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 1087َعجزّبر  (5الجضء ) 18اٌعذد            المجٍخ اٌعٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌشَبػخ          
فبعٍُخ دِح اٌزذسَجبد اٌجذُٔخ و الدهبسَخ عٍٍ رـىَش ِغزىٌ أداء ِهبسح دوائش  

  Circles in cross support on 1 pommel) اٌشخٍين عٍٍ حٍمخ واحذح )
 * د / كريـ عمى محمد عبد الرحمف 

 مقدمة ومشكمة البحث
الحركية في الكقت الهعاصر عمى جٍاز حصاف الحمؽ هف هرجحات بىدكليً تتككف الجهمة 

كأىكاع هختمفة هف دكائر الرجميف أها بفتح أك ضـ الرجميف كبتىكع في أكضاع الارتكاز عمى جهيع 
بتقسيـ هجهكعات اجٍزة الجهباز ك هىٍا  6107أجزاء الجٍاز حيث ىصت تعديلبت قاىكف التحكيـ 

هف دكائر الرجميف أك )الهقص الأهريكي تكهاس  ا، تؤد جهكعات حركيًحصاف الحمؽ الي اربع ه
Thomas أك المفات كالاىتقالات بالارتكاز الجاىبي أك الهقاطع كهٍارات كىدسكيىج إلا هجهكعة )

ي هرجحات الرجؿ الكاحدة كالهقصات   (Single leg swings and scissors) كاحدة ألا كٌ
تؤدم إلى إتقاف  باقي الهٍارات الحركية الهككىة  Circles)) ،كحيث أف إتقاف هٍارة الفمىكات

لهجهكعات )ح.الحمؽ( هٍها كاف تعقيدٌا التكىيكي فعميً تعتبر براهج الإعداد لأداء الفمىكات 
بأسمكب صحيح ٌي الاساس لمبراهج الهٍارية للؤعداد عمى الجٍاز ليصبح لدل اللبعب الهقدرة 

رتكاز بشكؿ صحيح ك بالتالي لف يتبقى للبعب إلا اكتساب عمى اكتسب القدرة عمى تبديؿ الا
التكافؽ الخاصة بالمؼ هع الاحتفاظ بشكؿ الجسـ إثىاء كضع الارتكاز الصحيح لاستكهاؿ عاهؿ 

ا درجتاف بكاقع ) ( ىصؼ درجً لمهجهكعة الحركية 1.5هتطمبات الأداء كاقتىاص قيهتً كهقدارٌ
 (64الكاحدة .)

( كأريؾ همـ برج AbieGrossfieldالهٍارية أكد ابام جركسفيمد )كفيها يتعمؽ بالأساسيات 
(Ericmalmberg عمى أٌهية إتقاف الأساسيات التي تهثؿ هستكيات الصعكبة الأقؿ ضهاىان )

لاكتساب هستكيات الصعكبة الأعمى عمى جهيع الأجٍزة كها اتفقكا عمى عدـ التسرع كالاىتقاؿ 
هؤشرات الإتقاف كلمهدربيف الحرية في اختيار كتحديد ٌذي لهٍارات أعمى إلا بعد استخداـ كافة 

الهؤشرات ، حيث يجب أف تتهيز الأساسيات الهٍارية عمى جهيع الأجٍزة بخصائص السعة 
(amplitude( كالذركة )Peaking( كالإىٍاء )Closure(كالتجزمء )Segmentation كهظاٌر )

ؿ كضع براهج جديدة تتىاسب هع هتطمبات تقييـ هيكاىيكية ترتبط بهثاليً الأداء فى الجهباز هف خلب
( سكاء البسيطة أك الكبيرة Performanceالأداء الهٍارم كي تساعد عمى تقميؿ خصكهات الأداء )

 (06-005 2هع الاٌتهاـ بخصائص الحركة الرياضية . )

                                                           

 جبيؼخ حهىاٌ . –كهُخ انتزثُخ انزَبضُخ نهجٍُُ ثبنهزو   - يذرص ثمظى تذرَت انزَبضبد ا طبطُخ
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( أف تخطيط الهكسـ التدريبي في الجهباز قائـ عمي تطكير Don tonryكيؤكد دكف تكرىي) 

لجاىب البدىي ك التكىيكي للبعبيف هع الاعتهاد عمى الاسس ك الهبادئ الهيكاىيكية للؤداء دكف ا
 (024 61الفصؿ بيىٍـ. )
( أف الإعداد الهٍارم يعتهد عمى الاستخداـ الفاعؿ لتهريىات T.Pompaبكهبا ) حيث أكد

شاط الرياضي بسلبسة الخاصة بالى  (Motor Ability Exercises)تىهية القدرات البدىية كالحركية
كالهحتكم  (Form)كتكافؽ كتحكـ حركي لتعمـ هٍارات الأىشطة الرياضية كالإتقاف التاـ لمشكؿ 

(Content ) بأقؿ طاقة هبذكلة كهف ثـ الكصكؿ إلي إتقاف الأداء الهٍارم حيث يىظر بكهبا
(T.Pompa) ستكم الأداء هف لمتعمـ بأىً ٌك التغير لمسمكؾ الهصاحب لعهمية التدريب أك تغير ه

 (67جراء هحاكلات التكرار إلي الافضؿ .  )
كلها كاىت طبيعة الأداء عمى جٍاز )ح. الحمؽ( تعتهد عمي ضركرة الاٌتهاـ  برفع هستكم 

( كعاهؿ أساسي في تطكير هستكيات الصعكبة حػيث تعػتبر Circlesأداء هٍارة دكائر الرجميف)
دة عمى جٍاز ح. الحمؽ حجر الذاكية لمعديد هف الصعكبات هػٍارة دكائػر الرجػميف عػمى حػمقة كاحػ

الهٍارية ك التي بإتقاىٍا تعد اساس لمعديد هف الهٍارات ذات الصعكبة الاعمى كلذا يجب اف يكليٍا 
ا هف الهٍارات الأخرل ، حيث تقع ٌذي الهٍارة ضهف هٍػػارات  الهدربكف أٌهية كبيرة عف غيرٌ

ي ذات صعكب ا إلي أشكاؿ أخرل هف ىفس درجة Bة )الهجهكعة الثاىية كٌ ( كالتي يهكف تطػػكيرٌ
كذلؾ بدهاجٍا هع هٍارات هف هجهكعات اخرم  هف خلبؿ  الصعكبة أك إلى صعكبات اخرل

الدكراىات هع تغير في أكضاع الجسـ اثىاء الارتكاز سكاء الجاىبي أك الهقاطع الي اف ىصؿ الي 
قد استطاع اقتىاص قيهً هتطمبات الاداء لمهجهكعات اداء الىٍايات الحركيً كعمية يككف اللبعب 
   (64الهٍارية الثاىية كالثالثة عمى ذلؾ الجٍاز . )

كهف خلبؿ هتابعة  الباحث لمعديد هف بطكلات العالـ كالدكرات الاكلهبية كجدا أىً لا هفر   
ٍارات السائدة هف تطكير هستكم اداء هٍارة دكائر الرجميف عمي حمقة كاحدة كالتي تعتبر احد اله

 داخؿ جهؿ الثهاىية لاعبيف الأكائؿ عمى جٍاز )ح.الحمؽ

كهف خلبؿ خبػرة الباحػث كلبعػب دكلػي سػابؽ كهػدرب لمعديػد هػف الفػرؽ اتفػؽ هػع أبػك العػلب ، 
عمػػى البيػػؾ ، عمػػى عبػػد الػػرحهف ، عمػػي أف اخػػتلبؼ أٌػػداؼ الكحػػدات التدريبيػػة فػػي الػػدكرة التدريبيػػة 

، تعميهية ،تعميهية تدريبية أك جرعات هختمفة الاتجاٌات كجد إف الكحدات الأسبكعية ها بيف تدريبية 
التدريبيػػة فػػي رياضػػة الجهبػػاز فػػي هراحػػؿ الأعػػداد هػػف الهكسػػـ التػػدريبي كقبػػؿ الهرحمػػة الثاىيػػة هىٍػػا ، 
يجػب أف تٍػدؼ إلػػى تطػكير هسػػتكم أداء الهٍػارات الحركيػػة كذلػؾ هػػف خػلبؿ دهػػج التػدريبات البدىيػػة 

 (9()8()0الهٍارية داخؿ الكحدة التدريبية.) هع التدريبات
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كعميػػة تظٍػػر أٌهيػػة التػػدريبات البدىيػػة ك الهٍاريػػة كالتػػي يجػػب أف تسػػتخرج هػػف طبيعػػة الاداء  

الهٍػػارم لمهٍػػارة الحركيػػة  قيػػد الدراسػػة حتػػى يهكػػف أف تحقػػؽ الٍػػدؼ التػػي كضػػعت هػػف اجمػػً لتعهػػؿ 
لاداء كيتفؽ ذلؾ هع ها أكد عميػة أحهػد الٍػادم عمي زيادة الفاعميً ك سرعة التعمـ كتحسيف هستكم ا

يكسؼ في كضع تقسيـ حركػات الجهبػاز طبقػان لمبىػاء الػديىاهيكي الهتشػابٍة كخاصػة لحركػات الجػذع 
 (87:1)  كالأطراؼ. –

كفػػي ضػػكء  الهقابمػػة هػػع بعػػض الهػػدربيف كهىاقشػػة أسػػباب اىخفػػاض هسػػتكل الأداء عمػػى ٌػػذا 
 قاط0الجٍاز اىحصرت آرائٍـ حكؿ ٌذي الى

أف التػػدريب عمػػى الجٍػػاز يحتػػاج إلػػى العديػػد هػػف بػػراهج الإعػػداد سػػكاء الهٍاريػػة كالبدىيػػة بختمػػؼ  -0
 هكاقع تىفيذ تمؾ البراهج كالزهف الهستغرؽ لً كهكاف تىفيذ تمؾ البراهج داخؿ الكحدة التدريبية.

اللبعػػب  أٌهيػة تقىػػيف الهراحػؿ ك ضػػبط الاىتقػػاؿ هػف هرحمػػة إلػػى أخػرل ههػػا يشػػكؿ عػبء عمػػى  -6
 كيتطمب خبرة عالية هف الهدربيف. 

كتتػػرؾ لمهجٍػػكدات الفرديػػة لمهػػدرب  لا تكجػػد بػػراهج تدريبيػػة هحػػدد كثابػػت لهٍػػارات ٌػػذا الجٍػػاز -2
 كالتي يعتهد فيٍا عمى الهحاكلة كالخطأ.

ضركرة احتػكاء الجهػؿ الحركيػة عمػى هٍػارات هػف الهجهكعػات الاربعػة أدل إلػى ضػركرة تطػكير  -4
 بدىي كالهٍارل للبعبيف لأداء الهٍارات هع اختلبؼ الهتطمبات البدىية كالتكىيكية .الهستكل ال

برىػاهج هقتػرح  يسػعى كهحاكلػة عمهيػة كعهميػة جػادة تٍػدؼ إلػي  لػذا كػاف هػف الأٌهيػة كضػع
تطكير هستكم أداء هٍارة دكائر الرجميف عمي حمقة كاحدة لمتعرؼ عمي هػدم فاعميػة دهػج التػدريبات 

دىية كها لً هف تأثير ايجابي في رفع قيهة الجهمة الحركيػة كهػف ثهػا اسػتكهاؿ هتطمبػات الهٍارية كالب
 الأداء عمي جٍاز حصاف الحمؽ. 

 ٌدؼ البحث0 
ييػدؼ البحػث الػي  دراسػػة فاعميػة دمػج التػدريبات البدنيػػة و المياريػة عمػي تطػوير مسػػتوي أداء 

كأساس  Circles in cross support on 1 pommel) ميارة دوائر الرجميف عمي حمقة واحدة )
 كذلؾ هف خلبؿ التعرؼ عمي0   لاستكماؿ متطمبات الأداء عمي جياز حصاف الحمؽ

 تأثير الدهج الهقترح عمى تحسيف الهتغيرات البدىية ك الهٍارية الهرتبطة بهٍارة الدراسة . -0
 ة. تأثير الدهج الهقترح عمى تحسيف هستكل الاداء  الهٍارل لهٍارة  الدراس -6
 اجهالي الإحجاـ التدريبية لمبرىاهج التدريبي الهقترح. -2

 فركض البحث0 
تكجػػد فػػركؽ دالػػً إحصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػي ك البعػػدم لعيىػػة البحػػث فػػي الهتغيػػرات البدىيػػة ك  -0

 الهٍارية لصالح القياس البعدم. 
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فػي هسػتكم الأداء الهٍػارم تكجد فركؽ دالً إحصائيا بيف القياس القبمي ك البعدم لعيىة البحػث  -6 

 لهٍارة الدراسة لصالح القياس البعدم. 
 مصطمحات البحث

ٌػي  Circles in cross support on 1 pommel0) )  دوائػر الػرجميف عمػي حمقػة واحػدة -
ػي 04هٍارة الدراسة رقـ ) ( ضهف هٍارات الهجهكعة الثاىية لجٍاز )ح.الحمؽ( في جهباز الرجػاؿ كٌ
 (64). (B) ذات هستكم صعكبة

هجهكعػػػات حركيػػػة هرقهػػػة  4( 0 ٌػػػي Special Requirements) متطمبػػػات الأداء الخاصػػػة -
ا )درجتػػاف( أم  (I ،II ،III ،IV)بػالترقيـ اللبتيىػػي × هجهكعػػات  4يهػػىح اللبعػػب عىػة قيهػػة هقػػدرٌ

 (D) درجػػػة  ٌػػػي قيهػػػة الهتطمبػػػات كيعتبػػػر ٌػػػذا العاهػػػؿ هػػػف هسػػػئكليات لجىػػػة التحكػػػيـ 6=  1.5
.(64) 
ٌػػك أحػػد عكاهػػؿ تقػػيـ الأداء فػػي الجهبػػاز يهػػىح  :Connection Points) )  لػػربط الحركػػيا -

لحالات الربط الحركي الخاصة بيف الحركات كتهىح ٌذي الىقاط باشتراطات خاصػً عمػي جٍػازم 
 (64). (D) الحركات الارضيً ك العقمً فقط ك الهسؤؿ عىٍا  لجىة التحكيـ

ي غير هحددة بقيهة هف  أحد عكهؿ (Difficulty0) الصعوبة - التقييـ عمي أجٍزة جهباز الرجاؿ كٌ
قبؿ الاتحاد الدكلي لمجهباز تؤدم في اطػار جهمػً حركيػً هككىػً هػف الىٍايػً الحركيػً ك تحتسػب 

 (64اكلا بالاضافً الي افضؿ تسع هٍارات . )
( درجػات 01أحد عكاهؿ تقيـ الأداء عمي أجٍػزة جهبػاز الرجػاؿ كقيهتٍػا ):  (Execution)الأداء -

كالهسػئكلة عػف الخصػكهات الفىيػة كالشػكمية  (E) كيعتبر ٌذا العاهؿ هف هسػئكليات لجىػة التحكػيـ
 (64للؤداء. )

( 0 هجهػػكع هػػا يحصػػػؿ عميػػة اللبعػػب ىتيجػػػة أداء الهٍػػارات كصػػػعكباتٍا D score)D الدرجػػو -
ربط أف كجػدت درجة قيهة احتساب الهجهكعات الاربعً بالاضافً الي عىاصػر الػ 6هضافا إليٍا 

 (D( .)64) كيقكـ بحسابٍا لجىة التحكيـ
 تنقسـ إلي: ( (Amplitude السعة المدى -

تسػتخدـ لكصػػؼ الهػػدل الػذم خلبلػػً " كاهػػؿ (External Amplitude)  0 أولًا : السػػعة الخارجيػػة
 (62كحدة الجسـ " تتحرؾ بالارتباط هع الأرض أك الجٍاز. )

كترتبط بالحركػة ىفسػٍا )خػلبؿ( هفاصػؿ الجسػـ  ( Internal Amplitude0) ثانياً : السعة الداخمية
، كلزيػػادة فػػي الإيضػػاح فٍػػي تشػػير إلػػى الهجػػاؿ الػػذم خلبلػػً أكثػػر هػػف جػػزء عػػف أجػػزاء الجسػػـ 

 (62تتحرؾ بالىسبة لبعضٍا. )
بازديػاد إتقػاف الهٍػارة يقػؿ اسػتخداـ عػدد أجػزاء تقاسػيـ  (Segmentation0) التقسيـ -التجزيء  -
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سػػػتخدهة فػػػي أدائٍػػػا فٍىػػػاؾ هٍػػػارات تسػػػتمزـ ضػػػركرة تشػػػكيؿ الجسػػػـ كمػػػً كقسػػػـ كاحػػػدة الجسػػػـ اله 

كهٍػػارة الكقػػكؼ عمػػى اليػػديف أك اسػػتمزـ الىػػكاحي الفىيػػة كجػػكد تجزيئػػي كاحػػد أك اثىػػيف فػػي الهٍػػارة 
 (62كهٍارة التعمؽ الصميبي عمى جٍاز الحؽ. )

لقصػػػكل للئىٍػػػاء الهثػػػالي كيشػػػير ( 0 بازديػػػاد إتقػػػاف الهٍػػػارة تظٍػػػر الحػػػدكد اClosure) الإنيػػػاء -
الإىٍػػاء إلػػػى درجػػػة التػػػي يعبػػػر بٍػػػا اللبعػػػب عػػػف شػػػكؿ جسػػػهً خػػػلبؿ أداء الهٍػػػارة حتػػػى الكضػػػع 
الىٍػػػائي كتأسيسػػػا عمػػػى ٌػػػذا يػػػدؿ هبػػػدأ الإىٍػػػاء عمػػػى أف الأداء الههيػػػز السػػػعة هػػػع الإىٍػػػاء الجيػػػد 

 (62بإتقاف بالغ. )
 الدراسات السابقة

دراسػػػة بعىػػػكاف " تػػػأثير تركيػػػب بعػػػض الهٍػػػارات  (6( )0996أجػػػرم جهػػػاؿ عبػػػاس غىػػػيـ ) -1
الحركيػػػة عمػػػي التحهػػػؿ اللبٌػػػكائي  كهسػػػتكم الأداء عمػػػي جٍػػػاز حصػػػاف الحمػػػؽ فػػػي رياضػػػة 
الجهبػػػاز"  بٍػػػدؼ التعػػػرؼ عمػػػي تػػػأثير تركيػػػب الهٍػػػارات الهقترحػػػة عمػػػي التحهػػػؿ اللبٌػػػكائي 

تػػـ اختيػػار كعمػػي هسػػتكم الأداء عمػػي جٍػػاز حصػػاف الحمػػؽ لػػدم اللبعبػػيف عيىػػة البحػػث ، ك 
( لاعبيف في لاعبي الهىتخب ، كاستخدـ الباحث الهىٍج 7العيىة بالطريقة العهدية كقكاهٍا )

التجريبػػػػي كأسػػػػفرت الدراسػػػػة عػػػػف أف تجهيػػػػع بعػػػػض العىاصػػػػر الهٍاريػػػػة لأقػػػػؿ صػػػػعكبة هػػػػف 
هٍارات الجهؿ الحركية للبعبيف كتكرار أدائٍا بشكؿ هتكاصؿ كبزهف أكبػر هػف زهػف الجهمػة 

 إلي رفع هستكم أداء جهمٍـ الأصمية في البطكلات. الحركية أدم
( دراسػػػػة بعىػػػػكاف " تخطػػػػيط الهكسػػػػـ 2(، )6116أجػػػػرم أحهػػػػد عمػػػػي هحهػػػػد عبػػػػد الػػػػرحهف ) -2

( 6110التدريبي في رياضة الجهباز فػي ضػكء تعػديلبت قػاىكف التحكػيـ لهتطمبػات الأداء" )
رات البدىيػػة كتحقيػػؽ بٍػػدؼ التعػػرؼ عمػػي تػػأثير الخطػػة التدريبيػػة السػػىكية عمػػي تطػػكير القػػد

عاهػػؿ الهتطمبػػات الخاصػػة كهعػػدؿ تطػػكير درجػػة الصػػعكبة كالحصػػيمة الهٍاريػػة فػػي الجهمػػة 
( لاعبػػيف 5الحركيػػة، كقػػد اسػػتخدـ الباحػػث الهػػىٍج التجريبػػي ، كشػػهمت عيىػػة البحػػث عمػػي )

( سػىة ، كأسػفرت الدراسػة عػف كجػكد اخػتلبؼ فػي ىسػب تحصػؿ 04تحت الهرحمػة العهريػة )
الخهػػس هجهكعػػات داخػػؿ كػػؿ جٍػػاز هػػع تبػػايف تطػػكر هسػػتكل اللبعبػػيف فػػى الأجٍػػزة عمػػي 

عاهػػؿ الهتطمبػػات عمػػى الأجٍػػزة ، كارتفػػاع العدديػػة الهٍاريػػة لمحركػػات قبػػؿ كبعػػد تىفيػػذ خطػػة 
 البحث.

( دراسػة بعىػكاف 06()6101أجرم أحهد عمي هحهد عبد الرحهف، هحهػد عبػد العزيػز احهػد) -3
جٍػػػاز حصػػػاف الحمػػػؽ باسػػػتخداـ التحميػػػؿ الكيفػػػي "دراسػػػة الإيقػػػاع الحركػػػي لػػػبعض هٍػػػارات 

كالفيػػػديك كأسػػػاس لتطػػػكير هسػػػتكم الأداء للبعبػػػي هركػػػز تػػػدريب الاتحػػػاد العربػػػي السػػػعكدم 
لمجهباز" بٍدؼ التعرؼ عمي أخطاء الأداء الحركي للبرتكػاز باليػديف لمهٍػارات الحركيػة قيػد 
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كػػػػي الكيفػػػػي ك الفيػػػػديك سػػػػىكات باسػػػػتخداـ التحميػػػػؿ الحر  01الدراسػػػػة لمهرحمػػػػة السػػػػىية تحػػػػت  

كأساس لكضع برىاهج تدريبي استخدـ الباحثاف الهىٍج التجريبي كشهمت عيىة البحػث عمػي 
( لاعبػػػيف تحػػػت عشػػػر سػػػىكات ، كأسػػػفرت الدراسػػػة عػػػف أف الػػػدهج بػػػيف برىػػػاهج الإعػػػداد 8)

تقػػاف الأداء الهٍػػارم فػػي أقػػؿ زهػػف  البػػدىي كالإعػػداد الهٍػػارم يعتبػػر أفضػػؿ أسػػاليب تطػػكير كا 
كأكدت عمػى أف تطػكير الإيقػاع الحركػي لمهٍػارات الحركيػة لمدراسػة كلمجهبػاز بصػفة   ههكف

 عاهة يساعد عمي تطكير كربط الهٍارات الحركية .
( دراسػػػة بعىػػػكاف " تعػػػديلبت قػػػاىكف 01(، )6100أجػػػرم كػػػريـ عمػػػي هحهػػػد عبػػػد الػػػرحهف ) -4

از الفىػي رجػاؿ" التحكيـ الدكلي كهصدر لسػتخراج كتطػكير بػراهج الإعػداد فػي رياضػة الجهبػ
لتحقيػػػػؽ  6116بٍػػػػدؼ تحميػػػػؿ القػػػػاىكف لاسػػػػتخراج البػػػػراهج هػػػػف كاقػػػػع التعػػػػديلبت الحديثػػػػة 

هتطمبػػات الأداء كالتعػػرؼ عمػػي تػػأثير الهسػػتكل العػػالهي فػػي جهبػػاز الرجػػاؿ فػػي ضػػكء تمػػؾ 
التعديلبت، كقد استخدـ الباحػث الهػىٍج الكصػفي اشػتهمت عيىػة البحػث عمػي ىتػائج الثهاىيػة 

ػػكس)لاعبػػيف الأك  ـ( بالػػدىهارؾ ، دكرة الألعػػاب الاكليهبيػػة 6116ائػػؿ فػػي بطػػكلتي العػػالـ أرٌ
ـ( بالصػػيف فػػي كػػؿ بطكلػػة عمػػي حػػدي كأسػػفرت الدراسػػة عػػف اسػػتحداث العديػػد 6118بكػػيف )

هػػػف البػػػراهج التدريبيػػػة عمػػػى هختمػػػؼ الأجٍػػػزة هػػػف جػػػراء التعػػػديلبت الحديثػػػة عمػػػى هختمػػػؼ 
 الأجٍزة.
 إجراءات البحث: 

 منيج البحث: -
اسػػتخدـ الباحػػث الهػػىٍج التجريبػػي لهىاسػػبتً لطبيعػػة الدراسػػة باسػػتخداـ التصػػهيـ التجريبػػي ذك 

 الهجهكعة الكحدة باستخداـ القياس القبمي البعدم لهجهكعة تجريبية كاحدة.
 عينة البحث : -
 العينة البشرية :  -أ 

رجػة الثاىيػة لمبىػيف ( خهس لاعبيف لفريػؽ الد5اختيرت العيىة بالطريقة العهدية كاشتهمت عمى)
بالىادم الآٌمي لمرياضة البدىية كالهقيديف بسػجلبت الاتحػاد  الهصػرم لمجهبػاز كتػـ تطبيػؽ البرىػاهج 

(لاعبػػػػيف هػػػػف الجهبػػػػاز بفريػػػػؽ ىػػػػادم الصػػػػيد كعيىػػػػة 5( كهػػػػا تػػػػـ اختيػػػػار )6التػػػػدريبى هرفػػػػؽ رقػػػػـ )
 استطلبعية لإجراء الهعاهلبت العمهية.

 5ف = المتغيرات اللانثروبومترية      البحث في ( القياسات الخاصة لعينة1جدوؿ )

 معامؿ الالتواء الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 1.619 1.548 06.411 السنة السف
 1.610- 6.418 059.411 سنتيمتر الطوؿ
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 1.766- 4.867 56.611 كيموجراـ الوزف 

 1.615- 6.905 046.111 سنتيمتر طوؿ الذراعيف
 0.658 1.894 46.611 سنتيمتر طوؿ الجذع
 1.540- 0.214 44.811 سنتيمتر عرض الكتفيف
 1.506 1.827 46.811 سنتيمتر اتساع الحوض

( البياىات الكصفية لعيىة الدراسة في الهتغيرات اللبىثركبكهترية ، كقد 0يكضح جدكؿ )
عدل قيـ الاىحراؼ الهعيارم قيـ الهتكسطات أشارت الىتائج إلى اعتدالية تمؾ البياىات حيث لـ تت

الحسابية لتمؾ الهتغيرات ، كأيضان تجاىس أفراد تمؾ العيىة لأف قيـ الالتكاء جهيعان اىحصرت بيف ) 
-2.1+ ،2.1 .) 
 العينة الميارية : -ب

قاـ الباحث باختيار)هٍارة دكار الرجميف عمي حمقة كاحدة( التي يؤديٍا اللبعبيف عيىة البحث  
لكف بهستكم يعرضٍـ لمخصكهات كذلؾ هف خلبؿ كضع برىاهج دهج لمتدريبات البدىية ك الهٍارية ك 

لتطػكير هسػتكم الاداء ك  كأسػاس لاسػتكهاؿ هتطمبػات الأداء عمػي جٍػاز حصػاف الحمػؽ حيػث اىٍػا  
هػػف الهٍػػارات الاساسػػية عمػػى الجٍػػاز ك احػػد الهٍػػارات السػػائدة داخػػؿ جهػػؿ الثهاىيػػة لاعبػػيف الأكائػػؿ  

 أها بشكمً البسيط أك هف خلبؿ تطكير هستكم الصعكبة .
 
 

 
 

 Circles in cross support on 1 pommel) ) ميارة 
 مجالات البحث :  -
 المجاؿ الزمني: -أ

 تػػػػػػػـ تطبيػػػػػػػؽ الدراسػػػػػػػات الاسػػػػػػػتطلبعية كقياسػػػػػػػات البحػػػػػػػث كتىفػػػػػػػذ البرىػػػػػػػاهج الهقتػػػػػػػرح خػػػػػػػلبؿ 
( أسػابيع فػي الفتػرة هػف يػكـ الاحػد 01دة )حيث طبقت التجربة الأساسية له 6108 – 6107هكسـ 

 كذلؾ  بصالة الجهباز بالىادم الاٌمي لمرياضة البدىية. 05/2/6107إلى الاربعاء  0/0/6107
 المجاؿ المكاني: -ب 

تـ إجراء القياسات القبمية ك البعديػة كتىفيػذ هحتػكل البرىػاهج التػدريبي بصػالة الجهبػاز بالىػادم 
ث تتكافر العيىة البحث ككذلؾ تكافر الأجٍزة القاىكىيػة كالأجٍػزة الهسػاعدة الاٌمي لمرياضة البدىية حي

 لإجراء التجربة.
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 أدوات البحث:  - 

 أولًا : وسائؿ جمع البيانات :
استهارة جهع بياىات الاحجاـ كالتكرارات لمتدريبات الهٍارية ك البدىية داخؿ هراحؿ البرىاهج  -

 (2التدريبي . هرفؽ )
 الباحث الأدوات والأجيزة التالية لتنفيذ البحث استخداـ -ثانياً 
جٍػػاز الرسػػتاهيتر لقيػػاس الطػػكؿ  -هيػػزاف طبػػي لقيػػاس الػػكزف بػػالكجـ.                           -

 بالسـ.
جٍػػػاز حصػػػاف حمػػػؽ قػػػاىكىي  -جٍػػػاز حصػػػاف حمػػػؽ قػػػاىكىي                                    -

 بدكف ارجؿ.
       عش غراب.  -جؿ كبدكف حمقات.          حصاف حمؽ قاىكىي بدكف ار  -
           عش غراب ارضي. - جٍاز حصاف حمؽ قاىكىي بدكف ارجؿ كبحمقة كاحدة.  -
 جٍاز هساعد لتعميـ الفمىكات. -عش غراب ثابت بحمقة كاحدة.                              -
 هتكازييف قاىكىي. -     بساط الحركات الارضية.                               -
 سمـ قفز . -هتكازييف هىخفض.                                           - 
 الاختبارات البدنية و الميارية المستخدمة:  -

( حيػػػث أىػػػً تػػػـ 0قػػػاـ الباحػػػث باىتقػػػاء الاختبػػػارات البدىيػػػة ك الهٍاريػػػة لهٍػػػارة الدراسػػػة هرفػػػؽ )
ؽ كالثبػػػات كالهكضػػػكعية بػػػالإطلبع عمػػػي الهراجػػػع كالدراسػػػات تقىيىٍػػػا كتبػػػيف تػػػكافر هعػػػاهلبت الصػػػد

 (06()02( )06السابقة. )
 اولًا : الاختبارات البدنية:

هف خلبؿ عىكاف الدراسة كارتبػاط الكاقػع الفعمػي لمبرىػاهج التػدريبي فقػد راعػي الباحػث اف تتسػـ 
هتخصصػي تػدريب الجهبػاز  جهيع الاختبارات البدىية بصفة القكة الههيزة بالسرعة كذلؾ بالاتفاؽ هع

في ذلؾ الهجاؿ حيث اف الهٍارة هكضكع الدراسة يتـ تطكير الاداء لً بصػكرة هىفصػمة كلػيس داخػؿ 
 الجهمة الحركية. 

 قيػػػػػاس القػػػػػكة الههيػػػػػزة بالسػػػػػرعة لعضػػػػػلبت الػػػػػبطف ) تعمػػػػػؽ ( رفػػػػػع الػػػػػرجميف عاليػػػػػان لهػػػػػس عقػػػػػؿ  -0
 ث(.05الحائط ) 

اىحىػػاء  –( ثاىيػػة )اىبطػػاح عػػالي 05الظٍػػر السػػفمية فػػي ) ػػػ قيػػاس القػػكة الههيػػزة بالسػػرعة لعضػػلبت6
 عمى حصاف القفز هع تثبيت اللبعب هف اليديف في الحصاف( رفع الرجميف لهستكم الجسـ. 

 ػ قيػػاس القػػكة الههيػػزة بالسػػرعة لعضػػلبت الػػذراعيف كحػػزاـ الكتػػؼ )اىبطػػاح أفقػػي( ثىػػى الػػذراعيف  2
 ث( 05كاهلب )



 

 تربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

483 

 1087َعجزّبر  (5الجضء ) 18اٌعذد            المجٍخ اٌعٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌشَبػخ          
سػػرعة لعضػػلبت الػػبطف )رقػػكد . ذراعػػاف عاليػػا ( رفػػع الػػرجميف كالجػػذع ػ قيػػاس القػػكة الههيػػزة بال 4 

 ث(. 05في)
ػ قياس القػكة الههيػزة بالسػرعة لعضػلبت الػذراعيف  اختبػار الػدفع لأعمػى هػف الارتكػاز عمػى اليػديف  5

 ث(. 05في)
 ثانياً : الاختبارات الميارية:

 ػ ارتكاز زاكية فتح )ث(.2.   ػ برس بالإىس ضـ )هتكازييف(6ػ ثبات زاكية هىا )ث(.     0  
 ػ أداء هٍارة )فمىكات( .5ػ بلبىش خمفي)ث(.          4  

( دلالة الفروؽ  بيف المجموعتيف المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية والميارية باستخداـ اختبار ماف 1جدوؿ )
  5ف=            Mann-Whitney Testويتيني 

 الاختبارات ـ
المميزة المجموعة المجموعة غير  

 المميزة
 الدلالة Uقيمة  

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 

نية
لبد
 ا

)انبطاح أفقي( ثنى الذراعيف 
ث(15كاملا)  8.,, 4,.,, 1.,, 15.,, ,.,,5 ,,,,8*  

)ارتكاز( ثنى الذراعيف كاملًا )متوازييف(  1
ث(15)  7.9, 19.5, 1.1, 15.5, ,.,,5 ,,,,8*  

)رقود . ذراعاف عاليا ( رفع الرجميف  1
ث( 15والجذع عاليا )  7.8, 19.,, 1.1, 16.,, 1.,,, ,,,16*  

ث(15)انبطاح( رفع الرجميف عالياً ) 4  8.,, 4,.,, 1.,, 15.,, ,.,,5 ,.,,8*  
)تعمؽ عقؿ حائط( رفع الرجميف أماما  5

ث(15عاليا لمس عقؿ الحائط  )  7.8, 19.,, 1.1, 16.,, 1.,,, ,,,16*  

6 

رية
ميا
 ال

v ثبات زاوية     7.8, 19.,, 1.1, 16.,, 1.,,, ,,,16*  
الطموع بالقوة بضـ الرجميف لموقوؼ  7

*16,,, ,,,.1 ,,.16 ,1.1 ,,.19 ,7.8 عمى اليديف )متوازييف (  

*8,,., 5,,., ,15.5 ,1.1 ,19.5 ,7.9 ارتكاز زاوية فتح )ث( 8  
ث(بلانش خمفى) 9  7.6, 18.,, 1.4, 17.,, 1.,,, ,.,11*  
*16,,, ,,,.1 ,,.16 ,1.1 ,,.19 ,7.8 دوائر  الرجميف ,1  

 1.96(=05.0ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) *  
( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الهجهكعتيف الههيزة كغير الههيزة في 6يكضح جدكؿ)

دىية ك الهٍارية ، لصالح الهجهكعة الههيزة الأهر الذم يدؿ عمى أف اختبارات البحث الاختبارات الب
ىٍا فعلبن تقيس ها كضعت هف اجمً كيهكف الاعتهاد عميٍا  التي تـ الاعتهاد عميٍا تتسـ بالصدؽ كا 

 في قياس القدرات البدىية الي كضعت لقياسٍا. 
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        5ف= ي الاختبارات البدنية والمياريةوالثاني ف( معاملات الارتباط بيف التطبيؽ الأوؿ  1جدوؿ )  

 الاختبارات ـ
معامؿ  تطبيؽ ثاني تطبيؽ أوؿ

 الدلالة الارتباط
 انحراؼ متوسط انحراؼ متوسط

1 

نية
لبد
 ا

ث(05)اىبطاح أفقي( ثىى الذراعيف كاهلب)  17.4,, ,.548 17.5,, ,.5,, ,.911 ,,,1,*  
ث(05لبن )هتكازييف ())ارتكاز( ثىى الذراعيف كاه 1  15.4,, ,.894 15.5,, ,.7,7 ,.988 ,,,,1*  

)رقكد . ذراعاف عاليا ( رفع الرجميف كالجذع عاليا  1
ث(05)  11.6,, ,.548 11.7,, ,.447 ,.919 ,,,18*  

ث(05)اىبطاح( رفع الرجميف عاليان ) 4  11.8,, 1.,95 11.9,, 1.145 ,.99, ,.,,1*  
ع الرجميف أهاها عاليا لهس )تعمؽ عقؿ حائط( رف 5

ث(05عقؿ الحائط  )  1,.6,, ,.548 1,.7,, ,.671 ,.951 ,.,11*  

6 

رية
ميا
 ال

*v 4.8,, 1.,95 4.9,, 1.,15 ,.98, ,.,,1ثبات زاكية   
الطمكع بالقكة بضـ الرجميف لمكقكؼ عمى اليديف  7

*11,., 951., 741., ,,48.1 7,7., ,,,.48 )هتكازييف (  

اكية فتح )ث(ارتكاز ز  8  4.1,, ,.447 4.1,, ,.447 ,.879 ,.,5,*  
*49,., 881., 975., ,,11.1 95,.1 ,,11.1 بلبىش خمفى)ث( 9  
*1,,., 981., 671., ,,6.7 548., ,,6.6 دكائر  الرجميف ,1  

 1.878(=05.0*   ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة )
ة ارتباطيً ذات دلالة إحصائية بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاىي ( كجكد علبق2يكضح جدكؿ)

 لمقياسات البدىية ك الهٍارية ، هها يدؿ عمى ثباتٍا. 
 :  ثالثاً : قياس مستوى الأداء الميارى

تـ قياس هستكل الأداء الهٍارل باستخداـ طريقة الهحمفيف كفقان لإرشادات قاىكف التحكيـ 
بالاتحاد الهصرم  لمجهباز طبقان لها يستحؽ هف خصـ للؤداء الدكلى عف طريؽ حكاـ هعتهديف 

فمىكات عمي حمقة كاحدة(  5الفىي كالشكمي لمهٍارة الحركية عمى اف يتـ التقييـ بأداء اللبعبيف عدد )
 هٍارة الدراسة.

 الدراسات الاستطلاعية :  -

ـ 19/11/1,16نيف الي يوـ الاث 17/11/1,16أجريت الدراسة الاستطلاعية الأولى يوـ السبت 
 بيدؼ :

التأكد هف قدرة كصلبحية الاختبارات ، كالأدكات كالأجٍزة الهستخدهة في القياس كعهمية التػدريب  -
 كهدل هىاسبتٍا لعيىة البحث .

 (6التأكد هف هىاسبة التدريبات الهقترحة باستخداـ الأجٍزة الهساعدة لمهٍارة قيد الدراسة هرفؽ ) -
ـ 11/11/1,16إلى يوـ الخميس 11/1,16/,1عية الثانية يوـ الثلاثاء أجريت الدراسة الاستطلا

 بيدؼ :



 

 تربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

485 

 1087َعجزّبر  (5الجضء ) 18اٌعذد            المجٍخ اٌعٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌشَبػخ          
تحديػػػػػد هتكسػػػػػط الػػػػػزهف الفعمػػػػػي لكػػػػػؿ تهػػػػػريف ، كهتكسػػػػػط عػػػػػدد التكػػػػػرار ، كهتكسػػػػػط الػػػػػزهف بػػػػػيف  - 

 الهجهكعات .
 تحديد هتكسط زهف الراحة البيىية بيف كؿ تهريف أخر. -
 ريف داخؿ كؿ هجهكعة .تحديد شدة التهريف كعدد الهجهكعات كتكرار الته -
 التأكد هف جهيع اللبعبيف ) عيىة البحث( يؤدكف هٍارة الدراسة . - 
 الخطوات التنفيذية لمبحث    -

) اختبارات بدىية ك هٍارية ، تقييـ هستكل الأداء الهٍارم ( في الفتػرة  تـ تطبيؽ القياسات القبمية :
 .  68/06/6106إلي يكـ الاربعاء   65/06/6106هف يكـ الاحد 

كذلػؾ  بصػالة  05/2/6107إلػى الاربعػاء  0/0/6107يػكـ الأحػد  تـ تطبيؽ الدراسػة الأساسػية :
 الجهباز بالىادم الاٌمي لمرياضة البدىية.

)اختبارات بدىية ك هٍارية ، تقييـ هسػتكل الأداء الهٍػارم ( فػي الفتػرة  تـ تطبيؽ القياسات البعدية :
 .60/2/6107لثلبثاء إلي يكـ ا 08/2/6107هف يكـ السبت 

 المعالجات الإحصائية: -
 تـ إجراء جميع المعاملات الإحصائية لمبيانات الخاـ باستخداـ : 

 هعاهؿ الالتكاء .                                                -الاىحراؼ الهعيارم .      -الهتكسط الحسابي.      -

 .Mann-Whitney Testاختبار هاف كيتيىي  -ية لمتحسف.    الىسبة الهئك  -هعاهؿ الارتباط .       -

 .      Wilcoxon Testاختبار كيمكيكسكف  -
 عرض ومناقشة النتائج :

 أولا:عرض النتائج:
( دلالة الفروؽ بيف القياسات القبمية و البعدية لعينة البحث في الاختبارات البدنية باستخدـ اختبار  4جدوؿ ) 

 ويمككسوف

متوسط  العدد الرتب اتالاختبار  ـ
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 الدلالة  "Zقيمة "

 ث(15)انبطاح أفقي( ثنى الذراعيف كاملا) 1
 , ,,., , السالبة

 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *41,., 11,,1
    , المتعادلة

 ث(15)ارتكاز( ثنى الذراعيف كاملًا )متوازييف () 1
 , ,,., , السالبة

 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *14,., 1,111
    , المتعادلة

)رقود . ذراعاف عاليا ( رفع الرجميف والجذع عاليا  1
 ث(15)

 , ,,., , السالبة
1,111 ,.,14* 

 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة
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    , المتعادلة 

 ث(15)انبطاح( رفع الرجميف عالياً ) 4
 , ,,., , السالبة

 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *19,., ,6,,1
    , المتعادلة

)تعمؽ عقؿ حائط( رفع الرجميف أماما عاليا لمس عقؿ  5
 ث(15الحائط )

 , ,,., , السالبة
 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *14,., 1,111

    , المتعادلة

 0.96(=05.0*   ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة )
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف رتب درجات القياسات القبمية ( 4يكضح جدكؿ )

كالبعدية للبعبيف عيىة البحث في القياسات الخاصة بالاختبارات البدىية ، كلصالح القياسات 
 البعدية.

 ( نسب التحسف بيف القياسات القبمية و البعدية لعينة البحث في الاختبارات البدنية5جدوؿ )

 الاختبارات ـ
 متوسط

القياسات 
 القبمية

متوسط 
القياسات 
 البعدية 

نسب 
 التحسف% 

اتجاه 
 التحسف 

%16.81 ,,11.6 ,,18.8 ث(15)انبطاح أفقي( ثنى الذراعيف كاملا) 1  البعدي 
%,,.,1 ,,,.18 ,,16.1 ث(15)ارتكاز( ثنى الذراعيف كاملًا )متوازييف ( ) 1  البعدي  
%,,.,1 ,,16.4 ,,14.6 ث(15) الجذع عاليا )رقود . ذراعاف عاليا ( رفع الرجميف و  1  البعدي 
%17.14 ,,17.4 ,,11.4 ث(15)انبطاح( رفع الرجميف عالياً ) 4  البعدي  
%15.91 ,16.1 ,,,.11 ث(15)تعمؽ عقؿ حائط( رفع الرجميف أماما عاليا لمس عقؿ الحائط ) 5  البعدي 

دية للبعبيف عيىة البحث في ( ىسب التحسف بيف القياسات القبمية كالبع5يكضح جدكؿ )
% (  01.11% ك  65.92هستكل الاختبارات البدىيً حيث تراكحت ىسب التحسف ها بيف ) 

 لصالح القياسات البعدية ، كالرسـ البياىي التالي يكضح ذلؾ.
 الاختبارات البدنيةالقياسات القبمية والبعدية للاعبيف عينة البحث في التحسف بيف ( نسب 1شكؿ )

 
 ( دلالة الفروؽ بيف القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث في الاختبارات الميارية باستخدـ اختبار ويمككسوف6)جدوؿ 
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 الدلالة "Zقيمة " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الرتب الاختبارات ـ

 vثبات زاوية   1
 , ,,., , السالبة

 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *41,., 41,,1
    , ةالمتعادل

1 
الطمػػوع بػػالقوة بضػػـ الػػرجميف 
لموقػػػػػػػػػػوؼ عمػػػػػػػػػػى اليػػػػػػػػػػديف 

 )متوازييف (

 , ,,., , السالبة
 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *18,., ,7,,1

    , المتعادلة

 ارتكاز زاوية فتح )ث( 1
 , ,,., , السالبة

 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *41,., 11,,1
    , المتعادلة

 ى)ث(بلانش خمف 4
 , ,,., , السالبة

 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *19,., ,6,,1
    , المتعادلة

 دوائر  الرجميف 5
 , ,,., , السالبة

 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *41,., 11,,1
    , المتعادلة

 0.96(=05.0*   ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة )
( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف رتػػػب درجػػػات القياسػػػات القبميػػػػة 6) يكضػػػح جػػػدكؿ

كالبعديػػػة للبعبػػػيف عيىػػػة البحػػػث فػػػي القياسػػػات الخاصػػػة بالاختبػػػارات الهٍاريػػػة ، كلصػػػالح القياسػػػات 
 البعدية.

 ( نسب التحسف بيف القياسات القبمية و البعدية لعينة البحث في الاختبارات المياريو7جدوؿ )

 الاختبارات ـ
 القياسات البعدية  لقياسات القبميةا

نسب 
المتوسط  اتجاه التحسف  التحسف% 

 الحسابي  
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي  

الانحراؼ 
 المعياري

v 1,.4,, ,.881 14.1,, 1.194 16.76%ثبات زاكية  1  البعدي 

الطمكع بالقكة بضـ الرجميف لمكقكؼ عمػى  1
%,,.,5 1.1,4 ,,8.8 894., ,,4.4 اليديف )هتكازييف (  البعدي  

%19.75 7.9,6 ,,,.,8 1.881 ,,56.1 ارتكاز زاكية فتح )ث( 1  البعدي 
%55.56 1.517 ,,5.4 1.517 ,,1.4 بلبىش خمفى)ث( 4  البعدي  
%16.41 5.788 ,,,.56 1.8,8 ,,41.1 دكائر  الرجميف 5  البعدي 

بمية ك البعدية للبعبيف عيىة البحث في ( ىسب التحسف بيف القياسات الق7يكضح جدكؿ) 
% ( كلصالح 66.42% ك 55.56هستكل الاختبارات الهٍارية قد تراكحت ىسب التحسف ها بيف ) 
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 القياسات البعدية ، كالرسـ البياىي التالي يكضح ذلؾ.  

 ةالاختبارات المياريالقياسات القبمية و البعدية لعينة البحث في التحسف بيف ( نسب 1الشكؿ )
( دلالة الفروؽ بيف القياسات القبمية و البعدية لعينة البحث في مستوي الأداء المياري 8جدوؿ )

 باستخدـ اختبار ويمككسوف

متوسط  العدد الرتب الأداء المياري
 الرتب

مجموع 
 الدلالة "Zقيمة " الرتب

 لميارة مستوي الأداء المياري
 دوائر الرجميف عمي حمقة واحدة

 , ,,., , السالبة
 ,,,15 ,,,1 5 الموجبة *41,., 11,,1

    , المتعادلة
 

 0.96=(05.0*   ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف رتب درجات القياسات القبمية كالبعدية 8يكضح جدكؿ)

ارة دكائر الرجميف عمي حمقة كاحدة ، كلصالح للبعبيف عيىة البحث في هستكم الأداء الهٍارم لهٍ
 القياسات البعدية.

 ( نسب التحسف بيف القياسات القبمية و البعدية للاعبيف عينة البحث في مستوى الأداء المياري9جدوؿ )

 الأداء المياري
 القياسات البعدية  القياسات القبمية

نسب 
 التحسف% 

اتجاه 
المتوسط  التحسف 

 الحسابي  
راؼ الانح

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي  

الانحراؼ 
 المعياري

هستكم الأداء الهٍػارم لهٍػارة دكائػر الػرجميف عمػي 
%14.17 ,17., ,8.78 757., ,6.64 حمقة كاحدة  البعدي 

( ىسب التحسف بيف القياسات القبمية كالبعدية للبعبيف عيىة البحث في 9يكضح جدكؿ)
% 64.27ر الرجميف عمي حمقة كاحدة كقد بمغت ىسب التحسف ) هستكم الأداء الهٍارم لهٍارة دكائ

0

20

40

60

80

 الءياسات البعدية للمجموعة التجريبية الءياسات الءبلية للمجموعة التجريبية

10.4 14.2 
4.4 

8.8 

56.2 

80 

2.4 5.4 

41.2 

 vثبات زاوية  56

اليلوع بالءوة بضت الرجلين 
 (متوازيين )للوبوف عل  اليدين 

 (  ث)ارتكاز زاوية فتح 

 (ث)ب ن  خلف 



 

 تربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

489 

 1087َعجزّبر  (5الجضء ) 18اٌعذد            المجٍخ اٌعٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌشَبػخ          
 ( كلصالح القياسات البعدية ، كالرسـ البياىي التالي يكضح ذلؾ.  

 
 
 
 
 
 

( نسب التحسف بيف القياسات القبمية و البعدية للاعبيف عينة البحث في مستوي 1الشكؿ )
 الأداء المياري لميارة دوائر الرجميف عمي حمقة واحدة

 مجموعات( -تكرارات -( إجمالي الاحماؿ التدريبية لبرنامج التدريبات الميارية)شدة,1ؿ )جدو
 

 المرحمة
 

 اسابيع البرنامج
توزيع شدة الاحماؿ 
التدريبية خلاؿ 

 البرنامج

عدد التمرينات 
فى الاسبوع 

 الواحد

اجمالي عدد 
التكرارات 
 الاسبوعية

اجمالي عدد 
المجموعات 
 الاسبوعية

 
 الاولي

 75 ,,11 1 ,5 سبوع الاوؿالا
 75 1415 1 ,6 الاسبوع الثاني
 1,5 ,165 4 ,7 الاسبوع الثالث

 
 
 الثانية

 ,18 ,161 5 75 الاسبوع الرابع
 181 1615 6 65 الاسبوع الخامس
 147 1115 7 ,6 الاسبوع  السادس
 168 11,5 8 ,7 الاسبوع السابع
 118 ,84 5 75 الاسبوع الثامف

 111 ,81 5 ,7 الاسبوع التاسع ةالثالث
 111 ,81 5 ,7 الاسبوع العاشر

 
  

0

5

10

6.64 

8.78 

 الءياس الءبلي
 الءياس البعدي
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جمالي التكرارات والمجموعات الاسبوعية 11جدوؿ ) ( شدة الاحماؿ التدريبية وعدد التمرينات وا 
 للإحجاـ التدريبية لمبرنامج لمتدريبات البدنية

 
 المرحمة

 
 اسابيع البرنامج

توزيع شدة 
الاحماؿ التدريبية 

 ؿ البرنامجخلا 

عدد 
التمرينات فى 
الاسبوع 
 الواحد

اجمالي عدد 
التكرارات 
 الاسبوعية

اجمالي عدد 
المجموعات 
 الاسبوعية

زمف الاداء 
لمتمرينات 
 الاستاتيكية
 بالثانية

 
 الاولي
 

 ث ,971 188 916 8 ,6 الاسبوع الاوؿ
 ث ,,1,8 ,16 8,,1  ,1 ,7 الاسبوع الثاني
 ث ,1196 ,16 8,,1  ,1 75 الاسبوع الثالث

 
 
 الثانية
 

 ث ,411 161 671 ,1 75 الاسبوع الرابع
 ث ,114 198 ,81 7 ,8 الاسبوع الخامس
 ث ,114 116 666 7 ,8 الاسبوع  السادس
 ث ,144 ,11 588 7 85 الاسبوع السابع
 ث ,144 ,11 588 7 ,7 الاسبوع الثامف

 الثالثة
 

 ث ,144 96 516 7 ,6 الاسبوع التاسع
 ث ,144 96 516 7 ,5 الاسبوع العاشر
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 ( اجمالي التمرينات والتكرارت والمجموعات والزمف لمراحؿ البرنامج التدريبي البدني11جدوؿ) 
 الاجمالي      

 
 المرحمة

اجمالي عدد 
التمرينات فى 
 المرحمة 

اجمالي عدد التكرارات 
 فى المرحمة

اجمالي عدد 
 المجموعات فى المرحمة

مالي زمف اج
 التمرينات الاستاتيكية

 ث,1148 8,,1 1951 18 الاولي
 ث,1168 816 1114 18 الثانية
 ث,188 191 1,11 14 الثالثة
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 ( اجمالي التمرينات والتكرارت والمجموعات لمراحؿ البرنامج التدريبي المياري11جدوؿ) 
 الاجمالي      

 
 المرحمة

اجمالي عدد 
التمرينات فى 

 ة المرحم

اجمالي عدد 
التكرارات فى 
 المرحمة

اجمالي عدد 
المجموعات فى 

 المرحمة
 155 4175 ,1 الاولي
 816 6615 11 الثانية
 111 ,161 ,1 الثالثة
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 ثانياً:مناقشة النتائج 

 مناقشو الفرض الأوؿ : -
( 0ي رقـ )( كالشكؿ البياى5( الخاص بدلالة الفركؽ كالجدكؿ رقـ )4يتضح هف الجدكؿ رقـ )

الخاص بىسب التحسف بيف القياسات القبمية ك البعدية لعيىة البحث في الاختبارات البدىية كجكد 
فركؽ دالة احصائية بيف رتب درجات القياسات القبمية كالبعدية للبعبيف عيىة البحث فى الاختبارات 

لبدىية حيث أف لاعب البدىية لصالح القياسات البعدية كيرجع ذلؾ لفاعمية برىاهج التدريبات ا
الجهباز يحتاج إلى قدر كبير هف القكة في كؿ أجزاء الجسـ كخاصة الكتفيف كالذراعيف كالجذع ) 
البطف كالظٍر ( حتى تساعدي عمى أف يؤدم الهٍارات الحركية حيث أف الإداء في رياضة الجهباز 

ذي الزيادة لا تتحقؽ إلا عف ط ريؽ التدريبات البدىية يحتاج إلى زيادة في السرعة الحركية كٌ
ا هف أٌـ كسائؿ التدريب للبرتفاع بهستكل الإداء كيظٍر ذلؾ بكضكح هف  الهشابٍة للؤداء باعتبارٌ

( الخاص بىسب التحسف كالتي تراكحت هابيف اعمي قيهً لتهريف )تعمؽ ( رفع 5خلبؿ الجدكؿ رقـ )
ة تحسف بيف الاختبارات بقيهة ث( ليسجؿ اعمي ىسب05الرجميف أهاها عاليان لهس عقؿ الحائط في )

ا ) ث( ليسجؿ قيهً 05%( كيميً تهريف )اىبطاح( رفع الرجميف عاليان)65.92هقدارٌ
ا) ا )05%(ثـ تهريف )اىبطاح أفقي( ثىي الذراعيف)07.64هقدارٌ ( 06.80ث( ليسجؿ قيهة هقدارٌ

)ارتكاز( ثىي الذراعيف ث( ك05كيميٍـ تهريىات )رقكد. الذراعيف عاليان( رفع الرجميف كالجذع عاليان )
ا)05كاهلبن ) %(  كيرجع ذلؾ لفاعمية برىاهج التدريبات البدىية باستخداـ الاجٍزة 01ث( قيهً هقدارٌ

، حيث أف تطكير هستكم الاداء الي اعمي هستكم   لا يتـ الا هف خلبؿ تحسيف الصفات البدىية 
 (9(.  )6التي تتفؽ هع هتطمبات الاداء الفىي هرفؽ )

يجب اف يتـ اختيار التدريبات لمعضلبت العاهمة في الىشاط الههارس بحيث  كعمي ذلؾ
تتشابً هع ىكع  العهؿ العضمي في الهٍارة لتحسيف الاداء ك الأقتراب هف الاداء الهثالي حيث أف 
الهستكم العالي هف القكة الههيزة بالسرعة يساٌـ بشكؿ فعاؿ في رفع هستكم الاداء الهٍارم ، بككىً 

الاكؿ لمىجاح في الاداء لهعظـ حركات الجهباز كها اظٍرت الىتائج ايضان هدم فعالية العاهؿ 
التدريب لمعضلبت الاساسية القائهة بالحركة عمي ارتفاع هستكم الاداء الهٍارم لمهٍارة قيد 

 (7الدراسة. )
ركية كعمية سعي الباحث في اىتقائً لتمؾ التدريبات أف تتشابة هع هراحؿ الاداء لمهٍارة الح

 قيد الدراسة بحيث تحتكم عمى تدريبات هشابً لهراحؿ الاداء الفىي كأف يتطابؽ تركيبٍا لهسار 
الزهف( لهراحؿ الاداء الخاصة بهٍارة الدراسة ك تتفؽ هع طبيعة الهٍارة باستخداـ  –)القكة 

ارة هع ايقاع الهجهكعات العضمية العاهمة في الهٍارة بحيث يتىاسب الايقاع الحركي لمتدريبات الهخت
ك  ك احد اٌـ هحددات ىجاح لاعب الجهباز بصفة عاهة عمى جٍاز ح. الحمؽ كٌ الهٍارة ذاتٍا كٌ
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( الي أف تطكير الإيقاع الحركي لمهٍارات 06يتفؽ هع ها اشار الية احهد عمي كهحهد عبد العزيز) 

 الحركية لمجهباز بصفة عاهة يساعد عمي تطكير هستكم الاداء . 
( يتضح أف التهريىات البدىية الهقترح 5(،)4ئج الهستخمصة هف الجداكؿ )كهف خلبؿ الىتا

داخؿ البرىاهج التدريبي تؤدم إلى تىهية عىاصر المياقة البدىية كخاصة القكة العضمية التي تعتبر 
اساس لتىهية القكة الههيزة بالسرعة  كالتحهؿ العضمي هها أدل إلى رفع كفاءة الهجهكعات العضمية 

مى الهفاصؿ بالىسبة لهٍارة الدراسة ك زيادة القدرة عمى التحكـ فى أجزاء الجسـ ك العاهمة ع
 Bart( ، بارت ككىر )67) (Bompa)الاقتصاد فى الجٍد حيث تتفؽ الىتائج هع رأم بكهبا 

conner( )08(عمى عبد الرحهف ، )عمى أف لاعب الجهباز 00( ، هحهد إبراٌيـ شحاتة )9 )
ي يتشابً كالهسار الحركي للؤداء أم يجب أف تككف طريقة كأسمكب العهؿ يحتاج إلي أسمكب تدريب

ك الرأم الذم  العضمي أثىاء التدريبات البدىية هشابً لطريقة العهؿ العضمي أثىاء الأداء الهٍارم كٌ
( ، باف Dontonry( )61( ، دكف تكىرم )Fredroethisberger( )66أيدي فريد ركثمبسرجر )
تهريىات الغرضية الخاصة الهشابً لمعهؿ العضمي للؤداء الهٍارم كالتي يهكف التدريب باستخداـ ال

قياس هستكم تقدهٍا هف خلبؿ اختبارات عمهية هقىىً ٌي أفضؿ طريقة لرفع كفائً العهؿ البدىي 
 لدم لاعب الجهباز. 

كعمية تتفؽ الىتائج الهستخرجة هف هتغيرات الدراسة هع رأم كؿ هف عمى هحهد عبد الرحهف 
( أف أسمكب تىهية الصفات البدىية الخاصة بالىشاط الرياضي التخصص 02( ، هحهد فؤاد )9)

يجب أف يككىً هىاسب لىكع الاىقباضات العضمية الخاصة بذلؾ الىشاط في الأداء الهٍارل الخاص 
بالهٍارة الحركية الهراد التدريب عميٍا كعميً يجب عمى الهدرب تكظيؼ التدريبات الغرضية الخاصة 

 كها يساعد عمى هقداري رفع هستكم الحالة التدريبية للبعب.
( إلي اىً بدكف تطكير Sandya. Fruedenstin( )66كيؤكد سىدم فركد شتيف )  

الصفات البدىية الضركرية لتىفيذ الهٍارات لا يهكف للبعب الجهباز أك الهدرب الىٍكض بالأداء 
كب تىهية الصفات البدىية هشابً لىفس الهسار الفىي لهٍارات الجهباز كهف الأٌهية أف يككف أسم

 الحركي كفي ىفس التكقيت الزهىي.
( عمي أف العهؿ 00( ك هحهد ابراٌيـ شحاتة )Dontonru( )61كها يؤكد دكىي تكرىي) 

العضمي السائد يجب أف يككف هطابؽ لىفس الهجهكعات العضمية العاهمة في الهٍارة ذاتٍا ك أف 
 بة للبداء التدريبات البدىية الهشا

( ، هحهد فؤاد 9كيتفؽ ذلؾ هع رأم هتخصصي التدريب في الجهباز عمى عبد الرحهف )
( اىً بدكف العهؿ عمى رفع كفائً العهؿ البدىي الخاص بالجهباز لا 7(،حاتـ أبك حهدي )02)

هؿ يستطيع اللبعب رفع هستكم الأداء الهٍارم كهان كىكعان كفقان لمهٍارات الحركية كهكقعٍا داخؿ ج
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اللبعبيف كأف الأداء الحركي ها ٌك إلا جهمة هركبة يتـ تكظيؼ هجهكعة هف الصفات البدىية كي  

يتـ هف خلبلٍا إىجاز الكاجب الهراد تىفيذي كعمية يعزم الباحث التقدـ الهمحكظ في القياس البعدم 
 في هٍارة الدراسة .للبختبارات البدىية كىتيجة لمتدريبات البدىية الخاصة الهختارة لمعضلبت العاهمة 

 Wilcoxon ( الخاص بدلالة الفركؽ الإحصائية لاختبار كلككسكف 6كها يشير جدكؿ )
Test (الخاص بىسب التحسف بيف القياسات القبمية ك 6( كالشكؿ البياىي رقـ )7كالجدكؿ رقـ )

ات القبمية البعدية لعيىة البحث في الهتغيرات الهٍارية كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف رتب القياس
ك ها يؤكدي الجدكؿ رقـ  كالبعدية للبعبيف عيىة البحث في القياسات الخاص بالهتغيرات الهٍارية كٌ

(الخاص بىسب التحسف بيف القياسات القبمية كالبعدية للبعبيف عيىة البحث فى هستكم 7)
%( لصالح 66.42% ك55.56الاختبارات الهٍارية حيث  تراكحت ىسب التحسف ها بيف )

ك ها يؤكدة الرسـ البياىي رقـ )الق ( ليسجؿ الاختبار الرابع بلبىش خمفي اعمي 6ياسات البعدية كٌ
ا)  % (كيمية الاختبار الثاىي الطمكع بالقكة 55.56قيهة بيف ىسب التحسف للبختبارات بقيهة هقدارٌ

ا) از زاكية %(ثـ الاختبار الثالث ارتك51.11بضـ الرجميف لمكقكؼ عمى اليديف ليسجؿ قيهة هقدارٌ
ا )69.75فتح) %( كيمية الاختبار الخاهس بقيهة 66.76%( ثـ الاختبار الاكؿ بقيهة هقدارٌ

ا) ( فيها 6%( هها يؤكد عمي ىجاح التدريبات الهٍارية باستخداـ الاجٍزة هرفؽ )66.42هقدارٌ
قدهان كضعت هف آجمة كيرجع الباحث ذلؾ الي اف اسمكب دهج  التدريبات الهٍاريً كالبدىية يحقؽ ت

في اتجاٌيف التحسف البدىي كالتحسف الهٍارم باستهرار عهمية التدريب كالههارسة التي تىهي 
 الصفات البدىية بشكؿ هتزايد هها يىعكس اثرة عمي هستكم الاداء الهٍارم.

( أف 9حيث تتفؽ تمؾ التدريبات الهٍارية كالبدىية هع ها أشار إلية عمى هحهد عبد الرحهف )
لأداء يهكف الكصكؿ إلية عف طريؽ تطكير الصفات البدىية كالحركية ، كالتي تحسيف كتطكير ا

ا  يجب أف تتكفر فى ىاشئ الجهباز، كذلؾ بكضع الكسائؿ كالأساليب الهلبئهة لتىهيتٍا كتطكيرٌ
بطريقة عمهية ، بالإضافة إلى أىٍا تكفر الجٍد ك الكقت ك تساٌـ فى تطكير هستكل الأداء بطريقة 

 جيدة.  
رجع الباحث التقدـ في الهستكل الاختبارات البدىية كالهٍارية إلى أف التدريبات الهٍارية كها ي

كالبدىية تعتبر هتدرجة ك هتسمسمة في درجة الصعكبة ك التي أدت إلى تحسيف بعض خصائص 
الحركة الرياضية كهىٍا ) الإيقاع الحركي( ك الخاص بالتىاغـ في ىقؿ اليديف هع الهحافظة عمى 

قؿ الجسـ دكف السقكط، كالذم يعد احد أٌـ عكاهؿ الىجاح للبعبيف فى الجهباز بصفة عاهة هركز ث
ك يتفؽ هع ها اشار الية أحهد عمى كهحهد عبد  ك عمى جٍاز حصاف الحمؽ بصفة خاصة كٌ

( عف أف الدهج بيف برىاهج الإعداد البدىي كالإعداد الهٍارم يعتبر أفضؿ أساليب 06العزيز )
تقاف ا لأداء الهٍارم في أقؿ زهف ههكف  كأكد عمى أف تطكير الإيقاع الحركي لمهٍارات تطكير كا 
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الحركية لمجهباز بصفة عاهة كحصاف الحمؽ بصفة خاصة يساعد عمي تطكير كربط الهٍارات  

 الحركية في شكؿ جهمة يؤديٍا اللبعب فى الهىافسات.
( كريـ 01( )62فؤاد )( ، هحهد 9كعميً يتفؽ الباحث هع كؿ هف عمى هحهد عبد الرحهف)

عبد الرحهف عمى أف براهج الإعداد الهٍارم كالبدىي في الجهباز ترتبط ارتباطا كثيقان بالتعديلبت 
الهستهرة لقاىكف تحكيـ الجهباز باعتباري الهكجً لعهمية التدريب كأساس التخطيط الىاجح لعهمية 

كتأكيدان عمى أف الهٍارات الحركية  التدريب حيث لا يهكف الفصؿ ها بيف الإعداد الهٍارم كالبدىي
ترتبط بصفة أساسية بالإعداد البدىي كبهاٌية البراهج الكاجب تىفيذٌا سكاء كاىت إعداد عاـ أك 

 خاص أك إعداد لمتخصيص الكاهؿ لمقدرات الحركية.
فركؽ دالً إحصائية اف ىناؾ  وبذلؾ يكوف الفرض الأوؿ قد تحقؽ كمياً والذى ينص عمى

 .لقبمي كالبعدم لعيىة البحث في الهتغيرات البدىية كالهٍارية لصالح القياس البعدمبيف القياس ا
 مناقشو الفرض الثاني : - 

( الخاص بدلالة الفركؽ لعيىة البحث في الهستكم الهٍارم باستخداـ 8يظٍر الجدكؿ رقـ )
اص بىسب ( الخ2( كالشكؿ البياىي رقـ )9) كالجدكؿ رقـ Wilcoxon Test اختبار كلككسىكف 

التحسف بيف القياسات القبمية ك البعدية لعيىة البحث في الهستكم الهٍارم كجكد فركؽ ذات دلالة 
إحصائية بيف رتب درجات القياسات القبمية كالبعدية للبعبيف عيىة البحث في هستكم الأداء 

ك الا هر الذم يؤكدة الهٍارم لهٍارة دكائر الرجميف عمي حمقة كاحدة ، لصالح القياسات البعدية كٌ
( الخاص بىسب التحسف حيث تظٍر قيهة الهتكسط الحسابي للبعبيف عيىة البحث 01الجدكؿ رقـ )

ا ) درجة( بيىها ترتفع  تمؾ القيهة فى القياسات 6.641في القياسات القبمية هسجمة قيهً هقدارٌ
ا) بمي لمهتكسط درجة( عف القياس الق 6.04درجة( أم بفارؽ )8.781البعدية لتسجؿ قيهً هقدارٌ

ا ) %( عف القياس القبمي كبقيهً 64.27الحسابي للبعبيف عيىة البحث كبىسبة تحسف هقدارٌ
ا ) ( هها يدؿ عمى هدل فعالية 2( للبعب الكحد كيتضح ذلؾ هف الرسـ البياىي رقـ )1.468هقدارٌ

 Circles in) تأثير دهج التدريبات الهختارة عمى هستكل أداء هٍارة دكائر الرجميف عمي حمقة كاحدة
cross support on 1 pommel)  هها يؤكد عمي اف التدريبات الهختارة ساٌهت في الارتقاء

 بهستكم الاداء الهٍارم للبعبيف عيىة البحث. 
 Browen)( ، بركف كجيهسBart Conner ( )08حيث إتفؽ كؿ هف بارت ككىر )

James) (09أف التدريبات الهٍارية الهشابة للبداء تحقؽ ، )  تقدهان هستهر يىعكس أثرة عمي
هستكم الاداء الهٍارم للبعب الجهباز كها أكدك عمى احتياج اللبعبيف إلى قدر كبير هف القكة فى 

الظٍر( حتى يتهكف هف أداء  -كؿ أجزاء الجسـ كخاصة الهىكبيف كالذراعيف كحزاـ الجذع) البطف
 الهٍارات الهختمفة عمى كافة أجٍزة الجهباز.
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( Ericmalmberg( هع أريؾ همـ برج )05( كىبيؿ عبد الهىعـ)02حهد فؤاد)كها يتفؽ ه
( عمى اف تطكير الاداء الهٍارم في رياضة الجهباز يىبغي أف يتـ  هف خلبؿ تهريىات 60)

هتشابٍة هع هتطمبات الأداء الهٍارم كفي ىفس الاتجاي لأف ذلؾ يؤدم إلي تحسيف هستكم الاداء 
 تكم الاداء الهٍارم.كيؤثر إيجابيان عمى رفع هس

فػركؽ دالػً إحصػائيا  اف ىنػاؾ وبذلؾ يكوف الفرض الثاني قد تحقؽ كمياً والذى ينص عمػى 
بػيف القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لعيىػػة البحػػث فػي هسػػتكم الأداء الهٍػػارم لهٍػػارة الدراسػػة لصػػالح القيػػاس 

 البعدم.
هٍاريً كالبدىية الضركرية ( إلي اىً بدكف اىتقاء التدريبات الBart Conner( )08) حيث أكد

لتىفيذ الهٍارات لا يهكف للبعب الجهباز أك الهدرب الىٍكض بالأداء الفىي لهٍارات الجهباز كأشار 
الي اف هكقع تمؾ التدريبات يهكف اف تككف اها فى بداية الكحدة التدريبية في فترة الاحهاء أك اثىاء 

تدريبية هع ضركرة هراعاة )شدة كتكرار كعدد عهمية التدريب عمى الجٍاز اك فى ىٍاية الكحدة ال
ك الاهر الذم اتبعً الباحث فى تصهيـ برىاهج الدهج الهقترح لمتدريبات الهٍارية  الهجهكعات( كٌ

 كالبدىية للبعبيف عيىة البحث.
   ػػػك الاهػػػر الػػػذم سػػػعي الباحػػػث الػػػي التحقػػػؽ هىػػػً لمتعػػػرؼ عمػػػى اجهػػػالي  الإحجػػػاـ التدريبيػػػة  كٌ

هػػف خػػلبؿ التعػػرؼ عمػػى  والػػذي  يمثػػؿ اليػػدؼ الثالػػث لتمػػؾ الدراسػػةالهقتػػرح لمبرىػػاهج التػػدريبي 
 الزهف الهستغرؽ لً كهكاف تىفيذ تمؾ البراهج داخؿ الكحػدة التدريبيػة لػذا كػاف هػف الأٌهيػة كضػع

هػف خػلبؿ كاحػدة  برىاهج هقترح  يسعى إلي تطػكير هسػتكم أداء هٍػارة دكائػر الػرجميف عمػي حمقػة
ة كالبدىية كهحاكلة عمهية كعهمية لمتعرؼ عمي هػدم فاعميػة الػدهج كهػا لػً دهج التدريبات الهٍاري

هػػف تػػأثير ايجػػابي فػػي رفػػع هسػػتكم أداء هٍػػارة الدراسػػة كهػػف ثػػـ اسػػتكهاؿ هتطمبػػات الأداء عمػػي 
ك الاهر الذم ظٍر هف خلبلً أىً يجب  جٍاز حصاف الحمؽ كالإجابة عمى تساؤلات الهدربيف كٌ

 الي ثلبث هراحؿ ٌي 0 تقسيـ هراحؿ عهمية التدريب
( اسابيع ككاف الٍدؼ هىٍا الإعداد العاـ كها ٌك هكضح 02 هدتٍا ) المرحمة الاولي

( الخاص 00( الخاص بإجهالي الاحهاؿ التدريبية الهٍارية كالجدكؿ رقـ )01بالجدكؿ رقـ )
-%51يف) بإجهالي الاحهاؿ التدريبية البدىية حيث تراكحت شدة الحهؿ لمتدريبات الهٍارية ها ب

% ( في الهرحمة الاكلي  حيث كاف عدد التهريىات  الهستخدكي في الاسبكع الاكؿ كالثاىي هف 71
( ككاف الٍدؼ هىٍـ الاحساس 2(،)6(،)0الهرحمة الاكلي ثلبث تدريبات هٍارية ٌي التدريب رقـ )

ستخدـ اثىاء هراحؿ الاداء ك ٌي التي ت(  (External Amplitude بالسعة الحركية الخارجية
لكصؼ الهدل الذم خلبلً كاهؿ كحدة الجسـ  تتحرؾ ارتباطان هع الأرض أك الجٍاز باستخداـ 
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الجٍاز الهساعد ، ثـ التهريف الثاىي الذم سعي الي التأكيد عمى ها تـ اكتسابً بدكف جٍاز هساعد  

تىهية كالتأكيد كي ىعطي الفرصة لمعضلبت العاهمة اداء كاجباتٍا الحركية ثـ يميٍـ التهريف الثالث ل
عمى السعة الخارجية هع تصعيب طريقة الاداء الهٍارم باستخداـ عش الغراب بدكف رجميف حيث 

( تكرار لمتهريىات 0465 -0611تراكح اجهالي عدد التكرارات فى الاسبكع الاكؿ كالثاىي ها بيف )
الاسبكع الثالث  ( ىجد اف01( هجهكعة ، كبالىظر لمجدكؿ رقـ )75الثالث بإجهالي عدد هجهكعات)

ا ) ( تكررا بإجهالي عدد هجهكعات 0651هف الهرحمة الاكلي سجؿ أعمي اجهالي تكرارات هقدارٌ
( باستخداـ ح. الحمؽ القاىكىي بدكف حمقات كالارتكاز 01( هجهكعة بعد إضافة التهريف رقـ )015)

زاء الجٍاز كهظاٌر في هقدهً الحصاف لمتأكيد عمى الحدكد القصكل للئىٍاء الهثالي في هختمؼ أج
 Gerald. s)) جيرالد س. جكرج هيكاىيكي يرتبط بهثاليً الأداء لهٍارات الجهباز كها اشار

George(62 هف خلبؿ كضع برىاهج جديد يتىاسب هع هتطمبات تقييـ الأداء الهٍارم كي تساعد )
ص الحركة ك عمى عدـ الارتفاع بقيهة الخصكهات سكاء البسيطة أك الكبيرة هع الاٌتهاـ بخصائ

تطكيع الأسس كالهبادئ الهيكاىيكية في تحقيؽ الهسارات الٍىدسية الهثالية لهركز ثقؿ جسـ اللبعب 
في العديد هف الأساسيات الهٍاريً لإتقاىٍا أثىاء هراحؿ التعمـ ليصبح عدد التهريىات الهٍارية في 

لىسبة لمتدريبات البدىية فى ( كبا6( تهريىات هٍارية هرفؽ)4الاسبكع الثالث هف الهرحمة الاكلي )
( الخاص بإجهالي الأحهاؿ التدريبية البدىية أف شدة 00الهرحمة الأكلي هف البرىاهج يظٍر الجدكؿ )

 %(.75-%61الحهؿ لمتدريبات البدىية الهستخدهً تراكحت داخؿ الهرحمة الأكلي ها بيف)
( 05،04،02،9،4،2،6،0ككاف عدد التهريىات في الأسبكع الأكؿ ثهاىي تدريبات بدىيةٌي) 
( هجهكعة بمغ عدد التهريىات 688( تكرار كبعدد )926بإجهالي تكرارات بمغت ) (6) هرفؽ

ث( كتـ استخداـ الأجٍزة الهساعدة هتهثمة 9761( تهريىات بزهف قدرة )6الاستاتيكية بداخمة عدد)
ة الجسـ فى جهيع ( بٍدؼ التأكيد عمى استقاه4،2،6،0في الهتكازييف الهىخفض لمتدريبات أرقاـ)

الأكضاع الهشابً لهراحؿ أداء الهٍارة الحركية هع استهرارية الدفع بيد الارتكاز كعدـ ٌبكط الكتفيف 
لمتهريف الأكؿ كالثاىي ثـ استخدـ كمتا اليديف فى الارتكاز هع الهحافظة عمي استهرارية شد 

ؿ كبالىسبة لمتهريف رقـ عضلبت الفخذ كالظٍر كالبطف هها يؤدم الي عدـ سقكط الجذع إلي أسف
( كاف الٍدؼ هىٍا التأكيد عمي أٌهية تبديؿ الارتكاز إثىاء الأداء لمعضلبت العاهمة عمى حزاـ 02)

( كلمتأكيد 4،2،6،0الكتؼ هع هراعاة عدـ سقكط الجذع كالتأكيد عمى ها تـ اكتسابً فى التهريىات )
( كالتي تعهؿ 05،04،9لتدريبات أرقاـ) عمى أٌهية عهؿ الجسـ ككحدة كاحدة قاـ الباحث بإىتقاء ا

عمى ربط الجذع كجزء ٌاـ فى الأداء الهٍارم لرياضة الجهباز بصفة عاهة كحصاف الحمؽ بصفة 
خاصة ككاف الٍدؼ هىٍا الإحساس بتهاسؾ الجسـ ككحدة كاحدة في جهيع الأكضاع الهشابً 

ذيف كالهشطيف طكؿ زهف لهراحؿ الأداء كتىهية الإحساس بعهؿ عضلبت الظٍر كالبطف ك الفخ
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ك الأهر الذم يتفؽ هع ها أشار إلية  هحهد   الأداء هف خلبؿ الاىقباض سكاء الثابت أك الهتحرؾ كٌ

( أىً هف الأٌهية الاستعاىة بالتدريبات التي تؤدم بصكرة تتفؽ هع طبيعة الأداء 00إبراٌيـ شحاتة )
ذاتٍا كفى ىفس الهسار الحركي هها يككف لمهٍارة باستخداـ الهجهكعات العضمية العاهمة فى الهٍارة 

 لً الأثر فى تحسيف الأداء الهٍارم.
( ىجد زيادة فى عدد التهريىات بالىسبة للؤسبكع الثاىي عف الأسبكع 00كبالىظر لمجدكؿ رقـ) 

( إلي التهريف التي تـ تىفذيٍا فى الأسبكع الأكؿ هرفؽ رقـ 5،6الأكؿ حيث تـ إضافة التهريف رقـ )
كاف الٍدؼ هىٍـ التأكيد عمى استقاهة الجسـ فى جهيع الأكضاع الهشابً لهراحؿ الأداء  ( كالذم6)

( تهريىات بدىية بإجهالي عدد 01لتصبح عدد التهريىات فى الأسبكع الثاىي هف الهرحمة الأكلي )
( تهريىات 6( هجهكعة بمغ ىسبة التهريىات الأستاتيكية بداخمة عدد)261( تكرار ك )01811تكرار)

ث(  بيىها سجؿ الأسبكع الثالث هف الهرحمة الأكلي ىفس قيهة عدد التكرارات 0811هف قدرة )بز 
ا  كالهجهكعات كلكف اختلبؼ في زهف أداء التهريىات الاستاتيكية حيث سجؿ قيهة هقدارٌ

ؽ( زهف كمي لأداء التهريىات الاستاتيكية داخؿ الأسبكع الثالث هف 26ث( أم ها يعادؿ )06961)
( ىجد أف الٍدؼ 00(ك)01لأكلي كبالىظر الي الىتائج الهستخمص هف الجداكؿ أرقاـ )الهرحمة ا

ك الاتجاي ىحك رفع هستكم الإعداد العاـ لمهٍارة الحركية  العاـ هف الهرحمة الأكلي قد تحقؽ إلا كٌ
( إلى ضركرة هكائهة الهحتكل التدريبي لكؿ عىصر 4قيد الدارسة حيث أشار سيد عبد الهقصكد )

اصر الإىجاز هع الٍدؼ الهكضكع هف أجمً ككها يحدد الٍدؼ الهحتكل التدريبي يحدد أيضان هف عى
( أف الٍداؼ الرئيسية للئعداد البدىي ٌك زيادة Bompa( )67طريقة التدريب كها ذكر بكها )

 (.biomotor abilitiesالقدرات الفسيكلكجية كتطكير القدرات الحركية )
( الخاص بإجهالي الأحهاؿ التدريبية 01الىظر إلي الجدكؿ رقـ )كبالىسبة لمهرحمة الثاىية كب

% ( كتككىت تمؾ 75-%61الهٍارية حيث تراكحت شدة الحهؿ لمتدريبات الهٍارية ها بيف) 
الهرحمة هف عدد خهس أسابيع تبدأ تمؾ الهرحمة هف الأسبكع الرابع إلي الأسبكع الثاهف خصص 

ك الأسبكع الراب ( 01،7،6،4،2ع داخؿ البرىاهج التدريب التهريىات أرقاـ)للؤسبكع الأكؿ هىٍا كٌ
جهالي عدد هجهكعات)0661(بإجهالي عدد تكرارات )6هرفؽ) ( هجهكعة حيث راء 081( كا 

( فى التدريبات الهٍارية لها لً هف أٌهية فى التأكيد عمى 2الباحث أٌهية استهرار التهريف رقـ)
ييـ عمى ٌذا الجٍاز كالتي بسبٍا يخصـ هف اللبعبيف السعة الخارجية كالتي تعتبر احد عكاهؿ التق

( ىجد أف التهريف الهشار الية  يسعى لمتأكيد عمى 4أعشار هف الدرجة كبالىظر إلى التهريف رقـ )
تىهية احساس اللبعب بطريقة الاداء الصحيحة هف خلبؿ كضع اللبعب فى هكقؼ ههاثؿ للؤداء 

الجٍاز الهساعد لتىهية الاحساس بالقدرة عمى الاداء الهٍارم لمهٍارة الحركية كلكف باستخداـ 
( ىجد اىة 6الصحيح كبسعة خارجية عالية لـ لً هف اٌهية اثىاء الاداء كبالىسبة لمتهريف رقـ )
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يسعى الى ضبط الايقاع الحركي لميديف هع التأكيد عمى عدـ سقكط الجذع كالرجميف ىظر لتصعيب  

ة عمى بساط الحركات الارضية هف ٌىا يظٍر هبدأ اىتقاؿ طريقة الاداء باف يؤدم اللبعب الهٍار 
اثر التدريب لدم اللبعب بهحاكلة الاستهرارية فى الهحافظً عمى سعة الاداء سكاء عمى الارض أك 

( ليؤكد عمى هراحؿ كشكؿ ك الهسار الاداء  الصحيح  01(،)7الجٍاز القاىكىي كيميٍـ التدريب رقـ)
كعدـ سقكط الرجميف أهاهان كخمفان اثىاء الارتكاز الطكلي هع التأكيد  هع ضبط الايقاع الحركي لميديف

 كهظاٌر هيكاىيكي يرتبط بهثاليً الأداء لهٍارات الجهباز.( Closure)عمى أٌهية الاىٍاء 
حيث يشير الإىٍاء إلى درجة التي يعبر بٍا اللبعب عف شكؿ جسهً خلبؿ أداء الهٍارة  

عب عاهؿ الاهاف بعدـ كجكد الحمقات ، كبالىسبة للؤسبكع حتى الكضع الىٍائي هع أعطاء اللب
جهالي عدد 0625(باجهالي عدد تكرارات)2،4،5،6،9الخاهس فقد تككف هف التهريف ارقاـ) ( كا 

( الي التهريىات التي تـ التدريب 5،9( هجهكعة حيث تـ إضافة التهريف رقـ  )082هجهكعات)
( هف تدريبات ٌذا الاسبكع كعمية سعي 01ف رقـ )عمية فى الاسبكع السابؽ هع استبعاد التهري

( الي التأكيد عمي اىتقاؿ اثر التدريب بعد استخداـ الجٍاز الهساعد 5،9الباحث بكضع التهريف )
كضع اللبعب فى هكقؼ تدريب يحاكؿ فيً تطبيؽ ها تعمهً  للؤداء الهٍارم لمهٍارة الحركية بدكف 

كاحدة هع التأكيد عمى الحدكد القصكل للئىٍاء الهثالي هساعدة خارجية باستخداـ عش غراب بحمقة 
في هختمؼ اجزاء الجٍاز كبالىسبة للؤسبكع السادس هف البرىاهج فقد احتكم عمى التدريبات 

جهالي عدد هجهكعات)0605( بإجهالي عدد تكرارات )01،9،8،7،6،5،2) ( هجهكعة 047( كا 
داء كالتأكيد عمى جهيع هراحؿ الهٍارة حيث سعي الباحث فى تمؾ الهرحمة بالاٌتهاـ بشكؿ الا
 الرياضة هها ادم الي تقميؿ حجـ التكرارات كالهجهكعات.

( 00،01،9،8،7،6،5،2كبالىسبة للؤسبكع السابع هف البرىاهج التدريبي فقد احتكم عمى )
جهالي عدد هجهكعات)0215بإجهالي عدد تكرارات ) ( هجهكعة حيث استهر الباحث فى 068( كا 

مى اٌهية التدريب السابقة لتىهية كترسيخ الاٌتهاـ بشكؿ الاداء كالتأكيد عمى جهيع التأكيد ع
( لمتدريب عمى  الهٍارة الحركية هع تكفير عاهؿ الاهاف 00الهراحؿ السابقة هع كضع التهريف رقـ)

الثاهف برفع الحمقة الاهاهية لمتأكيد عمى جهيع هبادئ اتقاف الاداء السابؽ التدرب عمية ،أها الاسبكع 
ا) جهالي عدد 841فقد سجؿ اقؿ ىسبة تكرار بيف اسابيع الهرحمة الثاىية بقيهة هقدارٌ (تكرار كا 

 ( هجهكعة.028هجهكعات)
كفيها يخص التدريبات البدىية لمهرحمة الثاىية كالتي تتككف هف خهس اسابيع تبدأ هف  

( الخاص بإجهالي 00ح الجدكؿ )الاسبكع الرابع لمبرىاهج التدريبي الهقترح حتى الاسبكع الثاهف يتض
الاحهاؿ التدريبية البدىية أف شدة الحهؿ لمتدريبات البدىية تراكحت داخؿ الهرحمة الثاىية ها بيف) 

( تدريبات بدىية ٌي 01%( ككاف عدد التهريىات في الاسبكع الرابع )85-75%
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( 066عدد )( تكرار ب676( بإجهالي تكرارات بمغت )6( هرفؽ)05،04،02،9،8،7،4،2،6،0) 

ث( كهف خلبؿ 4261( تهريىات بزهف قدرة )6هجهكعة بمغ عدد التهريىات الاستاتيكية بداخمة عدد)
التدريبات البدىية كالهٍارية لمهرحمة الثاىية لمبرىاهج التدريبي الهقترح يتضح أف تمؾ الهرحمة كاىت 

ك الاهر الذم اشار الية هيكايؿ كار  تسعي الي الاعداد الخاص لمهٍارة الحركية قيد الدراسة كٌ
( في أٌهية كجكد تهريىات خاصة تشتهؿ عمى تكليفة 65) (Michel carrera-Bomba)كبكهبا 

هتطمبات الأداء الهٍارم عمى الأجٍزة كأشار إلى  إف تمؾ البراهج الهقترحة يجب إف  تككف ضهف 
 برىاهج الإعداد البدىي كالهٍارم.

( الخاص بإجهالي الاحهاؿ التدريبية 01ؿ رقـ )كفيها يخص الهرحمة الثالثة يكضح الجدك 
ا ) %( لتمؾ الهرحمة حيث احتكت تمؾ 71الهٍارية شدة الحهؿ لمتدريبات الهٍارية بىسبة هقدارٌ

الهرحمة هف عدد اسبكعيف ٌها الاسبكع التاسع كالعاشر ، تضهف اسابيع تمؾ الهرحؿ التدريب عمى 
جهالي عدد هجهكعات اسبكعية 801ت )( تهريىات هٍارية بإجهالي عدد تكرارا5عدد ) ( تكرار ، كا 

( حيث كاف الٍدؼ هف 6( هرفؽ )06،00،6،5،2( هجهكعة ، ككاىت تمؾ التهريىات ٌي )000)
تمؾ الهرحمة الإعداد لمهىافسة كعمية تظٍر التهريىات الهختارة لتمؾ الهرحمة لتكضح كجً ىظر 

( كالذم كاف الٍدؼ الرئيسي 6(،)2رقـ ) الباحث حيث قاـ بكضع خهس تدريبات بداية هف التدريب
هىٍها التأكيد عمي شكؿ ك هسار  الجسـ الصحيح  هع ضبط الايقاع الحركي لميديف كعدـ سقكط 

هف خلبؿ تصعيب  ((External Amplitude  الرجميف كذلؾ عف طريؽ السعة الحركية الخارجية
دكائر الرجميف بأكبر قدر  طريقة الاداء عمى عش غراب بدكف ارجؿ حتى يؤدم اللبعب هٍارة

ههكف هف سعة الاداء ثـ اداء الهٍارة ذاتً عمى بساط الحركات الارضية حيث تعد سعة الاداء 
( كالذم يكضح اىتقاؿ 5الهٍارم ضهف عىاصر تقيـ الاداء عمى ذلؾ الجٍاز ، ليميً التدريب رقـ  )

ى هكاقؼ تدريبية  يحاكؿ فيً اثر التدريب بعد استخداـ الجٍاز الهساعد هف خلبؿ كضع اللبعب ف
( التدريب عمى  الهٍارة 06( ، )00تطبيؽ ها تعمهً  للؤداء الهٍارم لمهٍارة الحركية ،ثـ التدريب )

الحركية هع التأكيد عمى شد الجسـ  كهسار شكؿ لأداء السميـ في البدية برفع الحمقة الاهاهية ثـ 
تبع هع ها أكد عمية كؿ هف ابام جركسفيمد كضع الجٍاز القاىكىي، حيث يتفؽ اسمكب التدريب اله

(AbieGrossfield( )07فريد ركثمسبرجر ،)(Fred Roethlisberger) (66 اىً في ضكء)
الاشتراطات الفىية الهعدلة لعىاصر تقييـ أداء الجهؿ الحركية كالقيـ الهتخصصة لٍا يظٍر قاىكف 

تشكيؿ العهمية التدريبية في رياضة التحكيـ أف تعديلبتً الهستهرة تعد ٌي الهكجً الرئيسي في 
الجهباز الفىي رجاؿ لها لً هف قدرات تعهؿ عمى تكجيً كتعديؿ هسار كهستكل كأساليب التدريب 
كذلؾ هف خلبؿ كضع براهج جديد تتىاسب هع هتطمبات تقييـ الأداء الهٍارم كي تساعد عمى عدـ 

 ٌتهاـ بخصائص الحركة .الارتفاع بقيهة الخصكهات سكاء البسيطة أك الكبيرة هع الا
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كفيها يخص التدريبات البدىية لمهرحمة الثالثة كالتي تتككف هف عدد اسبكعيف  تبدأ هف   

ك الاسبكع العاشر يكضح الجدكؿ   الاسبكع التاسع لمبرىاهج التدريبي الهقترح حتى الاسبكع الاخير كٌ
لمتدريبات البدىية تراكحت داخؿ  ( الخاص بإجهالي الاحهاؿ التدريبية البدىية أف شدة الحهؿ00رقـ )

% ( حيث سعي الباحث الي التكجً ىحك زيادة الاعداد الهٍارم 61-%51الهرحمة الثالثة ها بيف) 
لمهٍارة الحركية قيد الدراسة هع الهحافظة عمى اداء بعض التهريىات حيث تهثمت تمؾ التهريىات في 

( تكرار 506هالي تكرارات بمغت )( بإج6( هرفؽ)8،9،00،06،02،04،05عدد سبع تدريبات ) 
( تهريىات بزهف قدرة 6( هجهكعة بمغ عدد التهريىات الاستاتيكية بداخمة عدد)96كبعدد )

( الخاصة بإجهالي 02،04،05،06( كالإشكاؿ ارقاـ )06ث( كبالىظر لمجدكؿ رقـ )0441)
لتظٍر أعمي ىسبة لعدد  التهريىات كالتكرارات كالهجهكعات كالزهف لهراحؿ البرىاهج التدريبي البدىي

ا) ( تهريف ثـ 68(  تهريف تميً الهرحمة الاكلي )28التهريىات كاىت فى الهرحمة الثاىية  بقيهً هقدارٌ
( تهريف كبالىسبة الي اجهالي عدد التكرارات سجمت الهجهكعة الثاىية اعمي 04الهرحمة الثالثة )

ا ) ( كتميٍا الهرحمة 6956الهرحمة الاكلي)( تكرار ثـ 2264ىسبة  لعدد التكرارات  بقيهً هقدارٌ
ا ) ( كبالىسبة لعدد الهجهكعات سجمت الهرحمة الاكلي اكبر عدد 0126الثالثة بقيهة هقدارٌ

ا ) ( هجهكعة ثـ الهرحمة الثالثة 806( تميٍا الهرحمة الثاىية )0118لمهجهكعات بقيهة هقدارٌ
ا ( هجهكعة كبالىسبة لمتهريىات الاستاتيكية تفكقت اله096) رحمة  الاكلي هسجمة زهف هقدارٌ
ا )22481) ( بيىها 6881ث( ثـ الهرحمة الثالثة )02681ث( تميً الهرحمة الثاىية بقيهً هقدارٌ

( الخاصة بإجهالي التهريىات كالتكرارات 07،08،09( كالإشكاؿ ارقاـ )02الجدكؿ رقـ )
الثاىية عمى هراحؿ البرىاهج كالهجهكعات لهراحؿ البرىاهج التدريبي الهٍارم تكضح تفكؽ الهرحمة 

( تهريف بيىها 20التدريبي الهٍارم فى جهيع الهتغيرات حيث سجمت اجهالي عدد تهريىات هقداري )
( تهريىات كبالىسبة لعدد التكرارات سجمت الهجهكعة الثاىية 01الهرحمة الاكلي كالثاىية سجمت )

ا)6605) ( تكرار ككاف اجهالي عدد 0661الثة )( ثـ الث4675( تميً الهرحمة الثاىية بقيهً هقدارٌ
ا) ( 655( تمية الهرحمة الاكلي )806الهجهكعات الاكبر هف ىصيب الهرحمة الثاىية بقيهة هقدارٌ

 (Bart Conner)( تكرار كعمية يتضح كجً ىظر خبراء التدريب فى رياضة الجهباز666كالثالثة )
(Fred Roethlisbergerأف (، )عمي هحهد عبد الرحهف(،)هحهد ف )ؤاد(، )حاتـ ابك حهدة

القدرات البدىية كالصفات الخاصة بالجهباز ترتبط إلى حد كبير بىكعية كصعكبة هٍارات الجهباز 
عمى الأجٍزة كعميً يجب أف يتـ كضع أسمكب تدريب هكحد في يعهؿ عمى عدـ اضطراب سير 

ؿ هسايرة التعديلبت الحديثة العهمية التدريبية هف جراء الأىكاع الهتبايىة لهٍارات الجهباز كهف خلب
وبذلؾ قد يكوف تـ التعرؼ عمى كذلؾ لكضع براهج الإعداد الهىاسبة سكاء بدىية أك هٍارية، 

( 9()66()08.)اجمالي  الإحجاـ التدريبية لمبرنامج التدريبي المقترح كيدؼ ثالث لمبحث
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 (02()7) 

 الاستنتاجات: 
ائية التػي توصػؿ إلييػا الباحػث ومػف مف خػلاؿ النتػائج المستخمصػة مػف المعالجػات الإحصػ

 خلاؿ الدراسة استنتج الباحث ما يمي: 
البرىاهج التدريبي الهقترح ساٌـ في تحسيف القدرات البدىية الخاصة بالأداء الهٍارم لهٍارة  -0

 Circles in cross support on 1 pommel))  الدراسة دكائر الرجميف عمي حمقة كاحدة
 . %( للبختبارات البدىية لعيىة الدراسة65.92%( الي )01بىسبة تراكحت ها بيف )

ا) -6 درجة( أم  8.781أدا البرىاهج التدريبي إلي رفع هستكم الاداء الهٍارم لتسجؿ قيهً هقدارٌ
درجة( عف القياس القبمي لمهتكسط الحسابي للبعبيف عيىة البحث كبىسبة تحسف  6.04بفارؽ )
ا )  %(.64.27هقدارٌ

لثاىية فى التدريبات البدىية ك الهٍارية كاىت اعمى هرحؿ الاداء بيف هرحؿ أف الهرحمة ا  -2
البرىاهج الثالث في أجهالي عدد التهريىات ك التكرارات ك الهجهكعات بيىها اىفردت الهرحمة 

 الاكلي بالتفكؽ في زهف التهريىات الاستاتيكية.
الرجميف عمي حمقة كاحدة عمى جٍاز الاٌتهاـ بتىهية تحهؿ الأداء عف طريؽ أداء هٍارة دكائر  -4

 حصاف الحمؽ بجهيع الأشكاؿ كعمى جهيع أجزاء الحصاف كباستخداـ كافة الاجٍزة الهساعدة . 
الاٌتهاـ بالتدريبات الخاصة القكة الثابتة كبصفة خاصة لمكتفيف ك لمجذع لها لٍا هف تأثير  -5

 أثىاء أداء هٍارة دكائر الرجميف عمي حمقة كاحدة .
تهريىات الهستخدهة تعهؿ عمى تطكير هستكم الجاىب الشكمي لمجسـ كتساعد عمى التحكـ ال -6

 في أكضاع الجسـ اثىاء هراحؿ الاداء.
 التوصيات: 

 -مف خلاؿ التحميؿ الإحصائي وما توصؿ إلييا الباحث مف استنتاجات يوصي الباحث بما يمي:
تتة هف كجكد تأثير ايجابي عمى تحسيف استخدـ دهج التدريبات البدىية ك الهٍارية  لها اثب -0

 الهتغيرات البدىية كالهٍارية ك هستكل أداء هٍارة  الدراسة.
يجب الاٌتهاـ بالتهريىات التي تخدـ الجاىب الشكمي لمجسـ هف خلبؿ التىهية الهتكازىة  -6

 ارم .لمهجهكعات العضمية الكبيرة لها لً هف اكبر الاثر فى تقميؿ ىسبة الخصكهات للؤداء الهٍ
التركيز عمى زيادة التدريبات سكاء البدىية أك الهٍارية للبعبي الجهباز عمى جهيع الأجٍزة لـ  -2

 لً هف عائد كبير عمى تطكير هستكم الاداء.
الاٌتهاـ بضركرة استخداـ التدريبات الهشابً للؤداء سكاء البدىية أك الهٍارية كبإشكالٍا الهختمفة  -4

 ية عمى الاجٍزة.لتحقيؽ الهتطمبات الهٍار 
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 قائمة المراجع 

 أولًا : المراجع العربية 
ـ 06106 التدريب الرياضػي الهعاصػر. دار الفكػر العربػي، القػاٌرة  أبو العلا احمد عبد الفتاح -0

. 
أساليب هىٍجية فػى تعمػيـ كتػدريب الجهبػاز، دار الهعػارؼ، الإسػكىدرية، أحمد اليادي يوسؼ:  -1

 ـ.0997
0 تخطػػػيط الهكسػػػـ التػػػدريبي فػػػي رياضػػػة الجهبػػػاز فػػػي ضػػػؤ  د الػػػرحمفأحمػػػد عمػػػي محمػػػد عبػػػ -1

 -رسػػالة دكتػػكراي غيػػر هىشػػكرة -" 6110تعػػديلبت قػػاىكف التحكػػيـ لهتطمبػػات الاداء "
 ـ. 6116القاٌرة  -جاهعة حمكاف  -كمية التربية الرياضية لمبىيف

كم الإىجػاز كحػدة 0 ىظيػرات التػدريب الرياضػي. تكجيػً كتعػديؿ هسػار هسػتالسيد عبد المقصود -4
 ـ.0995الكهبيكتر، هكتبً الحسىاء 

 ـ.0996، القاٌرة، 00 أسس ك ىظريات الحركة،دار الفكر العربي ،ط  بسطويسى احمد -5
0 تػػأثير تركيػػب بعػػض الهٍػػارات الحركيػػة عمػػي تحهػػؿ اللبٌػػكائي كهسػػتكم  جمػػاؿ عبػػاس غنػػيـ -6

جسػتير غيػر هىشػكر الأداء عمي جٍاز حصاف الحمؽ في رياضة الجهباز ، بحػث ها
 ـ .0996،كمية التربية الرياضية لمبىيف ، بالٍرـ ، 

 تػػأثير إسػػتخداـ التهريىػػات الىكعيػػة عمػػى هسػػتكل أداء هٍػػارتى هجيػػار حػػاتـ أبػػو حمػػده ىميػػؿ : -7
(Magyarو ) سػػػػػػػػػػيفادك) Sivado) عمػػػػػػػػػػػى جٍازحصػػػػػػػػػػػاف الحمػػػػػػػػػػػؽ لمىاشػػػػػػػػػػػئيف فػػػػػػػػػػػى

مػػػكـ الاىسػػػاىية ،كميػػػة رياضػػػةالجهباز بحػػػث هىشػػػكر هجمػػػة عمػػػـ الػػػىفس الهعاصػػػر كالع
 ـ . 6115الاداب ، جاهعة الهىيا ، الهجمد السادس  يكليك 

 ـ.00992 تخطيط التدريب الرياضي، هىشاة الهعارؼ، الاسكىدرية،عمي البيؾ -8
0الأسػػس العمهيػػة لمتخطػػيط فػػي هجػػاؿ الجهبػػاز .هػػذكرات عمهيػػة غيػػر عمػػى محمػػد عبػػد الػػرحمف -9

،هىشكرة،كمية التربية الرياضية لمبى  ـ.6115يف بالٍرـ
تعػديلبت قػاىكف التحكػيـ الػدكلي كهصػدر لسػتخراج كتطػكير  كػريـ عمػي محمػد عبػد الػرحمف: -,1

كميػػة  -بػػراهج الإعػػداد فػػي رياضػػة الجهبػػاز الفىػػي رجػػاؿ رسػػالة دكتػػكراي غيػػر هىشػػكرة
 ـ. 6101القاٌرة  -جاهعة حمكاف  -التربية الرياضية لمبىيف

ة التػػػػػػدريب الىػػػػػػكعي لمجهبػػػػػػػاز الفىػػػػػػي رجاؿ،الطبعػػػػػػػة 0هىظكهػػػػػػػ محمػػػػػػد إبػػػػػػػراىيـ شػػػػػػحاتة   -11
 ـ.6100الأكلى،هؤسسة حكرس الدكلية الاسكىدرية

0 " اختبػارات الأداء الحركػي " ، دار الفكػر محمد حسف علاوي 2 محمد نصر الػديف رضػواف -11
 ـ .6110العربي ، القاٌرة 
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جٍػزة الجهبػاز كهحػددات الهككىات  الحركيػة لمهجهكعػات الهٍاريػة عمػي أمحمد فؤاد حبيب :  -11 

لبػػراهج الإعػػداد فػػي رياضػػة الجهبػػاز، بحػػث هىشػػكر ، الهػػؤتهر العمهػػي الأكؿ ، كميػػة 
 . ـ0992التربية الرياضة لمبىيف الإسكىدرية ، 

  00الهيكاىيكػا الحيكيػة كعمػكـ الحركػة لمتهػاريف الرياضػية،دار الهعػارؼ طمحمد يوسؼ الشيخ -14
 ـ.0999القاٌرة،

هجهكعات حركات الجهباز عمى أجٍزة الجهباز في قاىكف التحكػيـ الػدكلي عـ : نبيؿ عبد المن -15
كتحميػػؿ الهسػػػتكيات العالهيػػة كهصػػػادر لبػػراهج الإعػػػداد فػػي رياضػػػة الجهبػػاز، رسػػػالة 

 ـ.0995دكتكراة غيرة هىشكرة، جاهعة الزقازيؽ 
 ثانيا : المراجع الأجنبية: 

16- Ahmed Aly Mohamed Abd El-Rahman, M.M.A. Ahmed: Studying 
the Motor Rhythm of Some Pommel Horse Skills Using 
Qualitative and Video Analysis as the Basis for Developing 
Performance Level of Players in Training Center of the Saudi 
Arabia Gymnastics Federation, World Journal Of Sport 
Sciences Volume (3), Number(2) ,May2010 

17- Abie Grosfeld: Gymnastic planning (Short, Long, Termplaning), 
Human Kinetics, Publisher’s,  Fifth Edition. 2012.         

18- Bart Conner: international Gymnastic federation for men’s artistic           
gymnastics Magazine, December 2016.  

19- Browen , James and wardell , davied: teaching and coaching 
gymnastics for men. Human Kinetics, 2004. 

20- Don tonry : pommel horse(MAG) USA gymnastics federation safety 
manual, Indian polis 2005.  

21- Eric Malmberg : Gymnastic skill progressions the Macmillan 
company , New york,  Second Edition 2013.                                                                                           

22- Fred Roethlisberger: The coach's yearly planning. Handbook 
starrise international, Canada, 2006. 

23- Gerald. s George : usagf gymnastic safety manual third Edition 
.usagf publication Indiana Polis 2004 . 
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 24- International Gymnastic federation : code of points for men's 

artistic gymnastics competition sat world champion ships. 
Olympic games  region intercontinental competition events with 
international participants 2017 edition. 

25- Michel C. Carrera ,Todor Bompa: Per iodization Training for Sport 
2nd ed p.cm printed in the united states of America2006  . 

26- sandy A . frued enstin: Pommel Horse Exercise in G. George,. Us. 
gymnastic   federation 2003.  

27- Tudoro . Bompo : periodization theory and Methodology Of Training 
, Human Kinetics , 1999. 


