
مقترح لتنمية بعض المتغيرات البدنيه على تحسين مستوى الاداء المهارى والتركيب    تدريبى تأثيربرنامج
 الزمنى لبعض مهارات الجمباز. 

 
 محمد عطاالله احمد بدوى / م. د 

 
 

 مقدمة ومشكلة البحث:
 
عامةة لتتربيةة وتحقق أغراضا خاصةة  حيث أنهالكل الحركات الرياضية ،  تعتبرأساسن التمرينات البدنية إ

الرياضةي  مة  تطورالحيةا  ئم يةتابمةا  بتطويرهةاالبةاحيين  اهتماما مةنالرياضية , ولذلك كان من الطبيعي 
  (38: 8) وغيرها من الحياه العام .

 
لتمهارات الحركية الأساسية لرياضة  الستيمالخاصة تستخدم لتنمية وتطوير الأداء  النوعي  التمرينات  كما ان

 نوعية متشابهة من حيث اتجاه الحركة وقةو  وزمةن أدائهةا الأساسةي والمهةار . تمرينات ى الجمباز وتحتو
(17 :22( )3: 123) 
 
التمرينات الخاصة هي" كل الأوضاع والحركات البدنية المختار  طبقاً لتمبادئ والأسس التربوية والعتميةة و

ء الفنةي يةي حركةات الجمبةاز لتحقيةق لغرض تشكيل وبناء الجسم وتنمية القةدرات الحركيةة المشةابهة لة دا
 (2008 :19) أيضل المستويات يي الأداء المهار  أيناء التدريب عتى أجهز  الجمباز.

 
الأداء  الجمتةة الحركيةة مةن المراد تنفيذه يةيبالجزء أداء تمرينات لها اتصال وييق  البدني يتطتب  الإعداد  و

 (75: 10) . الفني
 

يساعد يى الإنتقال الإيجةابى لأيةر التةدريب عتةى الأجهةز  لاعبى الجمباز إتقان الحركات الأرضية كما أن 
لاعةب  الاساسي ممارسة الحركات الارضية تساعد يى تنمية الصفات البدنية والقدرات الحركية و ,الأخرى

  ( 23: 14الجمباز ) كالقو  والمرونة والرشاقة والتوازن والتوايق والسرعة (. )
 

 البدنيةة التياقةة مكونات  أكير من وهى ، الانفجارية القو  تتطتب  مهارات  تطوير عتى وقدرت  الاعب  وكفاء 
 الةذ  الجمبةاز لاعبةى والاهمية  البدنيةة الفنةي الأداء ياعتية وزياد  والمهار  الحركي ل داء بالنسبة أهمية
 (22: 12. )والقدمين بالذراعين والارتقاء الدي  عتى يعتمد 

 
التخطيط العتمي الستيم ل حمال التدريبية المختتفة المقننة واستخدام الوسائل والأساليب الحدييةة يةي مجةال و

 (14 :25()47 :7( )121:8التدريب من أهم العوامل التي تساعد عتى تحقيق الانجازات.  )
 

والتدريب من أهم واجبات الميكانيكا الحيوية يةى وتحديد طريقة الأداء الفنى للإستفاد  من  يى مراحل التعتيم 
المجال الرياضى ، مما ينعكس إيجابياً عتى إقتصةادية التعتةيم  بتةويير الوقةت والجهةد يةى المراحةل الأولةى 

 (644: 22لتتعتيم وحتى الوصول للإتقان وتيبيت المهار  )
 

ز عتى التمرينةات البدنيةة التةي تعمةل يةي التركي والاسترشاد بالأسس العتمية يي تصميم البرامج التدريبية و
التي تعمل عتى مد مفاصل الجسم   وكذلك التمرينات   والمشابهة ل داء المهار والزمني  نفس المسار الحركي  

ن مستوى الاداء الفنةى لتمهةارات يتحس والاهتمام بالبحوث العتمي  التى تبحث يىأيناء الدورانات والشقتبات 
مميةز  النفجاريةة والقةو  القصةوى والقةو  لاالحركات الارضية والتةى تتطتةب القةو  االتى تؤدى عتى جهاز 

 (125:15) بالسرعة لترجتين والذراعين .
 
تنمية من خال تحقيق متطتبات الأداء  يىيرى الباحث أن البرنامج التدريبي المقترح يمكن أن يساهم  لكلذ   

الشقتب  الجانبي  م  رب  لف  والشةقتب  الختفية   ) بالاداء الفنى لمهارات المتغيرات او القدرات البدنية الخاص  
يغفةل القةائمون بعمتيةة التةدريب حيث عتى جهاز الحركات الارضي   (عتى اليدين والدوره الهوائي  الامامي 



عةر  عتةى لتت من الباحث محاولة وهى  الجمباز يى مهارات المناسبة لطبيعة الأداء التدريبي  بانتقاء البرامج 
 .قيد البحث  لمهارات  الاداء المهارى والتركيب الزمنىن يأهمية تتك البرامج وتأييرها عتى تحس

 
 اهداف البحث :                                                                                  

التعر  عتي تأيير البرنامج التدريبي المقترح عتي تنميةة بعةض المتغيةرات البدنية  عتةى تحسةين مسةتوى *
 ل الأتىويتم ذلك من خا .الاداء المهارى والتركيب الزمنى لبعض مهارات الجمباز 

 التعر  عتي تأيير البرنامج التدريبي المقترح عتي تنمية بعض المتغيرات البدني   -
التعر  عتي تأيير البرنامج التةدريبي المقتةرح عتةي تنميةة بعةض المتغيةرات البدنية  عتةى تحسةين  -

 مستوى الاداء المهارى لبعض مهارات الجمباز.
عتةى تحسةين التركيةب الزمنةى لةبعض مهةارات التعر  عتي تأيير تنمية بعض المتغيةرات البدنية   -

 الجمبار
                           فروض البحث :                                                         

 يي ضوء هد  البحث تم تحديد الفروض التالية:  
 يؤير البرنامج التدريبي المقترح عتي تنمية بعض المتغيرات البدني . -
يؤير البرنامج التدريبي المقترح عتى تحسين مستوى الاداء المهارى لمهارات ) الشقتب  الجانبي  م   -

 رب  لف  والشقتب  الختفي  عتى اليدين والدوره الهوائي  الامامي (.
توجد يروق دالة إحصائيا يى المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى والتركيب الزمنى لمهارات  -

 لجانبي  م  رب  لف  والشقتب  الختفي  عتى اليدين والدوره الهوائي  الامامي (.)الشقتب  ا
 

 التعليق على الدراسات السابقة:
الخصائص الكينماتيكية اوعناصر التياقة البدنية اماتتوق  الدراسات المرتبطة بالأداء الفني يي عد  اتجاهات 

-بدنيةة –ولكنها تفتقد إلةى شةمولية المتغيةرات معةاً )كينماتيكيةة  مستوى الاداءأو البرامج التدريبية لتحسين 
أهميتها يي تحديد و التعر  عتى المتغيةرات البدنيةة  ث وقد لاحظ الباح بمهارات قيد البحث  مهارية(الخاصة

 كذلك تحيد المنهج والعينة واسس البرنامج المقترح.ووالمهارية والكينماتيكية 
 

 -اجراءات البحث:
 أولا :منهج البحث :

 استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام مجموع  تجريبي .  

 ثانيا:مجالات البحث:

 تية التربي  الرياضي  لتبنين جامعة الاسكندري .المجال البشر :طاب ك-

 المجال المكاني : صالة تدريب التمرينات والجمبازبكتية التربية الرياضية لتبنين جامعة الاسكندرية.-

 2017-2016المجال الزمني : -

 ثالثا:عينة البحث:

  سكندري بكتية التربي  الرياضي  لتبنين جامعة الاا.مجتم  الدراسة: الفرق  اليالي  

عشر طاب من حيةث ب.عينة الدراسة:  تم انتقاء عينة الدراسة بالطريقة العمدية حيث اشتمتت عتى أيضل 

 الاداء يى الامتحانات العمتي  لإجراء عتيهم التجرب  .

      البحث عينة توصيف ( 1)جدول

10قبل التجربة .   ن =  الأساسية  متغيرات الالدلالات الإحصائية لعينة البحث في  (1جدول)   



 الدلالات الإحصائية 

المتغيرات    

 وحدة

 القياس

المتوسط  
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

0.73- 0.17 0.74 20.00 19.90 سنة  السن   

 2.03 1.79 4.27 69.00 70.60 كجم  الوزن

0.74- 5.06 175.50 175.00 سم  الطول  0.53 

قبةل التجربةة   الأساسةيةمتغيةرات ال( والخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البحث يي 1يتضح من جدول )   

أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكتية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزي  الطبيعي لتعينةة ، حيةث تتةراوح 

( مما يؤكد اعتدالية البيانةات الخاصةة بعينةة البحةث قبةل 1.79إلى  0.74-قيم معامل الالتواء ييها ما بين )

 .التجربة

 المستخدمة في البحث:رابعا:الأدوات والأجهزة 
 
 :الأجهزة والأدوات-أ

سةاعةايقا  رقميةة  -وتحديد أبعاد الكةاميرا شريط قياس لتمسايات  -)جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن
جهةاز  –حامةل يايةي  -مقياس رسم  -عامات ارشادية-كاميرا ييديو سوني  -كجم.1كر  طبية -ث 1/100

برنةامج تحتيتةي  -جهاز كمبيوتر  -C.Dصناديق  -عقل حائط – صناديق -لاصق -مراتب  -حركات ارضي 
Kinovea.Setup.0.8.15)برنامج  -لتمتغيرات الكينماتيكية )التركيب الزمنىSPSS  .الاحصائي 

 
 القياسات المستخدمة في البحث:-ب

 مةن العمةودى اليبةات ،الويةب  مةن العمودى ، الويب قياس الوزن لأقرب )كجم(  -)قياس الطول لأقرب)سم(
 الارتةدادى ، الويةب  القبضةة اليدين، قةو  عتى الوقو  من لامام اليبات، الدي  من العريض  الحركة ،الويب 

 عتى ث ،الشد 15 لتجذع الماد  المائل ،العضات  الانبطاح من والتصفيق باليدين ث ،الدي 15 صندوق عتى
 اماميةة دحرجةة الصةدر، زمةن عتةى الةركبتين ينةى الحةائط عقةل مسةك عاليا الذراعين ث ،رقود 10 العقتة

 دوائةةر يمانيةةة) ، التوايةةق(كوبرى)كتةةة الجسةةم حركةةى ،مرونةةة يابةةت ،اتةةزان ختفيةةة ،اتةةزان ودحرجةةة
 (2(مريق)(رقمية

 
 :المساعدين*
 .أعضاءهيئةالتدريس ومعاونيهم بالقسم وبعض الطاب المتميزين  

 الدراسه الاستطلاعية :
ستطاعي  بهد  الوقو  عتي مدى مستو  الطةاب عتةى جهةاز الحركةات الارضةية ، لادراسة اال يت إجر

عتةى وأسفرت الدراسةة (2016/2017) ب الفرقة الياليةحيث قام الباحث بدراسة تحتيتية عتي درجات طا
اقةل مةن انخفاض يى مستوى الاداء المهارى لجمتة الحركات الارضية حيث كان متوسط درجةات الطةاب 

 (1مريق).(8من الدرجة الكتية وهى ) المنتص  ويعتبر الطالب راسب 
 

 بتطبيق الخطوات الأجرائية التالية: الباحث*الدراسة الأساسية : قام 
 ربة  مة  الجانبية  الشقتب )  لمهارات  الفنى بالاداء العينة ويق برنامج تدريبي لمهارتم تعتيم جمي  أيراد  -1

ولمد  أرب  أسابي  الارضي     الحركات   جهاز  عتى(  الامامي   الهوائي   والدوره  اليدين  عتى  الختفي   والشقتب   لف 



زمةن  صباحا   9-7الخميس( -الياياء-يي الفتر  الزمنية بواق  ياث وحدات تدريبية يي الأسبوع أيام  )الأحد 

 .دقيق 90الوحد  التعتيمية 

عةةن طريةةق وشةةمتت القياسةةات البدنيةةة 1/10-25/9مةةنيت يةةي الفتةةر  الزمنيةةة لقبتيةةة:أجرلقياسةةات اا -2

 (2مريق )من خال التصويرباستخدام الكاميرا .ماتيكية الاختبارات والمهارية والكين

بواق  ياث وحدات تدريبية  سابي أ 8لمد   1/12إلى  1/10تم تنفيذ التجربة الأساسية يي الفتر  الزمنية    -3

إلى البرنةامج التةدريبي المقتةرح قيد البحث خضعت المجموعة ) الخميس(–الياياء -يي الأسبوع أيام )الأحد 

ونفذت الوحد  التدريبية بأستوب الوحةد  الجماعيةة حيةث انهةا تتناسةب مة  عينةة البحةث وازالةة المتةل مةن 

 (3الوحدات التدريبية .مريق)

 خةةال مةةن والكينماتيكيةةة البدنيةة  والمهاريةةة )الاختبةةارات القياسةةات البعديةةة: تةةم أخةةذ القياسةةات البعديةةة -4

 بنفس شروط وترتيب القياسات القبتية.6/12إلى  1/12يي الفتر  الزمنية من الكاميرا ( خدامالتصويرباست

 المعالجات الاحصائية: 
 -ييما يتى : SPSS version 2020 تم ايجاد المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 

 Mean المتوسط الحسابى. -

 Stander Deviation الانحرا  المعيارى -

 Median الوسيط. -

 Skewness معامل الالتواء. -

 Kurtosis معامل التفتطح. -

   Paired Samples T test اختبار )ت( الفروق لتقياسات القبتية البعدية. -

 The percentage of improvementنسبة التحسن%  -

( 2جدول )  
10قبل التجربة .   ن =   الاختبارات البدنية الدلالات الإحصائية لعينة البحث في         

الدلالات الإحصائية                          

المتغيرات    

المتوسط  

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف  

 المعياري

معامل  

 الالتواء

معامل  

 التفلطح 

0.08- 5.93 52.50 53.00 الوثب العمودى من الثبات  -0.74  

0.77- 7.23 61.00 59.90 الوثب العمودى من الحركة   0.97 

0.66- 0.28 13.38 235.00 237.10 الوثب العريض من الثبات   

0.07- 13.21 79.50 78.20 الدفع للامام من الوقوف على اليدين   0.42 

0.94- 0.04 5.58 49.00 47.70 قوة القبضة اليمنى   

1.22- 8.03 50.00 46.50 قوة القبضة اليسرى  0.47 

ث 15الوثب الارتدادى على صندوق   18.50 18.50 1.96 0.00 -1.72  



الدفع باليدين والتصفيق من الانبطاح  

 المائل
25.90 26.00 4.82 -0.20  -0.81  

ث15العضلات المادة للجذع   15.60 15.00 1.90 0.60 -0.47  

ث 10الشد على العقلة   7.00 7.00 1.63 -1.72  4.13 

رقود الذراعين عاليا مسك عقل الحائط  

 ثنى الركبتين على الصدر 
10.40 10.00 1.07 0.32 -0.88  

0.86- 0.43 0.24 2.49 2.54 زمن دحرجة امامية ودحرجة خلفية   

0.21- 13.20 30.37 28.15 اتزان ثابت   -1.10  

0.15- 0.39 2.49 2.50 اتزان حركى   -0.13  

كلة)كوبرى( مرونة الجسم   44.00 45.50 13.24 -0.67  0.08 

 1.59 1.05 0.66 3.99 3.95 التوافق )ثمانية دوائر رقمية( 

قبل التجربة  أن    الاختبارات البدنية( والخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البحث في 2يتضح من جدول )   

البيانات الخاصة بعينة البحث الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة ، حيث تتراوح  

( مما يؤكد اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث  1.05 إلى   1.72-قيم معامل الالتواء فيها ما بين )  

. بل التجربةق  

( 3دول )ج  
10قبل التجربة .   ن =   التركيب الزمنى وتقييم الأداء المهارىالدلالات الإحصائية لعينة البحث في         

الدلالات الإحصائية                            
   المتغيرات        

المتوسط  
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

 معامل التفلطح  

مهارةالشقلبه  
الجانبيه مع  
 ربع لفه  

 

 0.06 0.69 0.05 0.26 0.27 زمن الارتقاء 

 1.68 0.65 0.07 0.26 0.28 زمن الارتكاز على اليدين

 1.13 0.71 0.11 0.33 0.32 زمن الدفع باليدين

0.04- 0.87 0.07 0.05 0.06 زمن الطيران  

1.57- 0.15 0.21 1.10 1.12 زمن المهاره   

مهارة  
الشقلبه  

الخلفيه على  
 اليدين 

 

زمن الارتقاءالمزدوج  

 بالرجلين
0.48 0.47 0.25 0.18 -1.91  

 0.94 1.12 0.10 0.20 0.22 زمن الطيران

1.30- 0.24 0.04 0.15 0.15 زمن الارتكاز   



 3.04 1.42 0.11 0.35 0.37 زمن الدفع باليدين

 2.02 1.60 0.21 0.00 0.13 زمن طيران 

0.16- 0.18 0.70 0.67 زمن الهبوط   -1.43  

0.77- 0.50 0.31 1.90 1.89 زمن المهاره   

الدوره  
الهوائيه  
  الاماميه
 المكوره 

 

0.04- 0.03 0.16 0.17 زمن رجل الارتقاء   -1.87  

0.44- 0.72 0.09 0.32 0.33 زمن خطوة الارتقاء   

 1.22 1.67 0.14 0.18 0.25 زمن الارتقاء على السلم

1.04- 0.08 0.63 0.63 زمن الطيران  1.05 

0.42- 0.30 0.70 0.58 زمن الهبوط   -1.33  

0.21- 0.29 2.01 1.96 زمن المهاره   -0.38  

0.81- 1.01 1.29 6.00 6.90 تقييم الاداء المهارى   

  الأداء وتقييم  الزمنى  التركيب ( والخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البحث في 3يتضح من جدول )   

قبل التجربة  أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع   المهارى

دالية  ( مما يؤكد اعت1.67 إلى   1.04-الطبيعي للعينة ، حيث تتراوح قيم معامل الالتواء فيها ما بين )  

 البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربة. 

 عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالمجموعة التجريبية  •

10ن =قبل وبعد التجربة   الاختبارات البدنية الدلالات الإحصائية لعينة البحث في  (4جدول )  

 الدلالات

ة الإحصائي  

 المتغيرات 

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق 

المتوسطين بين   
قيمة  

 )ت( 

نسبة  

 التحسن%
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

لعمودى  الوثب ا

 من الثبات 
53.00 5.93 59.50 6.59 6.50 4.01 5.13 *  12.26 

الوثب العمودى  

 من الحركة 
59.90 7.23 61.00 6.41 1.10 5.90 0.59 1.84 



الوثب العريض من  

 الثبات
237.10 13.38 259.00 11.13 21.90 12.56 5.51 *  9.24 

الدفع للامام من  

الوقوف على  

 اليدين

78.20 13.21 93.80 14.43 15.60 14.17 3.48 *  19.95 

* 2.69 5.63 4.80 4.01 52.50 5.58 47.70 قوة القبضة اليمنى   10.06 

قوة القبضة  

 اليسرى
46.50 8.03 53.00 3.13 6.50 7.50 2.74 *  13.98 

الوثب الارتدادى  

على صندوق  

ث15  

18.50 1.96 25.50 9.43 7.00 8.52 2.60 *  37.84 

باليدين  الدفع 

والتصفيق من  

 الانبطاح المائل 

25.90 4.82 33.10 4.20 7.20 7.80 2.92 *  27.80 

العضلات المادة 

ث15للجذع   
15.60 1.90 19.50 5.93 3.90 4.58 2.69 *  25.00 

الشد على العقلة  

ث10  
7.00 1.63 9.90 4.93 2.90 4.28 2.14 *  41.43 

رقود الذراعين  

عاليا مسك عقل  

الحائط ثنى  

الركبتين على  

 الصدر

10.40 1.07 13.90 0.74 3.50 1.51 7.33 *  33.65 

زمن دحرجة  

امامية ودحرجة  

 خلفية 

2.54 0.24 4.11 5.59 1.57 5.70 0.87 62.07 

* 2.67 13.54 11.42 9.61 39.57 13.20 28.15 اتزان ثابت   40.56 

 61.06 0.65 7.46 1.53 7.38 4.03 0.39 2.50 اتزان حركى 

مرونة الجسم  

 كلة)كوبرى( 
44.00 13.24 28.70 15.62 15.30 12.68 3.82 *  34.77 



التوافق )ثمانية  

 دوائر رقمية( 
3.95 0.66 3.84 3.24 0.11 3.28 0.11 2.81 

2.26= 0.05حيث قيمة ت  الجدولية عند مستوى   0.05* معنوى عند مستوى   

وجود   قبل وبعد التجربة البدنية  الاختبارات ( الخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البحث يي 4يتضح من جدول )

قيمة ) ت ( أكبر من قيمة   كانت لصالح القياس البعدى ، حيث  (0.05يروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

ولصالح   %(62.07% إلى 1.84)ما بين  نسبة التحسن وتراوحت  2.26= 0.05 مستوى )ت ( الجدولية عند 

  دلالة  ذات  يروق مما يدل عتى تأيير المتغير التجريبى المستقل قيد البحث بينما يتضح عدم وجود  القياس البعد 

ختفية   ودحرجة  امامية دحرجة الحركة ،زمن من  العمودى يى متغيرات )الويب ( 0.05) مستوى عند  إحصائية

 (. ( رقمية دوائر  يمانية )  حركى،التوايق  اتزان

 

 

 

البدنية  ( يوضح نسب التحسن للاختبارات 1شكل بيانى )  
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قبل وبعد التجربة    التركيب الزمنى وتقييم الأداء المهارىالدلالات الإحصائية لعينة البحث في  (5جدول )

10ن =  

 الدلالات

ة الإحصائي  

 المتغيرات 

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق 

 بين المتوسطين 
قيمة  

 )ت( 

نسبة  

 التحسن%
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

به 
قل
ش
ةال
ار
مه

 
يه 
نب
جا
ال

 
  مع

بع
ر

 
فه 
ل

 2.23 0.14 0.14 0.01 0.14 0.28 0.05 0.27 زمن الارتقاء  

زمن الارتكاز على  

 اليدين
0.28 0.07 0.24 0.06 

-

0.04 
0.09 1.34 14.49 

 0.07 0.26 0.11 0.32 زمن الدفع باليدين
-

0.06 
0.11 1.80 18.94 

 46.77 2.20 0.04 0.03 0.06 0.09 0.07 0.06 زمن الطيران

 0.28 0.85 0.21 1.12 زمن المهاره 
-

0.26 
0.21 3.89 *  23.63 

رة 
ها
م

 
به
قل
ش
ال

 
يه 
لف
خ
ال

 
ى 
عل

 
ن
دي
لي
ا

 

زمن الارتقاءالمزدوج  

 بالرجلين
0.48 0.25 0.21 0.12 

-

0.27 
0.23 3.65 *  56.25 

* 2.52 0.10 0.08 0.12 0.30 0.10 0.22 زمن الطيران  34.82 

 0.09 0.13 0.04 0.15 زمن الارتكاز 
-

0.03 
0.10 0.87 18.18 

 0.10 0.20 0.11 0.37 زمن الدفع باليدين
-

0.17 
0.07 8.12 *  46.59 

 0.09 0.06 0.21 0.13 زمن طيران 
-

0.07 
0.22 0.98 53.08 

 0.18 0.66 0.18 0.67 زمن الهبوط 
-

0.01 
0.25 0.09 1.04 

 0.20 1.50 0.31 1.89 زمن المهاره 
-

0.39 
0.33 3.78 *  20.78 

ه  
ور
لد
ا

ه  
ئي
وا
له
ا

يه 
ام
لام
 10.18 1.90 0.03 0.02 0.03 0.18 0.03 0.17 زمن رجل الارتقاء  ا

 0.90 0.18 0.05 0.00 0.08 0.34 0.09 0.33 زمن خطوة الارتقاء 



 0.02 0.18 0.14 0.25 زمن الارتقاء على السلم
-

0.07 
0.15 1.45 28.46 

 0.48 0.18 0.05 0.00 0.06 0.63 0.08 0.63 زمن الطيران

 0.27 0.42 0.30 0.58 زمن الهبوط 
-

0.16 
0.45 1.14 27.90 

 0.28 1.76 0.29 1.96 زمن المهاره 
-

0.20 
0.44 1.43 10.22 

* 8.14 0.74 1.90 0.79 8.80 1.29 6.90 تقييم الاداء المهارى   27.54 

2.26= 0.05حيث قيمة ت  الجدولية عند مستوى   0.05* معنوى عند مستوى   

  المهارى  الأداء وتقييم الزمنى التركيب يي ( الخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البحث 5يتضح من جدول )     

  روند يى متغيرات  لصالح القياس البعدى  ( 0.05وجود يروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) قبل وبعد التجربة 

  زمن  ، باليدين الدي  زمن ،الطيران  بالرجتين،زمن  الارتقاءالمزدوج )زمن  دايف  باك،  ( المهاره زمن ) اوف 

  0.05 مستوىقيمة ) ت ( أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند  كانت حيث  ( المهارى الاداء  تقييمالمهاره( ، 

% إلى  0.48)يى جمي  متغيرات التركيب الزمنى وتقييم الأداء المهارى ما بين  نسبة التحسن وتراوحت  2.26=

 مما يدل عتى تأيير المتغير التجريبى المستقل قيد البحث .  ولصالح القياس البعد    %( 56.25

 

 



المهارى  الأداء  وتقييم  الزمنى ( يوضح نسب التحسن فى التركيب 2شكل بيانى )  

 النتائجثانيا : مناقشة 
يتناول هذا الجزء مناقشة أهم النتائج التي حصل عتيها الباحث ومقارنتها ببعض النتائج السابقة التةي حصةل 
عتيها الباحيون يي نفس المجال من الدراسات النظرية السابقة وييقة الصتة بموضوع الدراسةة ويتضةح مةن 

والبعةد  لتمجموعةة التجربية  وعةدم وجةود ( وجود يروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبتةي 4جدول )
يى متغيرات )الويب العمودى من الحركة ،زمن دحرجةة اماميةة ودحرجةة ختفيةة يروق ذات دلالة معنوية  

( ويرج  الباحث التحسن إلى التأيير الايجةابي لتبرنةامج التةدريبي اتزان حركى،التوايق )يمانية دوائر رقمية
ة والمشتمتة لمعظم عناصر التدريب تعمل عتى تحسن المستويات والأداءات حيث أن البرامج التدريبية المقنن

 (81:23()102:24الفنية لتمسابقات المختتفة.)
إلى الإرتقاء يؤدى  لهاالصفات البدنية المساهمة يى المهار  ووض  أيضل الخطوات التعتيمية حيث ان تنمية  

 لتمهاره. بمستوى الأداء الفنى
الةدي   ،الويب العريض من اليبات  ،الويب العمودى من اليبات (تحسن يى متغيرات )4)كمايتضح من جدول 

الويةب الارتةدادى عتةى صةندوق  ،قو  القبضةة اليسةرى ،قو  القبضة اليمنى ،لامام من الوقو  عتى اليدين
ة الشةد عتةةى العقتةة ،ث 15العضةات المةةاد  لتجةةذع ،الةدي  باليةةدين والتصةةفيق مةن الانبطةةاح المائةةل ،ث 15
تنمية القو  الانفجارية لترجتين والذراعين وكذلك ان  (ويرج  نسب التحسن الى البرنامج المقترح حيث  ث 10

راعين )العناصةر البدنيةة الرئيسةية يةي الأداء ذ القوى القصوى لتيدين والقو  المميةز  بالسةرعة لتةرجتين والة 
 ( 124:15)عتى تحسين الأداء الفنى . المهارى ( والناتج عن تكرار الأداء المهارى وكذلك يؤير إيجابياً 

وأن الاحمال التدريب و البرامج المقننة هي الوسيتة الرئيسية لاحداث التغيرات المختتفةة لتجسةم ممةا يحقةق 
استجابات  المختتف  وتكي  الجسم وارتفاع مستوى الرياضي عن طريق التدريب من خال الاحمال التدريبية 

 (65:29()62:27المختتفة.)
)زمةن و( ، الشةقتب  الجانبية  مة  ربة  لفة  متغيةرات )زمةن المهةارهتحسةن يةى ( 5يتضح من جةدول )ا كم

،  لتشةقتب  الختفية  عتتةى اليةدينالارتقاءالمزدوج بالرجتين،زمن الطيران ،زمن الدي  باليدين، زمةن المهاره(
ن خةال  تحتيةل وتوضةيح مة  المقتةرح لان ويرج  الباحث التحسن إلى التأيير الايجةابي لتبرنةامج التةدريبي

طريقة الأداء الفنى للإستفاد  من  يى مراحل التعتيم والتدريب من أهم واجبات الميكانيكا الحيوية يى المجةال 
الرياضى ، مما ينعكس إيجابياً عتى إقتصادية التعتيم  بتويير الوقت والجهد يى المراحل الأولى لتتعتيم وحتى 

 (644: 22الوصول للإتقان وتيبيت المهار  )
الشقتب  الجانبية  مة  ربة  لفة  والشةقتب  الختفية  عتةى ) لتمهارات الاداء المهارى يى تقيم   كما لوحظ تحسن 

المقتةرح   ويرج  الباحث التحسن إلى التأيير الايجةابي لتبرنةامج التةدريبي الدوره الهوائي  الامامي (و اليدين
الفني يي حركات الجمباز تحقيق أيضل المسةتويات يةي الأداء المشابهة ل داء وأن التمرينات الخاصة حيث 

  (2008: 19المهار  أيناء التدريب عتى أجهز  الجمباز. )
 او  مةن حيةث زمةن ( وجود يروق ذات دلالة معنوية بين القياسين لمهاره الروند 5كما يتضح من جدول )
 الةدي  زمةن،الطيةران  بالرجتين،زمن الارتقاءالمزدوج داي  من حيث كا من )زمن المهارهوكذلك الاالباك

قيمةة ) ت ( أكبةر مةن قيمةة )ت ( الجدوليةة  كانت حيث المهارى، الاداء المهاره( وكذلك تقييم زمن باليدين،
يةى جمية  متغيةرات التركيةب الزمنةى وتقيةيم الأداء  نسةبة التحسةن وتراوحةت  2.26= 0.05 مستوىعند 

مما يدل عتةى تةأيير المتغيةر التجريبةى  ولصالح القياس البعد  %(56.25% إلى 0.48)المهارى ما بين 
 المستقل قيد البحث 

ومن خال عرض الجداول ومناقشة النتائج لتمتغيرات البدنية والمهارية والكينماتيكية ومناقشةة تتةك النتةائج 
عمها بآراء ونتائج دراسات سابقة وترتبط بمجال التخصص يقةد اتضةح ارتفةاع مسةتوى الأداء والانجةاز ود 

لعينة البحةث ممةا يحققةق يةرض البحةث الأول واليةاني وتحسةن مسةتوى المجموعةة قيةد البحةث يةي اغتةب 
 .المتغيرات تقيد الدراسة مما يحقق الفرض اليالث لتدراسة

 ة:الاستنتاجات والتوصيات التالي
 أولا :الاستنتاجات   

إلى النتائج التي تم التوصل إليها والمرتبطة بأهدا  البحث ويى  ضوء المنهج المستخدم ويى حدود  استناد إ
 -:مايتى  نستنتج العينة وخصائصها  



وجود يروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبتي والبعد  لتمجموعة التجربي  وعةدم وجةود يةروق ذات  -
يةى متغيةرات )الويةب العمةودى مةن الحركةة ،زمةن دحرجةة اماميةة ودحرجةة ختفيةة اتةزان دلالة معنوية  

 برنامج التدريبي.( ويرج  الباحث التحسن إلى التأيير الايجابي لتحركى،التوايق )يمانية دوائر رقمية
الدي  لامام من الوقو  عتى  ،الويب العريض من اليبات  ،الويب العمودى من اليبات تحسن يى متغيرات )  -

الةدي  باليةدين ،ث 15الويةب الارتةدادى عتةى صةندوق  ،قةو  القبضةة اليسةرى ،قو  القبضةة اليمنةى ،اليدين
(ويرج  نسب التحسن ث 10الشد عتى العقتة ، ث 15العضات الماد  لتجذع ،والتصفيق من الانبطاح المائل 
تنمية القةو  الانفجاريةة لتةرجتين والةذراعين وكةذلك القةوى القصةوى لتيةدين الى البرنامج المقترح حيث ان 

راعين )العناصةر البدنيةة الرئيسةية يةي الأداء المهةارى ( والنةاتج عةن ذ والقو  المميز  بالسرعة لترجتين وال
 لك يؤير إيجابياً عتى تحسين الأداء الفنىتكرار الأداء المهارى وكذ 

)زمن الارتقاءالمزدوج بةالرجتين،زمن و( ، الشقتب  الجانبي  م  رب  لف  متغيرات )زمن المهارهتحسن يى  -
، ويرج  الباحث التحسن إلى التةأيير  لتشقتب  الختفي  عتتى اليدينالطيران ،زمن الدي  باليدين، زمن المهاره(

من خال  تحتيل وتوضيح طريقةة الأداء الفنةى للإسةتفاد  منة  يةى  المقترح لان التدريبي الايجابي لتبرنامج
 .مراحل التعتيم والتدريب 

 الشةقتب  الجانبية  مة  ربة  لفة  والشةقتب  الختفية  عتةى اليةدين) لتمهةارات الاداء المهةارى يى تقةيم   تحسن -
أن المقترح حيةث   التأيير الايجابي لتبرنامج التدريبيالدوره الهوائي  الامامي ( ويرج  الباحث التحسن إلى و

المشابهة ل داء الفني يي حركات الجمباز تحقيق أيضل المستويات يةي الأداء المهةار  والتمرينات الخاصة 
 .أيناء التدريب عتى أجهز  الجمباز

 ثانيا:التوصيات
انتقاليةة( لمةا لهةا مةن -منايسات -م التدريب )اعداد ادراج المتغيرات البدني  يي برامج تدريبية مقننة لمواس -1

 تأيير يي تحقيق مستوى انجاز الحالة البدنية لاعبين.
توزي  البرنامج التدريبي عتى الأندية ومراكز الشباب لمحولةة الاسةتفاد  منهةا يةي مجةال وضة  أحمةال  -2

 التدريب والبرامج المختتفة.
 ىلمهارااعتى مستوى الأداء تأيير المتغيرات البدني  )قيدالبحث( إجراء المزيد من البحوث لدراسة مدى  -3

 المختتفة.الجمبازلمهارات 
سةواء  توجي  النتائج المستختصة إلى العامتين بمجال الجمباز لاستفاد  منها يي برامج التدريب المختتفةة -4

 الاعبين او الناشئين اوالمؤسسات التعتيمة المختصة.
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اير التدريب البتيومترى الخاص عتى تنمي  القوه الانفجارية وتحسين   : 

الأداء الفني لتشقتب  الامامي  المتبوعة بدوره ونص  أمامية مكور   
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