريبات متدرجة في الصعوبة لربي مهارات جهاز الحلق قيد  -ا
 حثالب

 الأداء المهاري )تدريب مهاري حسب الهدف المقترح( - 

 دقيقة 50
 دقيقة 10
 دقيقة 40

 دقائق 5 تهدئة وإةالة –الجزء الختامي  8
 ( نموذس لوحدة تدريبية من برنامج التدريبات النوعية للمجموعة التجريبية 6جدول ) 

 
أجزاء 
 الوحدة

 ملاحظات التنفيي والإخراس المحتوى  الزمن

 -ق إحماء 15* حماءالإ
 –إعداد بدني عام 
 تمرينات اةالة

*وتنفي العديد من 
تمرينات الإعداد البدني 
الخا  بمهارات جهاز 

 الحلق قيد البحث

*تمرينات جرى ووثب لتنشيي 
الدورة  الدموية بالإضافة إلى 

 الإةالة العضلية

 

جزء 
 الإعداد

ق الإعداد 20*
 الخا 

   

الجزء 
 الأساسي
 

 ق 70*
داد بدني  إع -

 خا  من خلال
التدريبات البنائية 
الخاصة بمهارات 

 5-1*تمرينات من 
( وتنفي على 3ملحق )

 المجموعة التجريبية
*يراعى المجموعات 
العضلية  *مراجعة 

 دريبات النوعيةتؤدى الت
-140بشدة متوسطة من

 ن/ق-150
 180-160وبشدة عالية من
 ن/ق
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جهاز الحلق قيد 
 البحث

التدريبات النوعية -
الخاصة بالمهارات 

-قيد البحث 
 مباريات تنافسية

 المهارات قيد البحث
 

% 80- 75من   شدة الحمل
المجموعة – تكرارمن أقصى 
 تكرارات 8-6من 

 5-3من المجموعات
 مجموعات

 ق 3-2من  الراحة
 2-1من  درجة الحمل

)أقصى، أقل من الأقصى( عن 
ةريق معادلة حمل التدريب 

شدة  بتستخدام النبض لتحديد
 الحمل وزمن الأداء

*مراجعة مهارات 
جهاز الحلق قيد 
 البحث والتدريب عليها

*مراجعة المهارات واكتسا  
 الخبرة عند التنفيي

*تنفيي مهارات جهاز الحلق قيد 
البحث في صورة مواقف 

تنافسية متشابهة مع البطولات 
. 

مرجحات وتمرينات تهدئه   ق5 الختامي
 واسترخاء

الوصول 
نبض إلى بال

 ن/ق120
 الدراسة الأساسية:

 المجموعة الضابطة: 
ق(، الجازء  20ق، إعداد بادني عاام ) 15تم التدريب بتستخدام الأسلو  التقليدى )المتبع( ) إحماء  

 ق( ( فااي فتاارة الإعااداد ماان 5ق( للتاادريب علااى مهااارات جهاااز الحلااق قيااد البحااث، ختااام  ) 70الأساسااي )
 .(24/5/2022( حتى )12/3/2022)

 المجموعة التجريبية: 
ق، إعااداد باادني  15تاام التاادريب بتسااتخدام برنااامج التاادريبات النوعيااة )المتغياار التجريبااي( ) إحماااء  
ق( للتااادريب علاااى القااادرات العضااالية الخاصاااة  70ق(، الجااازء الأساساااي والتااادريبات النوعياااة ) 20عاااام  )

( حتاى 12/3/2022ق( فاي فتارة الإعاداد ) 5ودرجة أداء بعض مهاارات جهااز الحلاق قياد البحاث، ختاام )
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(، وقد راعى الباحث التكرار المناسب لحمل التدريب من حيث الشادة، ياتم الإرتفااع تادريجياً 24/5/2022)
% بعد كال شاهر ماع ثباات حجام التادريب ومراعااة الفاروق الفردياة، باين افاراد العيناة 10بشدة الجمل بنسبة 

ق بهادف زياادة معادل  20:  15المناساب الايي يتاراوح مدتاه مان  وخصائص تل  المرحلة السنية )الإحماء
ن/ ق وإرتفااع درجاة حارارة العضالات بالجسام وتقليال لزوجاة  120:  100نبضات القلب حتاى يصال مان 

الدم وزيادة مرونة مفاصل الجسم وإستخدام تمرينات الإةالة للعضلات العاملة المشتركة في الوحدة، وذلا  
ق،  10ربطة وتنشيي الادورة الدموياة وتكارر بعاد إنتهااء الوحادة التدريبياة وتساتغرق لمطاةية العضلات والأ

 وكيل  الاهتمام بالتهدئة وذل  عقب تمرينات البرنامج.
 القياس البعدي:

 (27/5/2022م حتاااى 25/5/2022 ( و )بعااادى فاااي25/4/2022تااام إجاااراء قياساااين )بيناااى فاااي  
 ات البدنية والمهارية قيد البحث وبنفس ترتيب القياس القبلي.للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار 

 المعالجات الإحصائية: 
واختار معامل ارتباط بيرسون  SPSSاستخدم الباحث حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الاجتماعية  

ين القياسين لإيجاد الثبات، واختبار )ت( لإيجاد الصدق، واختبار مان ويتني اللابارامييرى لإيجاد الفروق ب
 2القبليين والقياسين والبعديين للمجموعتين )التجريبية والضابطة(، واختبار فريدمان اللابارامييرى بدلالاة كاا

 البعدي( لكل مجموعة، ومعدل التغير. –التتبعي  –لإيجاد الفروق بين القياسات )القبلي 
 عرض مناقشة النتائج: 
 أولًا: عرض النتائج: 

البعدي( للمجموعة الضابطة في القادرات العضالية الخاصاة  –التتبعي  –ت )القبلي الفروق بين القياسا -1
 ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.

البعدي( للمجموعة  –التتبعي  –( تحليل التباين لفريدمان لدلالة الفروق بين القياسات )القبلي  7جدول ) 
 داء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.الضابطة في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أ
 

 5= 3= ن 2= ن1ن
 بعدي تتبعي قبلى المجموعات المتغيرات

القدرات العضلية 
 الخاصة

 رمي كرة ةبية لأبعد مسافة
 

 3 عدد المجموعات
 3.10 2.65 2.43 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *7.32 2قيمة  كا

 0.25 القيمة الحرجة
 3 عدد المجموعات اليدين والتقدم أماماً  الوقوف على

 3.43 2.98 2.86 متوسي الرتب
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 2 درجات الحرية
 *8.34 2قيمة  كا

 0.16 القيمة الحرجة
 3 عدد المجموعات القبه )الكوبري(

 5.83 4.1 3.82 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *6.93 2قيمة  كا

 0.013 القيمة الحرجة
 3 عدد المجموعات الجيع ثني

 2.89 3.22 4.72 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *8.27 2قيمة  كا

 0.05 القيمة الحرجة
مهارات جهاز 

 الحلق
النزول خلفاً بتستقامة الجسم واليراعين 

 2لوصول البلانش الخلفي والثبات 
 (Planche back lever)ثانية 

 والنزول البطيء للتعلق المعكوس
بتستقامة الجسم وملخ الكتف للتعلق 
والصعود أماماً إستقامة الجسم وثني 
اليراعين لوضع التعلق المقلو  

 المستقيم

 3 عدد المجموعات
 5.11 4.26 3.19 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *7.03 2قيمة  كا

 0.030 القيمة الحرجة

ثني الجسم والفرد أماماً ثم خلفاً لأداء 
(Inlocate)  ثم مرجحة خلفاً للوصول

درجة للقدمين أعلى من  45إلى 
 الأفقي بتستقامة اليراعين

 3 عدد المجموعات
 2.85 3.17 4.28 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *7.22 2قيمة  كا

 0.012 القيمة الحرجة
 3 عدد المجموعات   (Dislocate)أماماً لعمل 

 2.10 3.38 4.22 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 6.38 2قيمة  كا

 0.013 القيمة الحرجة
 .5.99=    2الجدولية عند درجات حرية  (2قيمة )كا*  

البعااااادي(  –التتبعااااي  –( وجاااااود فااااروق دالاااااة إحصااااائياً باااااين القياسااااات )القبلاااااي 7يوضااااح جاااادول ) 
هااارات جهاااز الحلااق قيااد البحااث للمجموعااة الضااابطة فااي القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض م
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( الجدولياة عناد مساتوى دلالاة 2( المحسوبة أكبر مان قيماة )كاا2لصالح القياس البعدي، حيث أن قيمة )كا
 (.2ودرجة حرية ) 0.05

البعدي( للمجموعة التجريبية في القدرات العضلية الخاصاة  –التتبعي  –الفروق بين القياسات )القبلي  -2
 ت جهاز الحلق قيد البحث.ودرجة أداء بعض مهارا

البعدي(   –التتبعي  –( تحليل التباين لفريدمان لدلالة الفروق بين القياسات ) القبلي  8جدول ) 
 للمجموعة التجريبية في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.

 5= 3= ن 2= ن1ن
 المتغيرات

 
 المجموعات
 

 قبلى
 

 تتبعى
 

 دىبع
 

رمي كرة ةبية لأبعد  القدرات العضلية الخاصة
 مسافة

 3 عدد المجموعات
 4.17 2.94 2.11 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *10.43 2قيمة  كا

 0.01 القيمة الحرجة
الوقوف على اليدين 

 والتقدم أماماً 
 3 عدد المجموعات
 5.63 3.15 2.54 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *9.34 2قيمة  كا

 0.01 القيمة الحرجة
 3 عدد المجموعات القبه )الكوبري(

 6.81 5.72 3.92 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *14.89 2قيمة  كا

 0.004 القيمة الحرجة
 3 عدد المجموعات ثني الجيع

 3.18 4.23 5.83 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *10.47 2قيمة  كا

 0.020 القيمة الحرجة
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النزول خلفاً بتستقامة  مهارات جهاز الحلق
الجسم واليراعين 
لوصول البلانش 

ثانية  2الخلفي والثبات 
(Planche back 

lever)  والنزول
البطيء للتعلق 

المعكوس بتستقامة 
الجسم وملخ الكتف 
للتعلق والصعود أماماً 
إستقامة الجسم وثني 

التعلق  اليراعين لوضع
 المقلو  المستقيم

 3 عدد المجموعات
 6.66 5.78 4.38 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية

 *13.94 2قيمة  كا

 0.001 القيمة الحرجة

ثني الجسم والفرد أماماً 
ثم خلفاً لأداء 

(Inlocate)  ثم مرجحة
 45خلفاً للوصول إلى 

درجة للقدمين أعلى من 
الأفقي بتستقامة 

 يناليراع

  عدد المجموعات
 3.29 5.28 7.22 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *17.83 2قيمة  كا

 0.008 القيمة الحرجة

أماماً لعمل 
(Dislocate)  . 

 3 عدد المجموعات
 3.77 4.27 5.28 متوسي الرتب
 2 درجات الحرية
 *14.38 2قيمة  كا

 0.009 القيمة الحرجة
 5.99=    2الجدولية عند درجات حرية  (2قيمة )كا* 
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البعااااادي(  –التتبعااااي  –( وجاااااود فااااروق دالاااااة إحصااااائياً باااااين القياسااااات )القبلاااااي 8يوضااااح جاااادول ) 
 القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز الحلااق قيااد البحااثللمجموعااة التجريبيااة فااي 

( الجدولياة عناد مساتوى دلالاة 2أكبر مان قيماة )كاا( المحسوبة 2لصالح القياس البعدي، حيث أن قيمة )كا
 (.2ودرجة حرية ) 0.05

الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين الضاابطة والتجريبياة فاي القادرات العضالية الخاصاة ودرجاة  -3
 أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث بتستخدام اختبار مان ويتني اللابارامتري.

 ن القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة ( الفروق بي 9جدول ) 
 في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.
   5=  2+ ن 1ن

 الإحصائية المتغيرات
 المتغيرات

مجموع  متوسي الرتب عدد الرتب المجموعة
 الرتب

 الدلالة Uقيمة 
 الإحصائية

اختبارات 
القدرات 
ية العضل
 الخاصة

 0.001 2.56- 9.00 2.25 4 التجريبية رمي كرة ةبية لأبعد مسافة
 1.50 1.50 1 الضابطة

 0.005 2.84- 8.00 2.00 4 التجريبية الوقوف على اليدين والتقدم أماماً 
 2.00 2.00 1 الضابطة

 0.011 2.65- 10.00 2.50 4 التجريبية القبه )الكوبري(
 2.50 2.50 1 الضابطة

 0.001 2.88- 6.00 1.50 4 التجريبية ثني الجيع
 1.75 1.75 1 الضابطة

مهارات جهاز 
 الحلق

النزول خلفاً بتستقامة الجسم واليراعين 
 2لوصول البلانش الخلفي والثبات 

 (Planche back lever)ثانية 
والنزول البطيء للتعلق المعكوس 
لق بتستقامة الجسم وملخ الكتف للتع

والصعود أماماً إستقامة الجسم وثني 
اليراعين لوضع التعلق المقلو  

 المستقيم

 0.017 2.69- 12.00 3.00 4 التجريبية

 1.00 1.00 1 الضابطة

ثني الجسم والفرد أماماً ثم خلفاً لأداء 
(Inlocate)  ثم مرجحة خلفاً للوصول

درجة للقدمين أعلى من  45إلى 
 راعينالأفقي بتستقامة الي

 0.013 2.83- 10.00 2.50 4 التجريبية

 2.00 2.00 1 الضابطة

 0.007 2.71- 10.00 2.50 4 التجريبية (Dislocate)أماماً لعمل 
 2.00 2.00 1 الضابطة
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( وجاااود فاااروق دالاااة إحصاااائياً باااين الفاااروق باااين القياساااين البعاااديين للمجماااوعتين 9يوضاااح جااادول ) 
فااي القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز الحلااق قيااد البحااث الضااابطة والتجريبيااة 

:  0.001لصالح القياس البعدي  للمجموعة التجريبية حيث حققت الفروق مستوى دلالة تراوحت ماا باين )
 .0.05( وهى قيم تقل عن مستوى الدلالة وهى مستوى دلالة 0.017

البعادي( للمجماوعتين الضاابطة والتجريبياة فاي القادرات  –تتبعاي ال –معدلات التغير للقياسات )القبلاي  -4
 العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.

 البعدي( للمجموعة الضابطة  -التتبعي  –معدلات التغير للقياسات )القبلي (  10جدول ) 
 قيد البحث.في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق 

 المتغيرات
 

 الاختبارات
 

 فروق  المجموعة الضابطة
 التحسن
 

 القبلي
 

 البيني
 

% 
 

 البعدي
 

% 
 

القدرات 
العضلية 
 الخاصة

 20.60 36.08 10.90 15.48 9.25 8.01 رمي كرة ةبية لأبعد مسافة
 12.09 23.08 31.14 10.99 28.17 25.30 الوقوف على اليدين والتقدم أماماً 

 7.55 13.01 70.30 5.46 76.40 80.81 قبه )الكوبري(ال
 8.58 20.34 6.50 11.76 7.20 8.16 ثني الجيع

مهارات 
جهاز 
 الحلق

النزول خلفاً بتستقامة الجسم واليراعين 
ثانية  2لوصول البلانش الخلفي والثبات 

(Planche back lever)  والنزول البطيء
 للتعلق المعكوس بتستقامة الجسم وملخ

الكتف للتعلق والصعود أماماً إستقامة الجسم 
وثني اليراعين لوضع التعلق المقلو  

 المستقيم

5.17 6.10 17.99 7.25 40.23 22.34 

ثني الجسم والفرد أماماً ثم خلفاً لأداء 
(Inlocate)  ثم مرجحة خلفاً للوصول إلى

درجة للقدمين أعلى من الأفقي بتستقامة  45
 اليراعين

5.18 6.30 21.62 7.12 37.45 15.83 

 5.09 6.00 17.88 6.87 34.97 17.09 (Dislocate)أماماً لعمل 
 

البعدي ( للمجموعة الضابطة  -التتبعي  –معدلات التغير للقياسات ) القبلي ( 10يوضح جدول ) 
 -في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث وكانت كالتالي:

ما بلغت معدلات نسب التغير بين القياسين القبلي والتتبعي في اختبارات القدرات العضلية ك •
%( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت بين القياسين 15.48% : 5.46الخاصة ما بين )
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%(، بفارق بين القياسين التتبعي والبعدي ما بين 36.08% : 13.01القبلي والبعدي ما بين )
 %( لصالح القياس البعدي.%20.60 : 7.55)

كما بلغت معدلات نسب التغير بين القياسين القبلي والتتبعي في مهارات جهاز الحلق ما بين  •
%( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت بين القياسين القبلي والبعدي ما %21.62 : 17.88)

% : 15.09)%(، بفارق بين القياسين التتبعي والبعدي ما بين 40.23% : 34.97بين )
 ( يوضح ذل .1%( لصالح القياس البعدي، وشكل )22.34

5.0966.87 5.186.37.12 5.176.17.25 8.167.26.5

80.81
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 ( 1) شكل 

 القدرات العضلية الخاصة فى  (القبلي ، التتبعي ، البعدي)يوضح الفروق بين القياسات 

 للمجموعة الضابطة. مهارات جهاز الحلقو
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البعدي( للمجموعة التجريبية في القدرات  -التتبعي  –معدلات التغير للقياسات )القبلي (  11جدول ) 
 العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث.

 المتغيرات
 

 الاختبارات
 

 فروق  المجموعة التجريبية
 التحسن
 

 القبلي
 

 البيني
 

% 
 

 البعدي
 

% 
 

القدرات 
العضلية 
 الخاصة

 44.76 72.57 13.84 27.81 10.25 8.02 رمي كرة ةبية لأبعد مسافة
الوقوف على اليدين والتقدم 

 أماماً 
25.28 30.17 19.34 37.64 48.49 29.15 

 15.07 37.83 50.27 22.76 62.45 80.85 القبه )الكوبري(
 27.16 43.21 4.60 16.05 6.80 8.10 ثني الجيع

مهارات 
جهاز 
 الحلق

النزول خلفاً بتستقامة الجسم 
واليراعين لوصول البلانش 

ثانية  2الخلفي والثبات 
(Planche back lever) 
والنزول البطيء للتعلق 
المعكوس بتستقامة الجسم 
وملخ الكتف للتعلق والصعود 
 أماماً إستقامة الجسم وثني
اليراعين لوضع التعلق 
 المقلو  المستقيم

5.14 7.21 40.27 9.47 84.24 43.97 

ثني الجسم والفرد أماماً ثم 
ثم  (Inlocate)خلفاً لأداء 

 45مرجحة خلفاً للوصول إلى 
درجة للقدمين أعلى من الأفقي 

 بتستقامة اليراعين

5.15 7.40 43.69 9.10 76.70 33.01 

 (Dislocate)أماماً لعمل 
 

5.17 
 

7.10 
 

37.33 
 

9.00 
 

74.08 
 

36.75 
 

البعدي( للمجموعة التجريبية  -التتبعي  –معدلات التغير للقياسات )القبلي ( 11يوضح جدول ) 
 -في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث وكانت كالتالي:
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ي والتتبعي في اختبارات القدرات العضلية الخاصة ما بلغت معدلات نسب التغير بين القياسين القبل •

%( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت بين القياسين القبلي والبعدي 27.81% : 16.05بين )
% : 15.07%(، بفارق بين القياسين التتبعي والبعدي ما بين )72.57% : 37.83ما بين )
 .%( لصالح القياس البعدي44.76

سب التغير بين القياسين القبلي والتتبعي في مهارات جهاز الحلق ما بين كما بلغت معدلات ن •
%( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت بين القياسين القبلي والبعدي ما %43.69 : 37.33)

% : 33.01%(، بفارق بين القياسين التتبعي والبعدي ما بين )84.24% : 74.08بين )
 ( يوضح ذل .2ل )%( لصالح القياس البعدي، وشك43.97

5.177.19
5.157.49.1

5.147.21
9.47 8.16.84.6
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25.28
30.17
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القبلى

البينى

 البعدى
 ( 2) شكل 

 القدرات العضلية الخاصة فى  (القبلى ، التتبعى ، البعدى)ت اسايوضح الفروق بين القي

 .التجريبيةللمجموعة  مهارات جهاز الحلقو
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معدلات التغير للقياسات )البعدية( للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القدرات العضلية (  12جدول ) 
 .الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث

 المتغيرات
 

 الاختبارات
 

 فروق  التجريبية الضابطة
 التحسن
 

 نسية تحسن البعدي
 

 نسية تحسن البعدي
 

القدرات 
العضلية 
 الخاصة

 %36.39 %72.57 %36.08 رمي كرة ةبية لأبعد مسافة
 %25.41 %48.49 %23.08 الوقوف على اليدين والتقدم أماماً 

 %24.83 %37.83 %13.01 القبه )الكوبري(
 %22.87 %43.21 %20.34 ثني الجيع

مهارات 
جهاز 
 الحلق

ن لوصول النزول خلفاً بتستقامة الجسم واليراعي
 Planche)ثانية  2البلانش الخلفي والثبات 

back lever)  والنزول البطيء للتعلق المعكوس
بتستقامة الجسم وملخ الكتف للتعلق والصعود 

أماماً إستقامة الجسم وثني اليراعين لوضع التعلق 
 المقلو  المستقيم

40.23% 84.24% 44.01% 

 ثني الجسم والفرد أماماً ثم خلفاً لأداء
(Inlocate)  45ثم مرجحة خلفاً للوصول إلى 

 درجة للقدمين أعلى من الأفقي بتستقامة اليراعين

37.45% 76.70% 39.25% 

 (Dislocate)أماماً لعمل 
 

34.97% 
 

74.08% 
 

39.11% 
 

معدلات التغير للقياسات )البعدية( للمجموعتين الضابطة والتجريبية في (  12يوضح جدول )  
 -لية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث وكانت كالتالي:القدرات العض

بلغت معدلات نسب التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات  •
%( لصالح القياس البعدي للمجموعة 36.39% : 22.87القدرات العضلية الخاصة ما بين )

 ح ذل  .( يوض3التجريبية وشكل )
كما بلغت معدلات نسب التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في مهارات  •

%( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية وشكل 44.01% : 39.11جهاز الحلق ما بين )
 ( يوضح ذل  3)
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مهارى 3مهارى 2مهارى 1ثنى الجذع
الضابطة 

 التجريبية  
 

 
 ثانياً: مناقشة النتائج:

البعدي(  –التتبعي  –إحصائياً بين القياسات )القبلي ( وجود فروق دالة 8،  7يوضح جدولي ) 
للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد 

 البحث لصالح القياس البعدي لكل مجموعة على حدى.
راعاى الباحاث والمتباع، حياث ويرجع الباحث هي  النتائج إلاى التاأثير الإيجاابي للبرناامجين التجريباي  

عند وضع البرنامج إختيار أنسب التمرينات النوعية لكل من القدرات العضالية الخاصاة ودرجاة أداء بعاض 
مهارات جهاز الحلق قيد البحث لان هيا النوع من البرامج يتمياز الأداء باه إلاى أقصاى درجاات التخصاص 

للإستخدامات اللحظية للعضلات أو المجموعات العضالية  في تنمية الأداء المهاري كما ونوعاً وتوقيتاً وفقا
 العاملة  داخل الأداءالمهاري.

توصل إلى ان  حيث( 2003احمد، ناصر )وتتفق هي  النتيجة مع العديد من الدراسات التي أجراها  
صااافات هنااااك تاااأثير للبااارامج التدريبياااة المقنناااة لفتااارة الإعاااداد علاااي تنمياااة بعاااض المتغيااارات الفسااايولوجية وال

 البدنية الخاصة والمهارات الأساسية للناشئين.
حياث يارى ان التادريب بتساتخدام نفاس المجموعاات  ( 2007عبد البصير عادل، )ويتفق في الراى  

وباايل  فقااد يتحقااق ماان العضاالية المشاااركة فااي الأداء يعااود بالفائاادة علااى تنميااة المتغياارات البدنيااة والمهاريااة 
البعدي( في  –التتبعي  –وجد فروق دالة إحصائياً بين قيم القياس )القبلي الفرض الأول اليي ينص على:ت

مسااتوى بعااض القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز الحلااق لاادى ناشاائي الجمباااز 
 سنة للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي. 14تحت 

 

 ( 3) شكل 

  (البعديين) ينلقياسالمجموعتين الضابطة والتجريبية فى نسب التغير ليوضح الفروق بين 

 .مهارات جهاز الحلقوالقدرات العضلية الخاصة فى 
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وق بين القياسين البعديين للمجموعتين ( وجود فروق دالة إحصائياً بين الفر 9كما يوضح جدول ) 
 القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحثالضابطة والتجريبية في 

 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.
ات ويرجع الباحث هي  النتائج إلى التأثير الإيجابي للبرنامج التدريبات النوعية وما شاملته مان تادريب 

تحااااكي المساااار الحركاااى للمهاااارات قياااد لبحاااث والإعتمااااد علاااى القاااوة والإرتكاااازات، وتتفاااق هاااي  النتاااائج ماااع 
(، حياث أثبتات 2003(، احماد، ناصار )2000(، دحروس، ياسار )2004ياسر ) دراسات كل من عاشور،

 لأداء المهاري.ان يمكن تحسين وتطوير القدرات الحركية والمهارية بتستخدام تمرينات مشابهة لطبيعة ا
علاى ان برناامج التمريناات النوعياة  (،2004عباد العزياز، محماد )كل مان  كما تشير نتائج دراسات 

لااه تااأثير إيجااابي علااى مسااتوى اللاعبااين سااواء فااي تنميااة القااوة والمرونااة الخاصااة أو علااى مسااتوى الأداء 
 .لمهارة الإرتكاز زاوية حادة على جهازي الحركات الأرضية والمتوازيين

اناه يمكان إساتخدام البارامج التاي تعتماد علاى التمريناات النوعياة (، 2004عباد ،، حاازم )كما يارى  
 لتحسين مستوى الأداء الفني لمهارة الهيلي كير على المتوازيين.

حياث يارى ان إساتخدام بارامج التادريبات النوعياة تاؤدي (، 2007العجماي، سامير )ويتفق في الاراى  
إلاى ان هنااك (، 2004الشاامي، محماد، ومحماود نبيال )(، كماا توصالا كال مان 13) إلاى الإتقاان المهااري 

علااااى جهاااااز   تااااأثير إيجااااابي واضااااح للتاااادريبات النوعيااااة للتركيااااب الااااديناميكي الأساسااااي فااااي تحسااااين الأداء
 حصان الحلق لناشىء الجمباز.

مسااتوى  (، حيااث ياارى انااه للوصااول إلااى2004ياساار ) كمااا تتفااق الباحااث فااي الااراى مااع عاشااور، 
الإتقااان  المهاااري يجااب ان يكااون برنااامج التمرينااات النوعيااة يتساام بالانساايابية والدقااة والدرجااة العاليااة ماان 

 الدافعية عند الفرد لتحقيق أعلى النتائج مع الإقتصاد بالجهد.
إلااى ان إسااتخدام برناااامج (، 2004النجااار، اماال، وبنااداري، محمااود )وتشااير نتااائج دراسااة كاال ماان   

الزوجية النوعية له تأثير إيجابي على بعض القدرات الحركية الخاصة لابعض الوثباات فاي ماادة  التمرينات
 التمرينات.
إلااى ان إسااتخدام الباارامج التدريبيااة للتمرينااات الزوجيااة  (،2007اريااا ، مرسااال )كمااا  تشااير دراسااة  

سم ومستوى الأداء المهاري النوعية لها تأثير إيجابي واضح على تنمية الكفاءة البدنية وبعض مكونات الج
 سنة. 14للمبارزين تحت 

 
(، الضوء على أهمية إستخدام التدريبات النوعية فاي إعاداد 2013" )Dayleوفي هيا الصدد يلقي " 

اللاعباااات، حياااث ان تاااأثير التااادريبات النوعياااة مرتبطاااة بمطابقتهاااا لااا داء المهااااري، والسااابب فاااي ذلااا  ان 
ملاااة فاااي الأداء الحركاااى المطلاااو  لاااه الأثااار الفعاااال فاااي سااارعة الاااتعلم التركياااز علاااى تااادريب العضااالات العا
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حامااد، الحركااى نتيجااة تنميااة مسااتوى الصاافات البدنيااة المطلااو  توافرهااا لأداء المهااارة بتتقااان، ويتفااق معااه 
حيااااث ياااارى ان التاااادريبات الخاصااااة تهاااادف إلااااى تنميااااة وتطااااوير كاااال الصاااافات البدنيااااة (، 2015شااااحاته )

 بها نوع النشاط الممارس. والمهارات التي يتميز
وياارى الباحااث ان العلاقااة ةرديااة بااين كاال ماان الصاافات البدنيااة والأداء المهاااري فكلمااا كااان هناااك  

تحسن بالمستوى المهاري لمهارات جهاز الحلق لناشئي الجمباز كلما كاان هنااك تحسان بمساتوى العناصار 
العكاااس صاااحيح فمااان خااالال تنفياااي البرناااامج البدنياااة الخاصاااة والمسااااعدة لأداء المهاااارات الحركياااة بنجااااح و 

المقتاارح بتسااتخدام التاادريبات النوعيااة بجاازء الإعااداد الباادني الخااا  بالوحاادة التدريبيااة أدى إلااى تحساان فااي 
مساااتوى الأداء المهااااري الااايي اثااار باااالطبع علاااى المساااتوى البااادني بصااافة عاماااة ومساااتوى الصااافات البدنياااة 

ع مااا توصاال اليااه الباحااث نتيجااة تطبيااق برنااامج التاادريبات الخاصااة بالمهااارات بصاافة خاصااة ويتفااق هاايا ماا
 النوعية المقترح. 

القااادرات لااايل  يعااازي الباحاااث التقااادم الحاااادث فاااي القياساااات البعدياااة ودلالاااة الفاااروق فاااي اختباااارات  
إلااى تااأثير البرنااامج والاايي روعااي فيااه ضاارورة العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز الحلااق 

ء التدريبات داخل كل وحدة تدريبية، وضارورة أن تتناساب فاي شاكل الأداء ماع نفاس المساار التوسع في أدا
قيااد الدراسااة ممااا كااان لااه تااأثير القاادرات العضاالية الخاصااة ومهااارات جهاااز الحلااق الحركااى لأداء مهااارات 

 إيجابي إنعكس بصورة واضحة في زيادة إتقان المهارة.
 يبية على المجموعة الضابطة إلى ان: ويرجع الباحث سبب تفوق المجموعة التجر  
البرنامج المقترح حقق الهدف منه من حيث تحديد أنسب الطرق لتنمية المتغيرات المهارية  -

 كثافة(  –حجم  –)شدة 
 تهيئة عامة للجسم( في البرنامج.  –مناسبة زمن الإحماء )إعداد بدني عام  -
ت جهاز الحلق قيد البحث في كل مناسبة التمرينات النوعية الخاصة بكل مهارة من مهارا -

 وحدة من وحدىت البرنامج ومناسبة أدوات وأماكن التدريب. 
 كفاية تمرينات التهدئة والإسترخاء في نهاية كل وحدة تدريبية.  -

 وبيل  يكون قد تحقق الفرض الثاني كليا واليي ينص على: 
في مستوى بعاض البعدي(  –التتبعي  –القياسات )القبلي " توجد فروق ذات دالة إحصائياً بين متوسطات 

القدرات العضالية الخاصاة ودرجاة أداء بعاض مهاارات جهااز الحلاق للمجماوعتين التجريبياة والضاابطة لادى 
 سنة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية ". 14ناشئي الجمباز تحت 

للمجموعة الضابطة  البعدي( -التتبعي  –معدلات التغير للقياسات )القبلي ( 10ويوضح جدول ) 
في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث، حيث بلغت معدلات 

% : 5.46نسب التغير بين القياسين القبلي والتتبعي في اختبارات القدرات العضلية الخاصة ما بين )
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% : 13.01والبعدي ما بين )%( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت بين القياسين القبلي 15.48
%( لصالح القياس 20.60% : 7.55%(، بفارق بين القياسين التتبعي والبعدي ما بين )36.08

البعدي، كما بلغت معدلات نسب التغير بين القياسين القبلي والتتبعي في مهارات جهاز الحلق ما بين 
ياسين القبلي والبعدي ما بين %( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت بين الق%21.62 : 17.88)
%( 22.34% : 15.09%(، بفارق بين القياسين التتبعي والبعدي ما بين )%40.23 : 34.97)

  .لصالح القياس البعدي
للمجموعة   البعدي –التتبعي  –معدلات التغير للقياسات )القبلي ( 11كما يوضح جدول ) 

بعض مهارات جهاز الحلق قيد البحث، وبلغت التجريبية في القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء 
معدلات نسب التغير بين القياسين القبلي والتتبعي في اختبارات القدرات العضلية الخاصة ما بين 

 بين %( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت بين القياسين القبلي والبعدي ما%27.81 : 16.05)
%( 44.76% : 15.07بعي والبعدي ما بين )%(، بفارق بين القياسين التت%72.57 : 37.83)

لصالح القياس البعدي، كما بلغت معدلات نسب التغير بين القياسين القبلي والتتبعي في مهارات جهاز 
%( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت بين القياسين القبلي 43.69% : 37.33الحلق ما بين )
% : 33.01القياسين التتبعي والبعدي ما بين ) %(، بفارق بين84.24% : 74.08والبعدي ما بين )

 .%( لصالح القياس البعدي43.97
معااادلات التغيااار للقياساااات )البعدياااة( للمجماااوعتين الضاااابطة والتجريبياااة فاااي ( 12ويوضاااح جااادول )   

القدرات العضلية الخاصة ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلاق قياد البحاث، حياث بلغات معادلات نساب 
لقياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية فاي اختباارات القادرات العضالية الخاصاة ماا لتغير بين اا

%( لصاااالح القيااااس البعااادي للمجموعاااة التجريبياااة، كماااا بلغااات معااادلات نساااب 36.39% : 22.87باااين )
التغياااار بااااين القياسااااين البعااااديين للمجمااااوعتين الضااااابطة والتجريبيااااة فااااي مهااااارات جهاااااز الحلااااق مااااا بااااين 

 %( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.%44.01 : 39.11)
ويرجااع الباحااث هاايا التقاادم فااي مسااتوى المجموعااة التجريبيااة إلااى تطبيااق البرنااامج التاادريبي المقتاارح  

والاايي أشااتمل علااى التمرينااات النوعيااة لتنميااة القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز 
ائج متقدماااة واضاااحة فاااي مساااتوى القااادرات العضااالية الخاصاااة ودرجاااة أداء بعاااض الحلاااق وعلياااه أظهااارت نتااا

مهااارات جهاااز الحلااق بصااورة غياار مباشاارة نتيجااة لتحساان فااي المسااتوى المهاااري وبالتااالي تحساان الصاافات 
" Deniseالبدنياااة الخاصاااة بهاااي  القااادرات العضااالية الخاصاااة ومهاااارات جهااااز الحلاااق، والتاااي يشاااير إليهاااا "

قااة بااين الجانااب المهاااري والباادني لناشاائي الجمباااز الاايي يكااون معااداً إعااداداً باادنياً جيااداً (، ان العلا2012)
يمتلاا  ماان الصاافات البدنيااة الخاصااة مااا يؤهلااه لاا داء المهاااري والعكااس صااحيح أي انااه يمتلاا  قاادرة كبياارة 

 لتطوير مهاراته وقدراته.
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امج التمرينااات النوعيااة العلميااة ( علااى أن باار 19(، )2002حماازة، راناادا )كمااا يتفااق مااع هااي  النتيجااة  
 المقننة هى الضمان الوحيد لإحداث التقدم المطلو  بدنياً ومهارياً.

كمااا يرجااع الباحااث الساابب فااي ذلاا  ان جميااع التمرينااات النوعيااة المقترحااة بالبرنااامج لتنميااة بالنساابة  
 لتنمياة قادرة الايراعين والجايع للمجموعاة التجريبياة تاؤثر تاأثيراً مباشاراً القدرات العضلية الخاصاة للاختبارات 

لان العضلات العاملة بكل تمرين تخدم الهدف المهاري، وفي هيا الصدد يرى الباحث ان البرامج التدريبية 
القااادرات العضااالية بتسااتخدام التااادريبات النوعياااة المخطاااي لهااا جياااداً تاااؤدي إلاااى التنميااة بالنسااابة للاختباااارات 

 .للمجموعة التجريبيةالخاصة 
مبادأ خصوصاية لباحث ان من أهم ما يتميز به برنامج التدريبات النوعية المقترح هو مراعااة ويرى ا 

إلااى أن مباادأ (، 2009عبااد العزيااز، محمااد )التاادريب  أثناااء إعااداد البرنااامج وذلاا  إتفاقاااً مااع مااا يشااير اليااه 
ل التادريب بأسالو  خصوصية التدريب يرتبي بالحقيقة القائلة بان أفضال ةريقاة لتنمياة الأداء تاتم مان خالا

متشابه لدرجة كبيرة مع أسلو  المهارة نفسها، وكلماا كانات التادريبات أكثار خصوصاية كلماا أدى ذلا  إلاى 
عائاااد تااادريب أفضااال خااالال المنافساااة حياااث يمكااان ملاحظاااة هااايا المبااادأ فاااي عااادد كبيااار جاااداً مااان المهاااارات 

 الرياضية وظروف المباريات.
القادرات تقادم الحاادث فاي القياساات البعدياة ودلالاة الفاروق فاي وبناء على ذل  يرجاع الباحاث هايا ال  

إلاى تاأثير التادريبات النوعياة قياد البحاث، وهاى العضلية الخاصاة ودرجاة أداء بعاض مهاارات جهااز الحلاق 
نتيجااة إيجابيااة لإسااتمرار عينااة الدراسااة بتنتظااام فااي الوحاادىت التدريبيااة اليوميااة ةااوال فتاارة تطبيااق البرنااامج 

يث تم وضع البرنامج المقترح بتساتخدام التادريبات النوعياة لتنمياة المهاارات حياث كاان الإعتمااد المقترح، ح
ودرجاة أداء بعاض مهاارات جهااز الحلاق الأول على شكل وةريقة الأداء، مما أدى إلى الإرتقااء بالمساتوى 

 لدى ناشئي المجموعة التجريبية.  
  وبهيا يكون قد تحقق الفرض الثالث اليي ينص على:

توجد فروق دالة إحصاائياً باين قايم القياساين البعاديين للمجماوعتين الضاابطة والتجريبياة فاي مساتوى بعاض 
ساانة  14القاادرات العضاالية الخاصااة ودرجااة أداء بعااض مهااارات جهاااز الحلااق لاادى ناشاائي الجمباااز تحاات 

 للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.
 الإستنتاجات:

 -توصل إليه الباحث من نتائج تمكن إستنتاس الآتي: في حدود عينة البحث وما 
برنااامج التاادريبات النوعيااة لااه تااأثير إيجابياااً علااى المتغياارات المهاريااة )مهااارة الناازول خلفاااً بتسااتقامة  .1

والنازول  (Planche back lever)ثانياة  2الجسام والايراعين لوصاول الابلانش الخلفاي والثباات 
الجسم وملخ الكتف للتعلق والصعود أماماً إستقامة الجسم وثني البطيء للتعلق المعكوس بتستقامة 

الااااايراعين لوضاااااع التعلاااااق المقلاااااو  المساااااتقيم، مهاااااارة ثناااااي الجسااااام والفااااارد أمامااااااً ثااااام خلفااااااً لأداء 
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(Inlocate)  درجة للقدمين أعلى من الأفقي بتستقامة الايراعين،  45ثم مرجحة خلفاً للوصول إلى
 لناشئي الجمباز.  (Dislocate)مهارة مرجحة أمامية لعمل 

التدريبات النوعية لها تأثير إيجابي في مستوى بعض القدرات العضالية الخاصاة ودرجاة أداء بعاض  .2
 سنة.  14مهارات جهاز الحلق لدى ناشئي الجمباز تحت 

التدريبات النوعية لها تأثير إيجابي أفضل مان البرناامج المتباع فاي مساتوى بعاض القادرات العضالية  .3
 سنة. 14ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق لدى ناشئي الجمباز تحت الخاصة 

بلغاات معاادلات نسااب التغياار فااي المجموعااة التجريبيااة بااين القياسااين القبلااي والتتبعااي فااي اختبااارات  .4
%( لصالح القياس التتبعي، كما تراوحت 27.81% : 16.05القدرات العضلية الخاصة ما بين )

%(، بفاااارق باااين القياساااين التتبعاااي 72.57% : 37.83ي ماااا باااين )باااين القياساااين القبلاااي والبعاااد
 .%( لصالح القياس البعدي44.76% : 15.07والبعدي ما بين )

لمجموعة التجريبية بين القياسين القبلي والتتبعي في مهارات جهاز ابلغت معدلات نسب التغير في  .5
راوحااات باااين القياساااين %( لصاااالح القيااااس التتبعاااي، كماااا ت43.69% : 37.33الحلاااق ماااا باااين )

%(، بفااارق بااين القياسااين التتبعااي والبعاادي مااا بااين 84.24% : 74.08القبلااي والبعاادي مااا بااين )
 %( لصالح القياس البعدي. %43.97 : 33.01)

بلغاات معاادلات نسااب التغياار للمجمااوعتين الضااابطة والتجريبيااة بااين القياسااين البعااديين للمجمااوعتين  .6
%( 36.39% : 22.87ات القاادرات العضاالية الخاصااة مااا بااين )الضااابطة والتجريبيااة فااي اختبااار 

 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.
بلغاات معاادلات نسااب التغياار للمجمااوعتين الضااابطة والتجريبيااة بااين القياسااين البعااديين للمجمااوعتين  .7

%( لصااالح القياااس 44.01% : 39.11الضااابطة والتجريبيااة فااي مهااارات جهاااز الحلااق مااا بااين )
 لبعدي للمجموعة التجريبية.ا

 التوصيات: 
ضااوء مااا خلصاات إليااة الدراسااة ماان نتااائج وإسااتنتاجات وعينااة البحااث يوصااي الباحااث بالتوصاايات فااي     

 -الآتية:
إساااتخدام برناااامج التااادريبات النوعياااة قياااد الدراساااة لتنمياااة مساااتوى بعاااض القااادرات العضااالية الخاصاااة -1

 سنة. 14ناشئي الجمباز تحت ودرجة أداء بعض مهارات جهاز الحلق لدى 
إجاراء مقارناات باين ةريقااة التادريب بتساتخدام التادريبات النوعيااة وةارق التادريب المختلفاة وبمراحاال -2

 سنية مختلفة.
 تبني الإتحاد المصري للجمباز لمثل هي  البحوث للإستفادة منها لا سيما المدربين. -3
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 ث )السن ،الجنس، العدد(.إجراء دراسات مشابهة على عينات مختلفة من حي -4
ضااارورة الإهتماااام بتعاااداد المااادربين والعااااملين فاااي مجاااال الجمبااااز عااان ةرياااق عقاااد دورات صاااقل  -5

للإرتقاااء بمسااتواهم ومواكبااة التقاادم العلمااي وأحاادث الاجهاازة والأدوات المسااتخدمة وكيايااة الاسااتفادة منهااا 
 للنهوض برياضة الجمباز.
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