
الخاص على درجة أداء الجملة الإجبارية على  البدنيللإعداد  تمرينات خاصةتأثير برنامج "
 ."سنوات 3جهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 
 .إيهاب عبد المنعم محمود/.د.مأ*                         

 أولًا: مشكلة البحث وأهميته:
ة بدايووة موون إعووداد الناشووئين وحتووى وصوووله  إلووى تطووور التوودريب الرياضووي وووي الوودو  المت دموو إن

يووأتي بمحووص الصوودوة ولخوون موون خوول  التخطوويم الةلمووي السوولي  للبوورامج  المسووتويات الرياضووية الةاليووة لا
 التدريبية والاعتماد على نتائج الأبحاث التي أجريت وي مجا  التربية البدنية والرياضة.

 
أن تخطوويم التوودريب  إلووى ( 7553 عبوود الحتوواح)أبووو الةوول، و )د . ت( علووى البيوو  يشووير كوو  موونو

هوو تصوور الووورو   هالرياضوي يةتبور مون أهو  الشوروز اللزموة لضوومان نجواح الةمليوة التدريبيوة وتخطيطو
التدريبية واستخدا  الوسائ  والطرق الخاصوة بتح يوا الأهودا  المحوددة لمراحو  الإعوداد الرياضوي والنتوائج 

التودريب الحوديث بزيوادة الاتجواى إلوى  حيوث يتميوز ،ن يح  هوا الرياضويون الرياضية المست بلية والتي يجب أ
 (4: 7)(5: 75.)بالتركيز على متطلبات الأداء التخصصي وي نوع النشاز الرياضيالتخصصية 

 
شوهدت تطووراً كبيوراً للحركوات علوى أجهوزة الجمبواز   ( أن رياضوة الجمبواز3002ويرى ناصر السيد )
ل  طبيةة الأداء على ك  جهاز والمتطلبات الخاصوة بوه ووي نطواق ال واعود التوي المختلحة وذل  طب اً لاخت

تصوودرها اللجنووة الحنيووة الةليووا التابةووة للتحوواد الوودولي للجمبوواز وهووذى ال واعوود هووي التووي تحوودد شووك  الحركووة 
 (3: 34)وطري ة أدائها ودرجة صةوبتها وتناسا الحركات مع بةضها البةص.

 
رياضة الجمبواز مون الأنشوطة  ( أن 3004) ، هديات حسنينيالهجرس عبد الرءو  وضح ك  منوي

حود الخيوا  ووهور ذلو  بوضووح ووي  بنوات( إلوى - الرياضية التي وص  ويها مستوى الأداء للعبين )بنوين
 ( مون تنواوس ىووى ومبودع وحصو  3003الدورات الأوليمبية وبطولات الةال  وخاصوة ووي بطولوة الصوين )

لى درجات عالية وي جهاز أو أخثر مع وهور حركات ذات صةوبة بالغة ومخاطرة أخثر من لاعب ولاعبة ع
وووي الأداء ويةتموود ذلوو  علووى التركيووز بصووورة كبيوورة علووى ال وودرات البدنيووة الخاصووة والاسووتخدا  المتواوووا 
للمجموعات الةضلية للجس  سواء كانت كبيرة أ  صغيرة وتناسب هوذى ال ودرات موع التغيور الودائ  نسوبياً ووي 
التنوووع والت وود  وووي المهووارات الحركيووة والارتحوواع وووي المسووتوى الحنووي ممووا يتطلووب عموولً متواصوولً وأسوواليب 
متنوعووووة ومبتخوووورة ووةالووووة لتطوووووير الإعووووداد البوووودني الخوووواص والارتحوووواع بمسووووتوى الأداء الحنووووي للمهووووارات 

 (3: 71الحركية.)
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ  ـــــــــــــ

 .جامةة بورسةيد -بنات( –أستاذ مساعد ب س  نوريات وتطبي ات التمرينات والجمباز والةروص الرياضية بكلية التربية الرياضية )بنين * 
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عوب تؤه  الل التي هيأن اللياىة البدنية  ، (7553) محمد حسانينوكما  عبد الحميد، ك  من  يرى و 
الصحات البدنية الضرورية لهذا النشاز وتطويرهوا بموا يتحوا ب لرت اءتخصص ويه وذل  لي الذيالنشاز  وي

مووع متطلبووات أداء المهووارات لهووذا النشوواز حتووى يووتمكن موون أداء مهووارات وخطووم النشوواز الممووارس بسووهولة 
 (41: 30.)وعلى الوجه الأخم 

 
 ناشوئي أن (، علوى 7554عواد  عبود البصوير)و   (،7553ك  من السيد عبد الم صود ) يتحاحيث 

مكونوات بدنيوة خاصوة تنموى عون طريوا عمو  المجموعوات الةضولية بونحس الطري وة  إلوىالجمباز يحتاجون 
زمون المناوسة من حيوث اتجواى وىووة الحركوة و  ويالمستخدمة  الأساسيةالحركات  أداء أثناءتةم  بها  التي
 (53: 72،)(234: 4.)أدائها

 
 (، 3001، وعصوا  الودين عبود الخوالا ) (7555سوامية منصوور )و أديو  شونودة،  ك  مون توضحو 

يهوواب عبوود الموونة  ) أهوو   الدعامووة الأولووى وأحوودأن الإعووداد البوودني يةتبوور   (3002وعوولء الوودين حاموود، واع
ب الناشووئين حتووى الوصووو  بهوو  إلووى وووي توودري م ومووات النجوواح وووي النشوواز الرياضووي وهووو خطوووة البدايووة

تح يا المستويات الرياضية الةاليوة، إذ يهود  إلوى تطووير إمكانيوات اللعوب الوويحيوة مستويات البطولة و 
وتحسين مستوى ىدراته البدنية والحركية لمواجهة متطلبات الت د  السوريع ووي أسواليب الممارسوة لةنشوطة 

             ،( 41: 2.)وات عديووووودة لضووووومان الت ووووود  المسوووووتمرويتطلوووووب ذلووووو  التخطووووويم السووووولي  لسووووون الرياضوووووية
(73 :731(،)74 :22) 

 
 ( على أنوه يجوب أن تحتو  التمرينوات الخاصوة نصويب واوور مون الحجو  3070ويؤكد أحمد الهادي )

الخلى للتدريب حيث أن تدريب الناشئين يهد  إلى خلا ىاعودة عريضوة لل ودرات البدنيوة المختلحوة، ولعوب 
يحتوواج إلووى صووحات بدنيووة خاصووة حتووى يسووتطيع إنجوواز متطلبووات المهووارات الحركيووة علووى الأجهووزة الجمبوواز 

 (55، 54: 3المختلحة.)
 

 ( إن إت وان الناشوئين 7544) Linda Jean ( ن لً عن ليندا جين 3070وتوضح ري  الدسوىي )
ت الخاصة لمساعدته  علوى وي الجمباز للمهارات الأساسية بالجم  الإجبارية من أه  الأساسيات والمتطلبا

إت ووان المهووارات الأخثوور صووةوبة بالجموو  الاختياريووة وووي المسووتويات الةليووا لووذا يجووب الاهتمووا  بالمهووارات 
 (2: 77الأساسية للتدرج من خللها إلى المهارات الأخثر صةوبة.)

 
 جووواءت النتوووائجسووونوات،  3للعبوووات الناشوووئات تحوووت ت الحووورق لبطوووولا وموون خووول  متابةوووة الباحوووث

لوودرجات اللعبووات وووي الجملووة الإجباريووة الموضوووعة موون ىبوو  اللجنووة الحنيووة بالإتحوواد المصووري الإحصووائية 
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وأن الغالبيوة الةوموى على جهاز عارضة التوازن غير مرضية م ارنة بنتائج باىي الأجهوزة الأخورى  للجمباز
حيوث علوى هوذا الجهواز  من اللعبات جاءت درجاته  ضةيحة جداً مموا يؤكود ضوةس مسوتوى أداء اللعبوات

ومتوسوم الودرجات علوى جهوواز درجووة  (5003ت علووى جهواز عارضوة التووازن )اللعبواكوان متوسوم درجوات 
( درجووة ومتوسووم 5002حصووان ال حووز ) ( درجووة ومتوسووم الوودرجات علووى جهوواز5011الحركووات الأرضووية )
 (7مروا )( درجة.304المتوازي ) الدرجات على جهاز

                                                                 
ويورى على جهاز عارضة التووازن،  المهاري ومن خل  نتائج البطولة يتضح انخحاص مستوى الأداء 

ومن هنا نشأت وخورة البحوث  أن ذل  ىد يكون راجةاً للن ص وي اللياىة البدنية الخاصة بهذا الجهاز الباحث
للإعداد البدني الخواص ومةرووة توأثيرى علوى درجوة  لتمرينات الخاصةل التي تهد  إلى وضع برنامج تدريبي

 سنوات. 3أداء الجملة الإجبارية على جهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 
 

البطولوة  ووي للشوترا أو  مرحلوة سونية  وهويهامة جداً أن هذى المرحلة السنية تةتبر  ويرى الباحث
المراحو  السونية  ويالأداء والارت اء به للوصو  إلى أعلى المستويات  وأن الاهتما  بها يساعد على تطوير

از عد  تواور أبحاث تهت  بهذى المرحلة السنية وخاصة علوى جهو أتضح الباحث تليها، ووى حدود عل  التي
 بإجراء هذا البحث. للهتما  عارضة التوازن مما دوع الباحث

 
 هد  البحث: :ثانياً 

 اولة التةر  علي:يهد  هذا البحث إلي مح 
 3الجمبوواز تحووت لتحسوون مسووتوى أداء ناشووئات  للإعووداد البوودني الخوواص تمرينووات خاصووةبرنووامج  تصوومي 
 .على جهاز عارضة التوازن )عينة البحث(  سنوات

 
 وروص البحث: :ثالثاً 
درجوة ال بلي والبةودي لل ودرات البدنيوة الخاصوة ىيود البحوث و  نتوجد وروق دالة إحصائياً بين ال ياسيي -7

سونوات للمجموعوة الضوابطة  3أداء الجملة الإجبارية على جهاز عارضة التووازن لناشوئات الجمبواز تحوت 
 ولصالح ال ياس البةدي.

ال بلي والبةودي لل ودرات البدنيوة الخاصوة ىيود البحوث ودرجوة  نتوجد وروق دالة إحصائياً بين ال ياسيي -3
سونوات للمجموعوة التجريبيوة  3لناشئات الجمبواز تحوت  أداء الجملة الإجبارية على جهاز عارضة التوازن 

 ولصالح ال ياس البةدي.
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توجد وروق دالة إحصائياً بين ك  من المجموعتين الضابطة والتجريبية وي ال يواس البةودي  لل ودرات  -2
البدنية الخاصوة ىيود البحوث ودرجوة أداء الجملوة الإجباريوة علوى جهواز عارضوة التووازن لناشوئات الجمبواز 

 سنوات ولصالح المجموعة التجريبية. 3حت ت
 

 الدراسات الساب ة: :رابةاً 
تأثير مستوى مهارات الجمباز على دراسة بةنوان  Marin & et al (7555 )مارين وآخرون أجرى  -7

إيجواد علىوة بوين مسوتوى الأداء المهواري بهود   ،لتمرينات الأرضية وعارضة التوازن التواوا والاتزان وي ا
، وذلووو  والاتوووزان لوووبةص المهوووارات الحركيوووة علوووى جهوووازي التمرينوووات الأرضوووية وعارضوووة التووووازن  والتواووووا

، غيوور ممارسووة الأخوورى موون لاعبووات الجمبوواز و باسووتخدا  الموونهج التجريبووي بتصوومي  مجموووعتين إحووداهما 
وى درجة ه  نمطية تواوا وكذل  التوازن الحركوي ي وو  بهوا ذ 740درجة صحر ، أن  إلى ت النتائجوتوصل

 (33.)الخبرة  وي الجمباز وي تةدد وويحي لةنماز المرجوة من التواوا
تأثير برنوامج للتودريبات النوعيوة باسوتخدا  جهواز بودي  علوى بدراسة بةنوان  ( 3004)ىا  ياسر ىطب  -3

توووأثير برنوووامج التةوور  علوووى بهووود  ، مسووتوى أداء مهوووارة الشووو لبة الخلحيووة علوووى جهووواز عارضووة التووووازن 
خدا  المونهج ، وذلو  باسوتالم ترح باستخدا  الجهاز البدي  علوى بةوص المتغيورات البدنيوة لتدريبات النوعيةا

وجوود ووروق دالوة إحصوائيا بوين كو  مون  إلوى ت النتوائج، وتوصول( لاعبات70التجريبي على عينة ىوامها )
ال بلي والبةدي للمجموعتين التجريبية والضابطة وي مستوى ال درات البدنية على جهواز عارضوة  نال ياسيي

 (32.)التوازن ولصالح ال ياس البةدي
( لتحسوين مهوارة مهواري  -)بودني  توأثير برنوامج م تورحدراسوة بةنووان  ( 3001)تركوان الةوزازي  أجرى  -2

التةور  علوى توأثير البرنوامج علوى بهود  ، الش لبة الخلحية البطيئة على عارضة التوازن لناشوئات الجمبواز
الرشوواىة( لمهووارة الشوو لبة  -السوورعة  -ال وودرة الةضوولية  -التوووازن  -المتطلبووات البدنيووة الخاصووة )المرونووة 

الشو لبة الخلحيوة البطيئوة علوى عارضوة التووازن لناشوئات  المهواري سين مسوتوى الأداء الخلحية البطيئة وتح
تحسوين  إلوى ت النتوائج، وتوصل( لاعبات70، وذل  باستخدا  المنهج التجريبي على عينة ىوامها )الجمباز

بطيئوة علوى وتحسوين مهوارة الشو لبة الخلحيوة ال ،مهارة الش لبة الخلحية البطيئوةالخاصة ب المتطلبات البدنية
 (2.)عارضة التوازن لناشئات الجمباز

تأثير برنامج تودريبي باسوتخدا  أسولوب التودريب بالإي واع  بدراسة بةنوان  ( 3004)جمي   ةرانيىامت  -4
التةور  بهود  ، على تحسين مستوى أداء بةص السلس  الحركية على عارضة التووازن لناشوئات الجمبواز

على تأثير البرنامج على تحسين بةص ال درات البدنيوة الخاصوة بالسلسو  الحركيوة وتحسوين مسوتوى أداء 
، ( لاعبوات2، وذل  باستخدا  المنهج التجريبي علوى عينوة ىوامهوا )ة على عارضة التوازن السلس  الحركي

البرنووامج التوودريبي بالإي وواع أحوودث تحسوون وووي بةووص ال وودرات البدنيووة الخاصووة أن  إلووى ت النتووائجوتوصوول

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%84%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%a8%d8%af%d9%8a%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%82%d9%84%d8%a8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d9%84%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%b9%d8%a7%d8%b1%d8%b6%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d8%b2%d9%86%2f&SearcIn=0.
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نوي بالسلس  الحركية، وحدوث تحسن وي مستوى الأداء المهاري للسلس  الحركيوة وتحسوين التوىيوت الزم
 (5.)الصحيح لأداء السلسلة الحركية

وةاليوة تودريبات نوعيوة مختوارة باسوتخدا  أجهوزة مسواعدة دراسوة بةنووان  ( 3005)رحواب سوال  أجرت  -1
البرنوامج  التةور  علوي توأثيربهد  ، لتحسين نهاية الجملة الحركية لناشئات الجمباز على عارضة التوازن 

، وذلو  باسوتخدا  الحركيوة علوى جهواز عارضوة التووازن  مسوتوى النهايواتو  الم تورح علوى المتغيورات البدنيوة
 الهوائيوة تحسوين مهوارة الودورة إلوى ت النتوائج، وتوصول( لاعبوات70عينوة ىوامهوا ) المونهج التجريبوي علوى

تنميووة وروووع  ووويالم توورح ذو واعليووة  البرنووامج، وأن عارضووة التووازن  الأماميوة المكووورة كنهايووة علووى جهوواز
 (70.)لأداء المهارة الزمنيتحسين التوىيت و  الحركية على جهاز عارضة التوازن  مستوى النهايات

برنامج تدريبي نوعى وتأثيرى على بةوص الةناصور البدنيوة بدراسة بةنوان  ( 3070)ىامت مروة حسن  -2
 70ومستوى أداء السلسلة الحركية الخلحية الإجبارية على جهاز الحركات الأرضية للعبات الجمباز تحوت 

علووى الةناصوور البدنيووة الخاصووة و ومسووتوى أداء السلسوولة  تووأثير البرنووامجالتةوور  علووى بهوود  ، سوونوات
، وذلووو  سووونوات 70يوووة علوووى جهووواز الحركوووات الأرضوووية للعبوووات الجمبووواز تحوووت الحركيوووة الخلحيوووة الإجبار 

أن البرنوامج الم تورح لوه  إلوى ت النتوائج، وتوصول( لاعبوات4باستخدا  المنهج التجريبي على عينة ىوامها )
أن التودريبات النوعيوة توؤثر ، و تأثير ايجابي وي تنمية ك  من الةناصر البدنيوة الخاصوة والمسوتوى المهواري 

 (32.)ى الةناصر البدنية الخاصة بالسلسلة الحركية الخلحية الإجبارية ىيد البحثعل
توأثير دراسوة بةنووان  Suncica Kalinski & et al (3077 )سونسويكا كالينسوكى وارخورون أجورى  -3

تحديود تخورارات أداء عناصور الورىص بهود  ، عناصر الرىص على النتائج الخاصوة بجهواز عارضوة التووازن 
، وذلوو  باسووتخدا  ة التوووازن وتأثيرهووا علووى درجووة الصووةوبة وتنحيووذ الأداء والدرجووة النهائيووة لووهعلووى عارضوو

هنوا  توأثير جووهري لةناصور  أن إلوى ت النتوائج، وتوصول( لاعبوة705الوصحي على عينوة ىوامهوا )المنهج 
 (35)الرىص المختلحة على  تنحيذ الأداء على عارضة التوازن.

 
 خامساً: إجراءات البحث:

 منهج البحث: -7
لمجمووعتين أحودهما ضوابطة والأخورى تجريبوي وذلو  بالتصومي  التجريبوي الباحث المنهج ال استخد  
 .البحث، باستخدا  ال ياس ال بلي والبةدي لمناسبته لطبيةة تجريبية

 عينة البحث: -3
سووة المؤس بنوواديسوونوات  3توو  اختيووار عينووة البحووث بالطري ووة الةمديووة موون لاعبووات الجمبوواز تحووت  

ضووابطة والأخوورى  إحووداهما( لاعبووات، توو  ت سوويمه  إلووى مجموووعتين 70ىوامهووا ) بالإسووماعيليةالةسووكرية 
 ( لاعبات.1تجريبية ىوا  ك  منهما )
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http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%84%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%a8%d8%af%d9%8a%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%82%d9%84%d8%a8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d9%84%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%b9%d8%a7%d8%b1%d8%b6%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d8%b2%d9%86%2f&SearcIn=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%84%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%a8%d8%af%d9%8a%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%82%d9%84%d8%a8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d9%84%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%b9%d8%a7%d8%b1%d8%b6%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d8%b2%d9%86%2f&SearcIn=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%84%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%a8%d8%af%d9%8a%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%82%d9%84%d8%a8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d9%84%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%b9%d8%a7%d8%b1%d8%b6%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d8%b2%d9%86%2f&SearcIn=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%84%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%a8%d8%af%d9%8a%d9%84+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%82%d9%84%d8%a8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d9%84%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%b9%d8%a7%d8%b1%d8%b6%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d8%b2%d9%86%2f&SearcIn=0.
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 تجانس عينة البحث: -2
، التودريبي، الةمور الزمنويالةمور متغيورات  وويين أووراد عينوة البحوث بوإجراء التجوانس بو ىا  الباحوث 

 ،علووى جهوواز عارضووة التوووازن  الإجباريووةات البدنيووة الخاصووة، درجووة أداء الجملووة الطووو ، الوووزن، المتغيوور 
 :تل  المتغيرات ويلةينة البحث  الإحصائي( يوضح التوصيس 7وجدو  )

 (7جدو  )
 ، الطو ، الوزن، التدريبي، الةمر الزمنيمتغيرات الةمر  ويلةينة البحث  يحصائالتوصيس الإ

 .على جهاز عارضة التوازن  الإجباريةأداء الجملة  اختبارات ال درات البدنية، درجة
   01ن =                                                                                                                                      

 البيانات الإحصائية                    
 
 المتغيرات   

وحدة 
الانحرا   الوسيم متوسم ال ال ياس

 المةياري 
مةام  
 الالتواء

 0.10 2.15 32.1 34.7 شهر الزمنيالةمر 
 0.45 7.47 34 34.2 شهر التدريبيالةمر 
 0072 4.42 771 771.3 س  الطو 
 0.72 3.72 30 30.7 كج  الوووووزن 

 

 

اختبارات 

 ال درات

 البدنية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 على عارضة التوازن  المشياختبار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7.07 3.22 74.1 71.2 ثانية
 7.25 2.21 2.1 1.3 ثانية اختبار الوىو  على اليدين

  0.13- 2.43 14.1 13.2 سو  )ال بة( الخوبري اختبار 
 7.40 0.24 4 4.2 سو  اختبار وتحة البرج 

 0.14 7.11 72 72.2 عوووودد اختبار الوثبة الرباعية

 3.37- 0.75 7.2 7.72 سو  الثبات اختبار الوثب الةريص من
 0.00 7.1 34.1 34.1 عووووودد اختبار الوثبات المتتالية وي المكان

درجة أداء الجملة الإجبارية على جهاز عارضة 
 التوازن 

 

 

 

 0.02 0.52 5 5.03 درجة

( ممووا يوود   2( أن ىووي  مةامو  الالتووواء لهوذى المتغيوورات ىود انحصوورت بوين )7يتضوح موون جودو  )
 على اعتدالية توزيع البيانات وتجانس عينة البحث ىب  إجراء التجربة.

 
 تخاوؤ عينة البحث: -4

، الةموور الزمنوويمتغيوورات الةموور  ووويالتخوواوؤ بووين المجموووعتين الضووابطة والتجريبيووة وذلوو   إجووراءتوو   
جهوواز عارضووة علووى  الإجباريووة، الطووو ، الوووزن، المتغيوورات البدنيووة الخاصووة ودرجووة أداء الجملووة التوودريبي

( يوضوح 3وجودو  ) Mann –Whitney test لموان ويتنوي التووازن عون طريوا اختبوار دلالوة الحوروق 
 ذل :
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 (3جودو  )
، التدريبي، الةمر الزمنيال ياسات ال بلية لمتغيرات الةمر  ويدلالة الحروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 
 .على جهاز عارضة التوازن  الإجباريةجة أداء الجملة الطو ، الوزن، اختبارات ال درات البدنية، در 

 (1=  3= ن 7)ن                                                                                                      
 انبُاواث الإحصائُت                    

 

 انمتغُراث   

قُمت )ي(  قُم انرتب مجمىع انرتب

ت انمحسىب

 نمان وَتىً
مستىي 

 اندلانت
 تجرَبُت ضابطت تجرَبُت ضابطت

 غُر دانت 8 8 01 23 32 انسمىٍانعمر 
 غُر دانت 9 01 9 32 20 انتدرَبٍانعمر 
 غُر دانت 8.5 8.5 01.5 20.5 32.5 انطىل

 غُر دانت 9 9 01 20 32 انــــىزن
 

 

اختباراث 

 انقدراث

 انبدوُت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عهً عارضت  انمشٍاختبار 

 انتىازن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 غُر دانت 03.5 03.5 03.5 31.5 31.5
 غُر دانت 00 02 00 31 39 اختبار انىقىف عهً انُدَه

 غُر دانت 9 01 9 32 20 )انقبت( انكىبرٌاختبار 
 غُر دانت 01 05 01 35 21 اختبار فتحت انبرجم

 غُر دانت 00.5 0085 0285 3885 31.5 اختبار انىثبت انرباعُت
 غُر دانت 1 1 09 22 30 اختبار انىثب انعرَض مه انثباث

 غُر دانت 03 03 02 38 31 انمكان فٍاختبار انىثباث انمتتانُت 
عهً جهاز  الإجبارَتدرجت أداء انجمهت 

 عارضت انتىازن

 

 غُر دانت 70.1 70.1 74.1 35.1 31.1

  1 =( 0001عند مستوى ) ىيمة )ى( الجدولية لمان ويتنى               
 وويبوين المجمووعتين التجريبيوة والضوابطة  إحصوائياً ( عد  وجوود ووروق دالوة 3يتضح من جدو  )  

تل  المتغيرات حيث أن ىي  )ى( المحسوبة أخبر من ىيمة )ى( الجدولية مما يود  علوى تخواوؤ المجمووعتين 
 التجريبية والضابطة.

 
 وسائ  وأدوات جمع البيانات:  -1

 : الآتية والأدوات بجمع البيانات عن طريا الوسائ  الباحث ىا  
 س . 7/3الطو  باستخدا  جهاز الرستاميتر لأىرب  -أ
 كج . 7/3الوزن باستخدا  الميزان الطبي المةايير لأىرب  -ب
 (3مروا)الووزن(. -الطو  -التدريبيالةمر  -الزمنياستمارة جمع البيانات الخاصة بك  من ) الةمر  -ج
 :استطلع رأى الخبراء ةاستمار  -د

بتصمي  استمارة استطلع رأى الخبراء لتحديد ال درات البدنية الخاصة بالجملة  ىا  الباحث 
، والاختبارات التي ت يس هذى سنوات (3)على جهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت  الإجبارية
  ،(4)مروا.رياضة الجمباز ويصين وعرضها على مجموعة من الخبراء المتخص ،(2مروا)ال درات.
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نتائج استمارة استطلع رأى الخبراء حو  تحديد ال درات البدنية الخاصة بالجملة  ( يوضحا4،)(2) جدو و 
 :والاختبارات التي ت يس هذى ال درات على جهاز عارضة التوازن  الإجبارية

 (2جدو  )

 بدنية الخاصةال تحديد ال درات وينتائج استمارة استطلع رأى الخبراء 
 .ىيد البحث الإجباريةبالجملة 

 70ن =  

تحديد  ويالخبراء  لآراءالنسبة المئوية لخ  من ال درات البدنية وو اً  أن (2يتضح من جدو  )
سنوات،  (3)على جهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت  الإجباريةال درات البدنية الخاصة بالجملة 

 ( ىدرات بدنية خاصة وهى :4وبلغت ) (%700% إلى 30)نسبة  وارتضت الباحث

 .(الحركي -التوازن)الثابتووووو 
 .المرونة ووووو

 .الرشاىة ووووو

 .ال وة المميزة بالسرعة ووووو
 
 
 
 
 

 ترتيب الةنصر النسبة المئوية البدنية ال وووودرات   

 4 %30 ال وة المميزة بالسرعة 7

 3 %10 تحم  ال وة 3

 2 %50 الرشاىة 2

 3 %50 المرونة 4

 7 %700 (الحركي -)الثابت التوازن  1

 1 %20 التواوا 2

 2 %20 السرعة الحركية 3
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 (4جدو  )

 البدنية الخاصة نتائج استطلع رأى الخبراء حو  تحديد اختبارات ال درات
 .ىيد البحث الإجباريةبالجملة 

 70ن = 

ة الخاصووة ت وويس ال وودرات البدنيوو التوويالنسووبة المئويووة للختبووارات البدنيووة  (4يتضووح موون جوودو  ) 
 ( اختبارات وهى:3وبلغت ) (%700% إلى 30)الباحث نسبة  ىىيد البحث، وارتض الإجباريةبالجملة 

 يةالنسبة المئو البدنية الاختبارات  ال درات البدنية

 
 التوازن الثابت

 %10 اختبار الوىو  على عارضة بمشم ال د  )الطري ة المتةامدة(

 %30 اختبار الوىو  على اليدين

 
 الحركيالتوازن 

 %30 على عارضة التوازن  المشياختبار  

 %40 اختبار الوثب على الةلمات )باس المةد (

 
 
 

 المرونة

 %10 اختبار ثنى الجذع من الوىو 

 %700 )ىبة( الخوبري بار اخت

 %20 اختبار ملخة الةصا

 %50 عرضاً( -يسار -اختبار وتحة البرج  )يمين

 
 

 الرشاىة

 %30 ث(70اختبار الوثبة الرباعية )

 %40 ث(70اختبار الانبطاح المائ  من الوىو  )

 %10  70×4 المكوكي الجري اختبار 

   
 

ال وة المميزة 
 بالسرعة

 %20 متر 4ب  اختبار تسلا الح

 %40 اختبار الوثب الةريص من الثبات

 %30 ث(71المكان ) وياختبار الوثبات المتتالية 

 %20 ث(70اختبار روع الجذع من الانبطاح )

 %10 ثانية 30 وياختبار الجلوس من الرىود 
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 التوازن:  ووووو

 على عارضة التوازن. المشياختبار  -         على اليدين.  اختبار الوىو  -
 المرونة: ووووو
 عرضاً(. -يسار -ميناختبار وتحة البرج )ي -              )ىبة(. الخوبري اختبار  -

 الرشاىة: ووووو

 ث(.70اختبار الوثبة الرباعية) -
 ال وة المميزة بالسرعة: ووووو
 ث(.71المكان) وياختبار الوثبات المتتالية  -    اختبار الوثب الةريص من الثبات. -
 (.4ىياس المتغيرات البدنية عن طريا اختبارات ال درات البدنية ىيد البحث مروا ) -ه
  (.1ستمارة جمع ال ياسات الخاصة باختبارات ال درات البدنية ىيد البحث مروا )ا -و
  :الإجباريةىياس درجة أداء الجملة  -ز

 المصووري بلجنووة موون المحكمووات بمنط ووة بورسووةيد للجمبوواز، والمسووجلين بالاتحوواد  اسووتةان الباحووث
نوات، وتوو  سوو 3ن للناشووئات تحووت علووى جهوواز عارضووة التووواز الإجباريووةللجمبوواز لت يووي  درجووة أداء الجملووة 

للجمبوواز  المصووري جباريووات الخاصووة والموضوووعة موون ىبوو  اللجنووة الحنيووة بالاتحوواد ت يووي  الجملووة وو وواً للإ
 (. 3مروا) الإجباريةبتصمي  استمارة لت يي  درجة أداء الجملة  (، وىد ىا  الباحث2مروا)

 
 الدراسة الاستطلعية: -2

  علووى عينووة 34/7/3074  إلووى 33/7/3074الحتوورة  ووويسووتطلعية الا الدراسووةبووإجراء  الباحووث ىووا 
 :ساسية ومن نحس مجتمع البحث بهد ( لاعبات من خارج عينة البحث الأ1ىوامها )

 التأخد من سلمة وصلحية الأدوات والأجهزة المستخدمة. -أ
 الخاص لتحديد درجة حم  التدريب. البدني الإعدادت نين تمرينات  -ب
 ن استيةاب اللعبات للتمرينات المستخدمة وسهولة استجابته  لها.التأخد م -ج
 الثبات(. -المةاملت الةلمية للختبارات )الصدق إجراء -د

 وىد ح  ت التجربة الاستطلعية أهداوها.
 
 المةاملت الةلمية للختبارات: -3
 الصدق: -أ

وذلو   ، 20/7/3074  إلوى 35/7/3074الحتورة  وويبتطبيوا الاختبوارات ىيود البحوث  ىا  الباحث 
 مجموووعتينبتطبيووا الاختبووارات ىيوود البحووث علووى  ن طريووا صوودق التمووايز وىووا  الباحووثلحسوواب الصوودق عوو

نحس المرحلة السنية لةينة البحث الأساسوية والثانيوة مجموعوة أىو   وي( لاعبات 1مجموعة مميزة ىوامها )
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( يوضوح 1، وجودو  )ومن نحس مجتمع البحوث ( مبتدئات من خارج عينة البحث الأساسية1تميزاً ىوامها )
 نتائج صدق التمايز:

 (70جودو  )

 دلالة الحروق بين المجموعتين المميزة والأى  تميزاً لاختبارات ال درات البدنية
 على جهاز عارضة التوازن  الإجباريةودرجة أداء الجملة  

 1=  3= ن7ن                                                                                                         

 1 =( 0001ىيمة )ى( الجدولية عند مستوى )         
بوين المجمووعتين المميوزة والأىو  تميوزاً لصوالح  إحصوائياوق دالوة ( وجود وور 70يتضح من جدو  )

علوى جهواز عارضوة التووازن  الإجباريوةاختبارات ال درات البدنية، ودرجة أداء الجملة  ويالمميزة  المجموعة
 حيث أن ىي  )ى( المحسوبة أصغر من ىيمة )ى( الجدولية مما يد  على صدق هذى الاختبارات.

 
 

 البيانات الإحصائية      
 
 

 اختبارات ال درات البدنية

وحودة 
 ياسال 

ىيمة )ى(  ىي  الرتب مجموع الرتب
المحسوبة 
 لمان ويتنى

مستوى 
أى   مميزة الدلالة

أى   مميزة تميزاً 
 تميزاً 

 

 لتوازن ا

 دالة 201 201 3701 2201 7401 ثانية على عارضة التوازن  المشي

 دالة 3 32 3 73 24 ثانية الوىو  على اليدين

 المرونة
 دالة 2 2 33 23 74 سوو  )ال بة( الخوبري 

 دالة 7 7 34 25 72 سوو  وتحة البرج )جراند كار(

 دالة 2 33 2 74 23 عوودد ث(70الوثبة الرباعية) الرشاىة

ال وة 
المميزة 
 بالسرعة

 دالة 3 32 3 73 24 سوو  الوثب الةريص من الثبات

 دالة 3.1 33.1 3.1 73.1 23.1 عوودد المكان ويالوثبات المتتالية 

علوووى جهووواز  الإجباريوووةاء الجملوووة درجوووة أد
 عارضة التوازن 

 دالة 7 34 7 72 25 درجة
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 الثبات: -ب
سوواب مةاموو  الثبووات للختبووارات البدنيووة )ىيوود البحووث( عوون طريووا تطبيووا الاختبووار ثوو  إعووادة توو  ح 
الةينوة الاسوتطلعية وممون تتوواور وويه  نحوس  وىود اسوتخد  الباحوث، Test- Retest Methodتطبي وه 

 خصوائص الةينووة الأساسوية للتأخوود مون ثبووات الاختبووارات المسوتخدمة )ىيوود البحوث( حيووث تو  إجووراء التطبيووا
الحتوورة موون  وووي  ثوو  توو  إعووادة تطبيووا الاختبووارات 20/7/3074  إلووى 35/7/3074الحتوورة موون  ووويالأو  

وذلوو   عوون طريووا إيجوواد مةاموو  الارتبوواز بووين نتووائج التطبي ووين الأو    ،1/3/3074  إلووى 4/3/3074
علوى جهواز  ريوةالإجبا( مةاملت الثبات للختبوارات البدنيوة ودرجوة أداء الجملوة 2جدو  )ويوضح ، والثاني

 .والثانيعارضة التوازن بين نتائج التطبي ين الأو  
 (2جودو  )

 لاختبارات ال درات البدنية، ودرجة أداء  والثانيمةامولت الارتباز بين التطبيا الأو  
  .على جهاز عارضة التوازن  الإجباريةالجملة 

 (1)ن =                                                                                                        

 7 =( 0001ىيمة )ر( الجدولية لسبيرمان عند مستوى )               

 البيانات الإحصائية      
 
 

 اختبارات ال درات البدنية

الحسابي  المتوسم
 للتطبيا الأو 

المتوسم الحسابي 
 للتطبيا الأو 

ىيمة )ر( 
المحسوبة 
 لسبيرمان

مستوى 
 الدلالة

 

 لتوازن ا

 دالة 7 7103 71 المشي على عارضة التوازن 

 دالة 7 104 101 الوىو  على اليدين

 المرونة
 دالة 7 1301 1403 الخوبري )ال بة(

 ةدال 7 4 403 وتحة البرج )جراند كار(

 دالة 7 7207 202 ث(70الوثبة الرباعية) الرشاىة

ال وة 
المميزة 
 بالسرعة

 دالة 7 7073 7072 الوثب الةريص من الثبات

 دالة 7 3103 3402 الوثبات المتتالية وي المكان

درجووووة أداء الجملووووة الإجباريووووة علووووى جهوووواز 
 عارضة التوازن 

 دالة 7 5000 5002
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الاختبووارات  وووي والثووانيبووين التطبيووا الأو   صإحصووائيا( وجووود ارتووبم دا  2يتضووح موون جوودو  )
علوى جهواز عارضوة التوووازن حيوث أن ىوي  )ر( المحسووبة تسوواوى  جباريووةالإالبدنيوة ومسوتوى أداء الجملوة 

 ىيمة )ر( الجدولية مما يد  على ثبات تل  الاختبارات.
 
 البرنامج التدريبي: -4

على المراجع الةلمية  الإطلعوو اً لةسس الةلمية من خل   التدريبيالبرنامج  بإعداد ىا  الباحث
 الخبراء برأيوالدراسات الساب ة المتاحة، والاستةانة  الرياضيالتدريب مجا  الجمباز وعل   ويالمتخصصة 

 :يليوو اً لما  (77.مروا )التدريبيوضع البرنامج  وت 
 الهد  من البرنامج: -أ

تنميووة ال وودرات البدنيووة الخاصووة ل اسووتخدا  مجموعووة موون التمرينووات خاصووة يهوود  البرنووامج إلووى        
  علووى جهوواز عارضووة التوووازن لناشووئات الجمبوواز تحووت  الإجباريووةللجملووة  اري المهووللرت وواء بمسووتوى الأداء 

 سنوات. (3)
 :التدريبيمحتوى البرنامج  -ب
 حوووووواث الةلميووووووةللمراجووووووع والأب المرجةوووووويتوووووو  تحديوووووود محتوووووووى البرنووووووامج بنوووووواء علووووووى المسووووووح    
ال ووودرات  لتنميووة الخاصوووة إلوووى مجموعووة مووون التمرينووات وىوود توصووو  الباحووث (74(،)71(،)72(،)2(،)3)

مون الوحودة التدريبيوة بالنسوبة  الرئيسيالجزء  ويلجهاز عارضة التوازن  الإجباريةالبدنية الخاصة بالجملة 
 .موعة التجريبيةللمج
 خطوات وضع البرنامج: -ج
 سنوات: (3)تحديد ال درات البدنية الخاصة لناشئات الجمباز تحت  ووووو
رياضوووة الجمبووواز لتحديووود ال ووودرات البدنيوووة  وووويالمتخصصوووين  الباحوووث باسوووتطلع رأى الخبوووراء ىوووا          

(، 2مروووا).سوونوات (3)علووى جهوواز عارضووة التوووازن لناشووئات الجمبوواز تحووت  الإجباريووةالخاصووة بالجملووة 
% 30)حصوولت علووى نسووبة  التوويوبنوواءاً علووى نتووائج اسووتطلع رأى الخبووراء توو  اختيووار ال وودرات البدنيووة 

 ىوة مميزة بالسرعة(. -رشاىة -مرونة -)توازن كصحات بدنية خاصة وهى  (%700إلى
 :والرشاىة وال وة المميزة بالسرعةلتنمية التوازن والمرونة  الخاصة تمريناتالتحديد  ووووو

من خل  المراجع الةلمية والدراسات الساب ة وو اً  الخاصة نسب التمريناتأىا  الباحث بتحديد            
 لةسس الآتية:

 من خل  زيادة عدد مرات التخرار تدريجياً أو زمن الأداء أو ت لي  وترات الراحة البينية. التدرج بالحم  -
 التدرج من السه  إلى الصةب. -
( وال وووة المميووزة بالسوورعة الحركووي -لتنميووة المرونووة والرشوواىة والتوووازن بنوعيووه )الثابووت خاصووة تمرينووات -

 سنوات. (3)تحت  تتطلبها الجملة الإجبارية لناشئات الجمباز والتي
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 البرنامج: ويتحديد طرق التدريب المستخدمة  ووووو
 طري ة التدريب الحترى مرتحع الشدة. -       طري ة التدريب الحترى مخحص الشدة. -   
 طري ة التدريب المستمر. -                     .التخراري طري ة التدريب  -   
 تحديد الحترة الزمنية للبرنامج: ووووو   

 :التاليعلى النحو  التدريبيبت سي  الحترة الزمنية للبرنامج  ىا  الباحث
 المرحلة الأولى: ومدتها ثلث أسابيع وهدوها الإعداد الةا . -
 المرحلة الثانية: ومدتها ستة أسابيع وهدوها الإعداد الخاص. -
 المرحلة الثالثة: ومدتها ثلث أسابيع وهدوها الإعداد للمناوسات  -

إعووداد اللعبووات عينووة البحووث لإجووراء ال يوواس  مرحلووة الإعووداد للمناوسووات وووي هد  الباحووثواسووت
 للمناوسوة، حيوث ىوا  الباحوث الإعودادللجملة الإجبارية، مما يتطلب التدريب عليهوا كموا يحودث عنود  البةدي

 نحس ورو  ال ياسات ال بلية. وي البةديبإجراء ال ياس 
 ة وي الأسبوع وزمن ك  وحدة:تحديد عدد الوحدات التدريبيووووو 

وحووودات تدريبيووة لخوو  مووون  (4)بواىووع  الأسووبوع وووويالباحووث بتحديوود عووودد الوحوودات التدريبيووة  ىووا 
( دىي وة 710بواىع ) التدريبيت  تحديد زمن الوحدة التدريبية بالبرنامج و  ،المجموعتين التجريبية والضابطة

 للدراسات الساب ة والمرتبطة بالبحث.وو اً 
 :وت نينه حديد دورة حم  التدريبت ووووو
( 3:7خول  الوحودات التدريبيوة باسوتخدا  التشوكي  ) التودريبيبتشوكي  درجوات الحمو   وىا  الباحوث  

، وتو  ت نوين (70متتوالين مرووا) لأسوبوعين عاليية بها درجة حم   لأسبوعوهذا يةنى درجة حم  متوسم 
خرار المناسب لخ  لاعبة من عينة التجربة الاستطلعية من خل  تحديد الت التدريبيحم  تدريبات البرنامج 

اللعبووة بةوودى الأداء بالسوورعة المناسووبة وبالشووك  السوولي  ثوو  تحديوود لا تسووتطيع  الووذييمثوو  التخوورار  ذيوالوو
كمووا توو  تحديوود زموون الراحووة البينيووة المناسووبة بةوود الأداء ، متوسووم التخوورارات ليكووون هووو عوودد موورات التخوورار

 .د  النبص وب ياس مةد  النبص بةد انتهاء اللعبة من أداء التخرار المناسباعتماداً على مة
 

إليه من عدد مرات تخرار وزمن راحة بينية مناسبة لخ  تمورين للوصوو   واستخد  الباحث ما توص 
 ويلا تستطيع اللعبة بةدها أداء التمرين بشك  سلي  أو التحك   والتيلأىصى عدد ممكن من المجموعات 

نحصوو  علووى الووزمن الخلووى  وبالتوواليالأداء، وبووذل  نصوو  للحموو  الأىصووى لخوو  تموورين موون التمرينووات  سوورعة
 لأداء التمرين.

 ترتيب الةم  على أجهزة الجمباز: ووووو
أن يووت  الةموو  علووى الأربةووة أجهووزة وو وواً لمتطلبووات  التوودريبيعنوود وضووع البرنووامج  الباحووث ىراعوو
 ك  وحدة تدريبية خل  الثلث مراح . ويعلى جهازين  الجمباز، بحيث يت  الةم  ويالمساب ة 
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 للبرنامج: الزمنيالتوزيع  ووووو
للإعوداد  (%40)و البودنيللإعوداد  (%20)بنسبة  والمهاري  البدنيت  تحديد نِسب كلً من الإعداد   

نيوة ونسوبة للمرحلوة الثا المهاري للإعداد  (%30)و البدنيللإعداد  (%20)للمرحلة الأولى ونسبة  المهاري 
 (.3وذل  للمرحلة الثالثة، كما هو موضح بجدو ) المهاري للإعداد  (%40)و البدنيللإعداد  (30%)

 (3جودو  )
  والمهاري  البدنيلخ  من الإعداد  والزمني النسبيالتوزيع 

 .التدريبيعلوى مراحو  البرناموج 

  
 الإعدادات

 المراح 
 الإجمالي المهاري الإعوداد  البدنيالإعوداد 

 الزمن بالدىي ة النسبة % الزمن بالدىي ة النسبة% 

 ق 7400 ق 330 %40 ق 7040 %20 المرحلة الأولى 7
 ق 2200 ق 3130 %30 ق 7040 %20 المرحلة الثانية 3
 ق 7400 ق 7440 %40 ق 220 %30 المرحلة الثالثة 2

 ق 3300 ق 4240 ق 3130 الإجماليالزمن 
دىي وة وزمون المرحلوة  (7400)المرحلة الأولى )الاعداد الةوا ( هوو ( أن زمن 3يتضح من جدو  )

 (7400)دىي ووة، وزموون المرحلووة الثالثووة )الاعووداد للمناوسووة( هووو  (2200)الثانيووة )الاعووداد الخوواص( هووو 
ن الووزمن الخلووى دىي ووة وهووو عبووارة عوو (3300)دىي ووة ليصووبح المجموووع الخلووى لووزمن الاعوودادات الثلثووة هووو 

وم ووودارها  (%20)كموووا يتضوووح أن نسوووبة الإعوووداد البووودنى ووووى المرحلوووة الأولوووى بلغوووت ، بيللبرنوووامج التووودري
دىي ة، وذل  بالنسوبة للوزمن  (330)وم دارها  (%40)دىي ة، بينما بلغت نسبة الإعداد المهارى  (7040)

 (7040)وم وودارها  (%20)الخلووى للمرحلووة الأولووى، كمووا بلغووت نسووبة الإعووداد البوودنى وووى المرحلووة الثانيووة 
دىي وة، وذلو  بالنسوبة للوزمن الخلوى  (3130)وم دارها  (%30)دىي ة، وأيضاً بلغت نسبة الإعداد المهارى 

دىي وة، بينموا  (220)وم ودارها  (%30) البودنيللمرحلة الثانية، ووى المرحلوة الثالثوة بلغوت نسوبة الإعوداد 
 سبة للزمن الخلى للمرحلة الثالثة.دىي ة وذل  بالن (7440)وم دارها  (%40)بلغت نسبة الإعداد المهارى 

  
 البدنيللإعداد  (%20)من الإعداد البدنى الةا  والخاص و د ت  اختيار نسبة  ت  تحديد نسبة ك و         
 (%30)الةا  و البدنيللإعداد  (%20)الخاص للمرحلة الأولى ونسبة  البدنيللإعداد  (%40)الةا  و
 البدنيللإعداد  (%700)الةا  و البدنيللإعداد  (%)صحرة ونسبة الخاص للمرحلة الثاني البدنيللإعداد 

 (.4كما هو موضح بجدو ) ،الخاص للمرحلة الثالثة
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 (4جودو  )
 الةا  والخواص  البدنيلخ  من الإعداد  والزمني النسبيالتوزيوع 

 .التدريبيعلوى مراحو  البرناموج 

  
 الإعدادات

 المراح 
 الخاص البدنياد الإعد الةا  البدنيالإعداد 

 الإجمالي
 الزمن بالدىي ة النسبة % الزمن بالدىي ة النسبة %

 ق 7040 ق 423 %40 ق 244 %20 المرحلة الأولى 7
 ق 7040 ق 312 %30 ق 234 %20 المرحلة الثانية 3
 ق  220 ق 220 %700 - - - - المرحلة الثالثة 2

 ق 3130 ق 7144 ق 533 الإجماليالزمن 
وم ودارها  (%20)( أن نسوبة الإعوداد البودنى الةوا  ووى المرحلوة الأولوى بلغوت 4من جدو  )يتضح  

دىي وة، وذلو  بالنسوبة  (423)وم ودارها  (%40)دىي ة، بينما بلغت نسبة الإعوداد البودنى الخواص  (244)
مرحلوة الثانيوة للزمن الخلى للإعداد البدنى وى المرحلة الأولوى، كموا بلغوت نسوبة الإعوداد البودنى الةوا  ووى ال

 (312)وم ودارها  (%30)حين بلغت نسوبة الإعوداد البودنى الخواص  ويدىي ة،  (234)وم دارها  (20%)
دىي ة، وذل  بالنسبة للزمن الخلى للإعداد البدنى وى المرحلة الثانية، ووى المرحلة الثالثة ل  يت  تخصويص 

دىي ووة، وذلوو   (220)وم وودارها  (%700)نسووبة للإعووداد البوودنى الةووا ، ولووذا كانووت نسووبة البوودنى الخوواص 
 بالنسبة للزمن الخلى للإعداد البدنى وى المرحلة الثالثة.

 
لخوو  موون الاعووداد البوودنى ) الةووا ، والخوواص( والاعووداد المهووارى  الزمنووي( التوزيووع 5ويوضووح جوودو )

 : على مدار أسابيع البرنامج التدريبى كما يلى
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لخوو  صووحة موون الصووحات البدنيووة الةامووة والخاصووة بنوواءاً علووى نتووائج  زمنوويوال النسووبيتوو  التوزيووع و 
ازن علوى جهواز عارضوة التوو  الإجباريوةتحديود الصوحات البدنيوة الخاصوة بالجملوة  ووياستطلع رأى الخبراء 
 :(70( كما هو موضح بجدو  )2مروا ).سنوات (3)لناشئات الجمباز تحت 

 (70جودو  )
 الةاموة من ال درات البدنية لخ   والزمني النسبيالتوزيع 

 .التدريبيوالخاصوة بالبرناموج 
 الإجمالي الزمن بالدىي ة النسبة المئوية % البدنية ال درات   
7 

صة
لخا

ة ا
دني
 الب

رات
ل د
ا

 

 ق 424 %20 التوازن 

 ق 7144

 ق 243 %31 المرونة 3

 ق 243 %31 الرشاىة 2

 ق 270 %30 ال وة المميزة بالسرعة 4

ا 7
امة

 الة
نية

لبد
ت ا

 درا
ل

 

 ق 240 %21 تحم  ال وة

 ق 237 %22 السرعة الحركية 3 ق 533

 ق 277 %23 الوتواوا 2

للصووحات البدنيووة الةامووة والخاصووة بالبرنووامج  والزمنووي النسووبي( التوزيووع 70يتضووح موون جوودو  ) 
%( 31مرونوووة )ق( وال 424%( وم ووودارها )20التووودريبى حيوووث بلغوووت نسوووبة كووو  مووون السووورعة التووووازن )

%( وم ووودارها 30ق( وال ووووة المميوووزة بالسووورعة ) 243%( وم ووودارها )31ق( والرشووواىة ) 243وم ووودارها )
كموا بلغوت نسوبة كو  مون ، ق( 7144) الخواص وم ودارى البودنيزمون الإعوداد  إجماليق( وذل  من  270)

%( 23( والتواوا )ق 237)%( وم دارها 22ق( والسرعة الحركية ) 240%( وم دارها )21تحم  ال وة )
 ق(. 533الةا  وم دارى ) البدنيزمن الإعداد  إجماليق( وذل  من  277) وم دارها

 
 ال ياسات ال بلية: -5

( لاعبووات بصووالة 70توو  إجووراء ال ياسووات ال بليووة لجميووع أوووراد عينووة البحووث الأساسووية وعوودده  )        
  إلوووووى  5/3/3074  الحتووووورة مووووون خووووول  أيوووووا ( 2الجمبووووواز بنوووووادي المؤسسوووووة الةسوووووكرية واسوووووتغرىت )

 :يلي  واشتملت هذى ال ياسات على ما 77/3/3074
 الةمر الزمني، الةمر التدريبى، الطو ، الوزن. -أ
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 ال ياسات الخاصة بال درات البدنية الخاصة ىيد البحث. -ب
ات تحوت ىيود البحوث علوى جهواز عارضوة التووازن للناشوئ الإجباريوةللجملة  المهاري ىياس درجة الأداء  -ج
 سنوات. (3)
 

 الدراسة الأساسية: -70
 أسوبوع (73)  لمودة 1/1/3074  إلوى 73/3/3074الحتورة مون  وويتطبيا البرنامج التدريبى ت   
للمجمووعتين التجريبيوة والضوابطة وخول  تطبيوا البرنوامج التودريبى  الأسبوع وي( وحدات تدريبية 4بواىع )

ة ت  تثبيت عدد وحدات التدريب وكوذل  زمون الوحودة التدريبيوة على ك  من المجموعتين التجريبية والضابط
الجووزء  ووويال وودرات البدنيووة الخاصوة )ىيوود البحووث(  تمرينوواتاسووتخدا   وويوكوان الاخووتل  بووين المجموووعتين 

 .د  تطبي ها على المجموعة الضابطةالخاص للمجموعة التجريبية و م وع البدني بالإعدادالخاص 
 

 ال ياسات البةدية: -77
 نووامج، حيووث توو  ىيوواس نحووسنهايووة الموودة الم ووررة لتطبيووا البر  ووويتوو  إجووراء ال ياسووات البةديووة         

  2/1/3074من الحترة  وي ،الوزن و الةمر الزمني، الةمر التدريبى، الطو ، ما عدا  المتغيرات ىيد البحث
  .      4/1/3074إلى  

 
 الأساليب الإحصائية: -73

وتح ي واً لهود   الإحصائية التوي تتناسوب موع حجو  عينوة البحوث الأساسوية استخد  الباحث الأساليب 
هووذى الأسوواليب، باسووتخدا  البرنووامج الإحصووائي بالحاسووب الآلووي لإجووراء ، وذلوو  بالاسووتةانة ووووروص البحووث

 (.SPSSالاجتماعي )
 

 سادساً: عرص ومناىشة النتائج:
 عرص ومناىشة نتائج الحرص الأو : -7
 الأو :عرص نتائج الحرص  -أ
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 (72جدو  )
 للمجموعة الضابطة  والبةدي ال بلي نال ياسييدلالة الحروق بين 

 .ال درات البدنية الخاصة ىيد البحث وي
 1ن=  

 صحر =( 0001ىيمة ) ( الجدولية لولخكسون عند مستوى )
للمجموعة  والبةدي  بليال نال ياسييبين  إحصائياً ( وجود وروق دالة 72يتضح من جدو  )        

، حيث أن ىيمة ) ( المحسوبة البةديال درات البدنية الخاصة ىيد البحث لصالح ال ياس  ويالضابطة 
 تساوى ىيمة ) ( الجدولية.

 
 
 
 
 
 
 

 البيانات الإحصائية      

 ال درات البدنية

عدد  مجموع الرتب عدد الرتب
 الأزواج

ىيمة ) ( 
المحسوبة 
 لولخكسون 

مستوى 
 سالبة موجبة سالبة موجبة الدلالة

 
 لتوازن ا

 71 صحر 1 صحر على عارضة التوازن  المشي
1 

 دالة صحر

 صحر 71 صحر 1 الوىو  على اليدين
1 

 دالة صحر

 المرونة
 دالة صحر 1 71 صحر 1 صحر )ال بة( الخوبري 

 71 صحر 1 صحر )جراند كار( وتحة البرج 
1 

 دالة صحر

 صحر 71 صحر 1 ث(70الوثبة الرباعية ) الرشاىة
1 

 دالة صحر

ال وة 
المميزة 
 بالسرعة

 صحر 71 صحر 1 الوثب الةريص من الثبات
1 

 دالة صحر

 صحر 71 صحر 1 المكان ويالوثبات المتتالية 
1 

 دالة صحر
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 (74جدو  )
 درجة ويللمجموعة الضابطة  والبةدي ال بلين ال ياسييدلالة الحروق بين 

 ة التوازن أداء الجملة الإجبارية على جهاز عارض
 1ن=

 صحر =( 0001ند مستوى )ىيمة ) ( الجدولية ع
للمجموعووة  والبةوودي ال بلووي نال ياسووييبووين  إحصووائياً ( وجووود وووروق دالووة 74يتضووح موون جوودو  )         

، حيووث أن البةووديعلووى جهوواز عارضووة التوووازن لصووالح ال يوواس  الإجباريووةدرجووة أداء الجملووة  ووويالضووابطة 
 ىيمة ) ( المحسوبة تساوى ىيمة ) ( الجدولية.

 (71جدو  )
 ال درات البدنية الخاصة ىيد البحث وي والبةدي ال بلين ال ياسيية التحسن بين نسب

  .ودرجة أداء الجملة الإجبارية للمجموعة الضابطة
  1=  3= ن 7ن                                                     

 البيانات الإحصائية      

 المهاري الاختبار 

عدد  مجموع الرتب عدد الرتب
 الأزواج

ىيمة ) ( 
المحسوبة 
 لولخكسون 

مستوى 
 سالبة موجبة سالبة موجبة الدلالة

 الإجباريووةدرجووة أداء الجملووة 
 على جهاز عارضة التوازن 

 دالة صحر 5 صحر 71 صحر 1

 انبُاواث الإحصائُت      

 انقدراث انبدوُت

 % وسبت انتحسه انمجمىعت انضابطت

 انفروق انبعدٌ انقبهٍ

 

 نتىازنا

 180 080 0282 0582 عهً عارضت انتىازن انمشٍ

 2182 380 182 583 انىقىف عهً انُدَه

 انمرووت

 885 289 5382 5182 )انقبت( انكىبرٌ

 2388 088 382 283 فتحت انبرجم )جراود كار(

 0189 383 0583 02 ث(01انىثبت انرباعُت ) انرشاقت

انممُسة  انقىة

 بانسرعت

 385 1812 0809 0801 انىثب انعرَض مه انثباث

 01 382 3182 32 انمكان فٍانىثباث انمتتانُت 

 0189 1899 01810 9813 عهً جهاز عارضت انتىازن الإجبارَتدرجت أداء انجمهت 
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 البةوديو  ال بلوي نال ياسيينسبة التغير بين  وي إحصائياً ( وجود وروق دالة 71يتضح من جدو  )
علوى جهواز عارضوة التووازن للمجموعوة الضوابطة حيوث  الإجباريةالمتغيرات البدنية ودرجة أداء الجملة  وي

بلغوت  الإجبارية%( وبالنسبة لدرجة أداء الجملة 4304 -301المتغيرات البدنية ) ويتتراوح نسب التحسن 
 %(.7005نسبة التحسن )

 
 مناىشة نتائج الحرص الأو : -ب

 ال بلووي نال ياسووييبووين  إحصووائياً ( وجووود وووروق دالووة 74(،)72نتووائج جوودو  ) يتضووح موون عوورص
علووى  الإجباريووةال وودرات البدنيوة الخاصووة ىيود البحووث ودرجووة أداء الجملوة  ووويللمجموعووة الضوابطة  والبةودي

، حيوث أن ىيموة ) ( المحسووبة تسواوى ىيموة ) ( الجدوليوة، البةديجهاز عارضة التوازن لصالح ال ياس 
ال وودرات البدنيووة الخاصووة ىيوود البحووث ودرجووة أداء الجملووة  ووويشووير إلووى تحسوون المجموعووة الضووابطة وهووذا ي

 على جهاز عارضة التوازن. الإجبارية
 

 ووي ال بلويعون ال يواس  البةدينتائج ال ياس  وي( وجود تحسن واضح 71كما يتضح من جدو  )
 ووويحيووث تراوحووت نسووب التحسوون  باريووةالإجالمتغيوورات البدنيووة الخاصووة ىيوود البحووث ودرجووة أداء الجملووة 

%( أمووا بالنسووبة لدرجووة أداء 4304 -301المتغيوورات البدنيووة الخاصووة ىيوود البحووث للمجموعووة الضووابطة )
%(، وهوذا يؤكود علوى حودوث 7005على جهاز عارضة التوازن و د بلغت نسبة التحسن ) الإجباريةالجملة 

ىيود البحوث للمجموعوة  الإجباريوةجوة أداء الجملوة المتغيورات البدنيوة الخاصوة ودر  وويتحسن بنسبة بسويطة 
 .البةديالضابطة ولصالح ال ياس 

 
توو  تطبي ووه علووى المجموعووة  والووذي الت ليووديهووذا التحسوون إلووى البرنووامج التوودريبى  رجووع الباحووثي  و 
خضووةت لووه المجموعووة التجريبيووة باسووتثناء  الووذي والمهوواري  البوودني الإعوودادعلووى  أشووتم  والووذيالضووابطة 
 على جهاز عارضة التوازن.  الإجباريةال درات البدنية الخاصة بالجملة  تدريبات

 
 (، علووى أن 7555) عوواد  عبوود البصوويرو  ، (7553عصووا  عبوود الخووالا) وهووذا مووا يؤكوودى كوو  موون
 (775: 74)،(724: 72) مستوى اللياىة البدنية.التدريب المنتو  يؤدى إلى روع 

 
يوؤثر علوى جميوع الناشوئين وذلو   البودنيأن الإعداد  (  إلى 3001كما يشير عصا  عبد الخالا )

وة بتنمية ىدراته  البدنية والحركية من ال وة الةضلية والتحم  والسرعة والرشاىة والمرونوة ومركبواته  مثو  ال و
 ( 73: 73)المميزة بالسرعة وتحم  ال وة.
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 يالنيلووووو(، هووووودى 1 ()7551) ويتحوووووا ذلووووو  موووووع نتوووووائج دراسوووووة كووووو  مووووون أمووووو  عبووووود الووووورحمن  
أشوارت إلوى أنوه  والتي (4 ()3004(، خالد أبو وردة )73 ()7554(، صلح الدين خلي  )31 ()7551)

 من خل  تنمية الصحات البدنية. المهاري يمكن تحسين مستوى الأداء 
 

توجوود وووروق دالووة إحصووائياً بووين " أنووه يوونص علووى والووذيالحوورص الأو  كليوواً ممووا سووبا و وود تح ووا 
دي لل وودرات البدنيووة الخاصووة ىيوود البحووث ودرجووة أداء الجملووة الإجباريووة علووى جهوواز البةووال بلووي و  نال ياسوويي

 ."البةديسنوات للمجموعة الضابطة ولصالح ال ياس  3عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 
 عرص ومناىشة نتائج الحرص الثاني: -3
 عرص نتائج الحرص الثاني: -أ

 (72جدو  )
  التجريبيةللمجموعة  والبةدي  بليال نال ياسييدلالة الحروق بين 

 .ال درات البدنية الخاصة ىيد البحث وي
 1ن=  

 صحر =( 0001ىيمة ) ( الجدولية لولخكسون عند مستوى )

 البيانات الإحصائية      

 ال درات البدنية

عدد  مجموع الرتب عدد الرتب
 الأزواج

ىيمة ) ( 
المحسوبة 
 لولخكسون 

مستوى 
 سالبة موجبة سالبة موجبة الدلالة

 
 لتوازن ا

 05 فرص 5 صفر على عارضة التوازن  المشي
5 

 دانت صفر

 صفر 05 صفر 5 الوىو  على اليدين
5 

 دانت صفر

 المرونة
 05 صفر 5 صفر الخوبرى )ال بة(

5 
 دانت صفر

 05 صفر 5 صفر )جراند كار( وتحة البرج 
5 

 دانت صفر

 صفر 05 صفر 5 ث(70الوثبة الرباعية ) الرشاىة
5 

 دانت صفر

ال وة 
المميزة 
 بالسرعة

 صفر 05 صفر 5 ثباتالوثب الةريص من ال
5 

 دانت صفر

 صفر 05 صفر 5 المكان ويالوثبات المتتالية 
5 

 دانت صفر
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للمجموعووة  والبةوودي ال بلووي نال ياسووييبووين  إحصووائياً ( وجووود وووروق دالووة 72يتضووح موون جوودو  )
على جهواز عارضوة التووازن  الإجباريةىيد البحث ودرجة أداء الجملة ال درات البدنية الخاصة  ويالتجريبية 

 ، حيث أن ىيمة ) ( المحسوبة تساوى ىيمة ) ( الجدولية.البةديلصالح ال ياس 
 (73جدو  )

 ال درات البدنية الخاصة ىيد البحث وي والبةدي ال بلين ال ياسيينسبة التحسن بين 
  التجريبية.ودرجة أداء الجملة الإجبارية للمجموعة 

  1=  3= ن 7ن                                                               

 والبةودي ال بلوي نال ياسويينسبة التغير بين  وي إحصائياً ( وجود وروق دالة 73يتضح من جدو  )
وازن للمجموعة على جهاز عارضة الت الإجباريةال درات البدنية الخاصة ىيد البحث ودرجة أداء الجملة  وي

%(، 700 -77020ال ووودرات البدنيوووة الخاصوووة ىيووود البحوووث ) وووويالتجريبيوووة حيوووث تتوووراوح نسوووب التحسووون 
 %(.3107بلغت نسبة التحسن ) الإجباريةوبالنسبة لدرجة أداء الجملة 

 

 مناىشة نتائج الحرص الثاني: -ب
 والبةودي ال بلوي نال ياسوييبوين  إحصوائيا( وجوود ووروق دالوة 72يتضح مون عورص نتوائج جودو  )  

علووى جهوواز  الإجباريووةال وودرات البدنيووة الخاصووة ىيوود البحووث ودرجووة أداء الجملووة  ووويللمجموعووة التجريبيووة 

 انبُاواث الإحصائُت      

 انقدراث انبدوُت

 وسبت انتحسه % انتجرَبُتانمجمىعت 

 انفروق انبعدٌ انقبهٍ

 

 نتىازنا

 03 0582 عهً عارضت انتىازن انمشٍ
282 

3085 

 0182 582 انىقىف عهً انُدَه
5 

9385 

 انمرووت

 2183 5885 )انقبت( انكىبرٌ
0382 

30813 

 صفر 282 )جراود كار( فتحت انبرجم
282 

011 

 انرشاقت
 0188 0282 ث(01انىثبت انرباعُت )

285 
2288 

انقىة انممُسة 

 بانسرعت

 0838 0805 انىثب انعرَض مه انثباث
1802 

00821 

 3881 3285 انمكان فٍانىثباث انمتتانُت 
280 

0181 

 00838 9.10 عهً جهاز عارضت انتىازن الإجبارَتدرجت أداء انجمهت 
3831 

3580 
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، حيث أن ىيمة ) ( المحسوبة تساوى ىيمة ) ( الجدولية وجميةها البةديعارضة التوازن لصالح ال ياس 
المتغيوورات البدنيووة الخاصووة  ووويريبيووة (، وهووذا يشووير إلووى تحسوون المجموعووة التج0001دالووة عنوود مسووتوى )
 ىيد البحث. الإجباريةودرجة أداء الجملة 

 
 ووي ال بلويعون ال يواس  البةدينتائج ال ياس  وي( وجود تحسن واضح 73كما يتضح من جدو  )  

المتغيورات  ويحيث تراوحت نسب التحسن  الإجباريةال درات البدنية الخاصة ىيد البحث ودرجة أداء الجملة 
علوى  الإجباريوة%(، أما بالنسبة لدرجة أداء الجملة 700 -77020نية الخاصة للمجموعة التجريبية )البد

%(، وهوذا يؤكود علوى حودوث 3107جهاز عارضة التوازن و د بلغوت نسوبة التحسون للمجموعوة التجريبيوة )
حووث للمجموعووة ىيوود الب الإجباريووةالمتغيوورات البدنيووة الخاصووة ودرجووة أداء الجملووة  ووويتحسوون بنسووبة كبيوورة 

 .البةديالتجريبية ولصالح ال ياس 
 

تو  تطبي وه علوى المجموعوة التجريبيوة وموا  والوذيهذا التحسون إلوى البرنوامج التودريبى  رجع الباحثي  و  
علوى جهواز  المهواري طري ة أدائها موع الأداء  ويتتشابه  والتيالخاص  البدنييحتويه من تدريبات للإعداد 

تنميوة ال ودرات البدنيوة الخاصووة ىيود البحوث ودرجووة أداء  ووويلهوا الأثور الحةوا  كووان  والتويعارضوة التووازن، 
 على جهاز عارضة التوازن لدى المجموعة التجريبية. الإجباريةالجملة 

 
 المهواري وورو  مشوابهة لوةداء  وويتوؤدى  التوي ( إلوى أن التودريبات 3004) ويشير ياسور ىطوب  

توووزامن بوووين الخصوووائص البدنيوووة وترىيوووة مسوووتوى الأداء تةمووو  علوووى تحسوووين اللياىوووة البدنيوووة وتح وووا ال
 ( 55: 32.)المهاري 

 
 ( أن لاعب الجمباز يحتاج إلى صحات بدنية خاصة حتى يسوتطيع 3070) الهاديكما يذكر أحمد   

الخواص الدعاموة الرئيسوية  البودني الإعدادإنجاز متطلبات المهارات الحركية على الأجهزة المختلحة، ويةتبر 
رياضووة الجمبوواز لإمكانيووة الوصووو  بحالتووه التدريبيووة إلووى أعلووى مسووتوى  ووويز عليهووا المبتوودئ يرتخوو التووي

 (55: 3ممكن.)
 

(، صلح الدين خلي  1 ()7551إليه ك  من أم  عبد الرحمن ) تما توصلوتتحا هذى النتائج مع   
 وردة أبووووووووو(، خالوووووووود 3 ()3004(، جيهووووووووان السوووووووويد )2 ()3001)الةووووووووزازي  تركووووووووان (،73 ()7554)
علوووى أووووراد  ايجوووابيالبرنوووامج الم تووورح لوووه توووأثير  (، علوووى أن77 ()3070)الدسووووىي(، ريووو  4 ()3004)

   .المهاري ومستوى الأداء  تنمية وتحسين الصحات البدنية الخاصة ويالمجموعة التجريبية 
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بين  توجد وروق دالة إحصائياً " أنه ينص على والذيكلياً  الثانيمما سبا و د تح ا الحرص 
البةدي لل درات البدنية الخاصة ىيد البحث ودرجة أداء الجملة الإجبارية على جهاز ال بلي و  نال ياسيي

 ."البةديسنوات للمجموعة التجريبية ولصالح ال ياس  3عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 
 

 عرص ومناىشة نتائج الحرص الثالث: -2
 عرص نتائج الحرص الثالث: -أ

 (74جدو  )
  البةديال ياس  ويدلالة الحروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 .لل درات البدنية الخاصة ىيد البحث ودرجة أداء الجملة الإجبارية
 1=  3= ن7ن                                                                                          

 1 = (0001ىيمة )ى( الجدولية عند مستوى )

 البيانات الإحصائية      

  درات البدنيةال

ىيمة )ى(  مجموع الرتب عدد الرتب
المحسوبة 
 لمان ويتنى

مستوى 
 تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة الدلالة

 

 لتوازن ا

 دالة 301 3301 301 7301 2301 على عارضة التوازن  المشي

 دالة 4 4 37 25 72 الوىو  على اليدين

 المرونة
 دالة 201 3701 201 7401 2201 )ال بة( الخوبري 

 دالة 3 32 3 73 24 وتحة البرج  )جراند كار(

 دالة 201 201 3701 2401 7201 ث(70الوثبة الرباعية ) الرشاىة

ال وة 
المميزة 
 بالسرعة

 دالة 7 7 34 25 72 الوثب الةريص من الثبات

 دالة 2 2 33 23 74 المكان ويالوثبات المتتالية 

هاز على ج الإجباريةدرجة أداء الجملة 
 عارضة التوازن 

 دالة 7 7 34 25 72
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 ووويبووين المجموووعتين الضووابطة والتجريبيووة  إحصووائياً ( وجووود وووروق دالووة 74يتضووح موون جوودو  )         
لل ووودرات البدنيوووة الخاصوووة ىيووود البحوووث لصوووالح المجموعوووة التجريبيوووة، حيوووث أن ىيموووة )ى(  البةوووديال يووواس 

 حسوبة أصغر من ىيمة )ى( الجدولية.الم
 
 مناىشة نتائج الحرص الثالث: -ب

بووين المجموووعتين الضووابطة  إحصووائياً ( وجووود وووروق دالووة 74يتضووح موون عوورص نتووائج جوودو  )  
ىيود البحوث  الإجباريوةلل درات البدنية الخاصة ىيد البحث ودرجة أداء الجملة  البةديال ياس  ويوالتجريبية 

لتجريبية، حيث أن ىيمة )ى( المحسوبة أصغر من ىيمة )ى( الجدولية، وهذا يشير إلى لصالح المجموعة ا
ىيد البحث  الإجباريةال درات البدنية الخاصة ىيد البحث ودرجة أداء الجملة  ويتحسن المجموعة التجريبية 

 ضة التوازن.طبا عليها البرنامج التدريبى وما يحتويه من تدريبات مشابهة لةداء على جهاز عار  والذي
 

 يةوزي ن الباحوث إالخواص وو البودني الإعودادونوراً لأن الحرق الوحيد بين المجمووعتين هوو تمرينوات   
ال درات البدنية الخاصة ىيد البحث  ويتحوق لاعبات المجموعة التجريبية على لاعبات المجموعة الضابطة 
 البودنيحوث( إلوى توأثير تودريبات الإعوداد ودرجة أداء الجملة الإجبارية على جهاز عارضوة التووازن )ىيود الب

 ت  تطبي ها على المجموعة التجريبية. التيالخاص 
 

 ( إلووى أن تنميووة المهووارات 7555عوواد  عبوود البصووير ) ، (7554) عوولوي محمد  ويشووير كوو  موون  
 إت ووانالحركيووة يوورتبم ارتباطوواً وثي وواً بتنميووة الةناصوور البدنيووة الضوورورية، حيووث أن الناشوو  لوون يسووتطيع 

حالوة اوت وارى للصوحات البدنيوة الضورورية  وي التخصصي الرياضيالمهارات الحركية الأساسية لنوع النشاز 
 (57: 74)،(40: 33لهذا النوع من النشاز.)

  
 ( بأن التدريب لتمرينات الأداء المطابا 7554) Roy J.Lوتتحا هذى النتائج مع ما يؤكدى روى   

تطوووير وتحسووين  ووويالأداء المطلوووب لووه الأثوور الحةووا   ووويالةاملووة لحركووات المهووارة باسووتخدا  الةضوولت 
 (722: 34.)الحركيواعلية الأداء  وبالتاليالصحات البدنية الخاصة 

 

ال ودرات  وويمن خل  الةرص السابا يتضح تحوق المجموعة التجريبية على المجموعوة الضوابطة   
، ويتحوا ذلو  موع نتوائج دراسوة كو  مون أمو  عبود ةالإجباريوالبدنية الخاصة ىيد البحوث ودرجوة أداء الجملوة 

 السويد (، جيهان73 ()7554) (، صلح الدين خلي 37 ()7552) (، ليلى الشحات1 ()7551) الرحمن
 الدسوووووووووىي (، ريوووووووو 4 ()3004) (، خالوووووووود أبووووووووو وردة2 ()3001) الةووووووووزازي (، تركووووووووان 3 ()3003)
 (.32 ()3070(، مروة حسن )77 ()3070)
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توجد وروق دالة إحصائياً بوين كو  مون " أنه ينص على والذي ا الحرص الثالث كلياً مما سبا و د تح  
لل ودرات البدنيوة الخاصوة ىيود البحوث ودرجوة أداء الجملوة  البةوديالمجموعتين الضابطة والتجريبية وي ال ياس 

 ."بيةسنوات ولصالح المجموعة التجري 3الإجبارية على جهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 
 

 سابةاً: الاستنتاجات:
ضوء هد  البحث ووروضوه وووى حودود طبيةوة المونهج المسوتخد  وعينوة البحوث واسوتناداً إلوى  وي
 :يليوما أشارت إليه من نتائج أمكن استنتاج ما  الإحصائيةالمةالجات 

التحسن ما  المتغيرات البدنية الخاصة حيث تراوحت نسبة ويح  ت المجموعة الضابطة تحسناً بسيطاً  -7
درجووة أداء الجملووة الإجباريووة علووى جهوواز عارضووة التوووازن  ووويكمووا حوودث تحسوون  %(4304 -301)بووين 

التوودريب حيووث  ووويوالانتوووا   المهوواري  الإعوودادنتيجووة اسووتخدا  توودريبات  %(7005)وبلغووت نسووبة التحسوون 
ضوابطة ولصوالح ال يواس للمجموعوة ال والبةودي ال بلوي نال ياسوييأوهرت النتائج ووروق دالوة إحصوائياً بوين 

 .البةدي
المتغيرات البدنية الخاصة حيث تراوحت نسبة التغيور موا  ويح  ت المجموعة التجريبية تحسناً واضحاً  -3

درجوة أداء الجملوة الإجباريوة علوى جهواز عارضوة التووازن  وويكما حودث تحسون  %(700 -77020)بين 
يحتوى على تدريبات لتنميوة  والذي ن ىب  الباحثة لتنحيذ البرنامج منتيج %(3107)وبلغت نسبة التحسن 

ال وودرات البدنيووة الخاصووة علووى جهوواز عارضووة التوووازن حيووث أوهوورت النتووائج وووروق دالووة إحصووائياً بووين 
 .البةديللمجموعة التجريبية ولصالح ال ياس  والبةدي ال بلي نال ياسيي

المتغيرات البدنية الخاصة  وي البةديال ياس  ويتحوىت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة  -2
)تدريبات ال درات البدنيوة  التجريبيودرجة أداء الجملة الإجبارية على جهاز عارضة التوازن نتيجة للمتغير 

الخاصة( على جهاز عارضة التوازن حيث أوهرت النتائج وروق دالة إحصائياً بين المجمووعتين التجريبيوة 
ال درات البدنيوة الخاصوة ودرجوة أداء الجملوة  ويلح المجموعة التجريبية لصا البةديال ياس  ويوالضابطة 

 الإجبارية  )ىيد البحث(.
أن توودريبات ال وودرات البدنيووة الخاصووة لهووا تووأثيراً وةووالًا علووى درجووة أداء الجملووة الإجباريووة علووى جهوواز  -4

التجريبيوة أعلوى مون سونوات حيوث أن نسوبة التحسون للمجموعوة  3عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 
        المتغيووورات البدنيوووة الخاصووووة ودرجوووة  أداء الجملوووة الإجباريووووة  ووووينسوووبة التحسووون للمجموعوووة الضووووابطة 

 )ىيد البحث(.
 

 ثامناً: التوصيات:
ضوء ما ىامت به الباحث من دراسة وما توصولت إليوه مون نتوائج واعتمواداً علوى مونهج البحوث  وي
 :يليوصى الباحث بما يووسائله 
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علووى درجووة أداء الجملووة الإجباريووة علووى جهوواز  الإيجووابيتطبيووا البرنووامج الم توورح لحاعليتووه وتووأثيرى  -7
 سنوات. 3عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 

التركيز على تدريبات ال درات البدنية الخاصة بجهاز عارضة التوازن عنود وضوع البورامج التدريبيوة لموا  -3
ة أداء الجملوة الإجباريوة علوى جهواز عارضوة التووازن لناشوئات الجمبواز علوى درجو إيجوابيلها من أثور 

 سنوات. 3تحت 
البرامج التدريبية لتنميوة ال ودرات البدنيوة  إعدادسنوات من خل   (3)ضرورة الاهتما  بالناشئات تحت  -2

 على أجهزة الجمباز المختلحة.  المهاري الخاصة ومستوى الأداء 
 الأنديووووووة علووووووى مسووووووتوى الجمهوريووووووة علووووووى البرنووووووامج التوووووودريبى  ووووووويالجمبوووووواز  موووووودربيإطوووووولع  -4

 الةملية التدريبية. وي)ىيد البحث( للستحادة منه 
 مجا  تدريب الجمباز على المراح  السنية المختلحة. ويإجراء أبحاث مماثلة  -1

 
 ىائمة المراجع

 :المراجع الةربية: أولاً 
     يب الرياضي الأسس الحسيولوجية، دار الحكر الةربي،  (، التدر 7553) :أبو الةل أحمد عبد الحتاح -7

 ال اهرة.          
  (،أساليب متطورة وي تدريب الجمباز، دار الحكر الةربي، ال اهرة.3070أحمد الهادي يوسس: ) -3
 ى وووات، ملت ووووتطبي  - و (، الجمباز الحني محاهي7555): منصور يورغل سامية أدي  سةد شنودة، -2
 الحكر، الإسكندرية.          
  (، نوريات التدريب الرياضي تدريب ووسيولوجيا ال وة، مركز الختاب 7553): السيد عبد الم صود -4

 للنشر، ال اهرة.          
 ة ووووة الخاصوووو (،" تأثير برنامج تدريبي م ترح لتنمية اللياىة البدني7551): أم  رياص عبد الرحمن -1

 ومستوى الأداء  LDHعلى تركيز أنزيمي الترانس أمينيز والإنزي  النازع للهيدروجين وي الد            
 .لناشئات الجمباز"،رسالة دكتوراى، كلية التربية الرياضية للبنات، جامةة حلوان          

 ة ووووارة الش لبوووولتحسين مه (اري وووومه –ي وتأثير برنامج م ترح)بدن  (،"3001): الةزازي تركان محمد  -2
 ة ووووة التربيووور، كليوووة ماجستيوووواز"، رسالووووات الجمبووووالخلحية البطيئة على عارضة التوازن لناشئ          
  الرياضية للبنات، جامةة الزىازيا.          

   ووووى مراحوووعل اوو (، "إستراتيجية تنمية ال درة الةضلية للرجلين وتأثيره3003): جيهان احمد السيد -3
 ة للبنات، وووة الرياضيوالأداء الحركي لبةص بدايات عارضة التوازن"، رسالة دكتوراى، كلية التربي          
 جامةة الزىازيا.          
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 ى درجة أداء ووواص علوووتأثير برنامج تدريبي للإعداد البدني الخ"  (،3004): خالد إبراهي  أبو وردة -4
 ة ماجستير، وسنوات"، رسال 5الجملة الإجبارية على جهاز حصان الحلا لناش  الجمباز تحت           
 كلية التربية الرياضية ببورسةيد ، جامةة ىناة السويس.          

 ى ووتأثير برنامج تدريبي باستخدا  أسلوب التدريب بالإي اع عل"  (،3004): رانية عبد الةزيز جمي  -5
 ة ووومستوى أداء بةص السلس  الحركية على عارضة التوازن لناشئات الجمباز"، رسالتحسين           
 .ماجستير، كلية التربية الرياضية ، جامةة طنطا          

                        دة لتحسين ووووةالية تدريبات نوعية مختارة باستخدا  أجهزة مساع"،  (3005): رشاد سال رحاب  -70
   ة وووة التربيوو، كليرسالة ماجستير ،"نهاية الجملة الحركية لناشئات الجمباز على عارضة التوازن           
 .الرياضية، جامةة طنطا          

 ى ووووة لةداء علوو (، "تأثير برنامج تةليمي تدريبي للتدريبات المشابه3070): ري  محمد الدسوىي -77
 ة والسنوات" رس 3درجة الجملة الإجبارية لجهاز الحركات الأرضية للمبتدئات وي الجمباز تحت           
  دكتوراى، كلية التربية الرياضية، جامةة المنصورة.          

 ة وووة الخاصووووات البدنيووووص الصحوووة بةوووج لتنميووو (،" أثر برنام7554)السمرة: صلح الدين خلي   -73
 ات ووووواز الحركوووووووى جهوووووووتةلي  أداء مهارة دورتين أماميتين هوائيتين متخورتين عل ويللناشئين           
 الأرضية للجمباز"، رسالة دكتوراى، كلية التربية الرياضية ببورسةيد، جامةة ىناة السويس.          

  (، النوريات والأسس الةلمية وي تدريب الجمباز الحديث،الجزء 7554): عاد  عبد البصير علي -72
 الثاني، دار الحكر الةربي.          

 ا، مركز ووووة والتطبيووووو  بين النوريوووو (، التدريب الرياضي والتخام7555): البصير علي عاد  عبد -74
 الختاب للنشر، ال اهرة.          

 ة ووووووي رياضووووب ووووود التدريووو (، ىواع3004): عبد الرءو  أحمد الهجرسي، هديات أحمد حسنين -71
 ل اهرة.  الجمباز الحني، دار الختب، ا          

 ار ، ووووات،  دار المةوووتطبي  –اتوووي نوريوووب الرياضوووو (، التدري7553): عصا  الدين عبد الخالا -72
 الإسكندرية.          

  ، دار 73ات، طوووووتطبي  –اتووووويي نور ووووب الرياضوووو (، التدري3001): اووود الخالووودين عبووا  الوعص -73
  ،الإسكندرية.ار المة          

 الجمباز  وي (، أساسيات الأداء 3002علء الدين حامد مصطحى، إيهاب عبد المنة  محمود: ) -74
 الحديث، عامر للطباعة والنشر، المنصورة.          

 )د.ت(، تخطيم التدريب الرياضي، دار المةروة الجامةية، الإسكندرية.: على وهمي البي  -75
   ر وووووا، دار الحكوووووة ومكوناتهووووة البدنيووووو (، اللياى7553): ميد، محمد صبحي حسانينكما  عبد الح -30

  .الةربي، ال اهرة          
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http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d9%81%d8%b9%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a3%d8%ac%d9%87%d8%b2%d8%a9+%d9%85%d8%b3%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d9%86+%d9%86%d9%87%d8%a7%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%85%d9%84%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%85%d8%a8%d8%a7%d8%b2+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%b9%d8%a7%d8%b1%d8%b6%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d8%b2%d9%86+%2f&SearcIn=0.
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 از ووووارى لجهوووووى مستوى الأداء المهوووووازن علوووة التوووو"تأثير تنمي  (،7552): ليلى محمد الشحات -37
 ة وووود، جامةولجمباز"، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية ببورسةيا لناشئيعارضة التوازن           
 .ىناة السويس          

  (، عل  التدريب الرياضي، دار المةار ، ال اهرة.7554): محمد حسن علوي  -33
 ة ووووالبدنير ووووص الةناصوووى بةوووورى علووووووتأثي ووووي (،"برنامج تدريبي نوع3070): مروة مدحت حسن -32

 ات وواز الحركات الأرضية للعبوووووووووى جهوووووووومستوى أداء السلسلة الحركية الخلحية الإجبارية عل          
 سنوات"، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامةة طنطا. 70الجمباز تحت           

 ص ووى بةووووو  الخاص علوووور التحموووولتطوي يووووريبتدج ووووو"تأثير برنام ، (3002): ناصر أحمد السيد -34
 الجمباز"،  ويعلى جهاز المتوازيين للناشئين  المهاري المتغيرات الحسيولوجية ومستوى الأداء           
 رسالة دكتوراى غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامةة ىناة السويس.          

 ص الحركات وووى مستوى أداء بةو (، "تأثير تنمية المرونة الخاصة عل7551) :هدى محمد النيلي -31
 ة ووووة الرياضيوووة التربيووووة ماجستير، كليوووسنوات، رسال 70-4از من وووووات الجمبووالأرضية للعب          
 ببورسةيد، جامةة ىناة السويس.          

 ى مستوى ومج للتدريبات النوعية باستخدا  جهاز بدي  عل (، "تأثير برنا3004): ياسر على ىطب -32
 ة وووة التربيووة ماجستير، كليوووة التوازن، رسالووووواز عارضووووى جهوووووأداء مهارة الش لبة الخلحية عل          
 الرياضية، جامةة المنووية.          
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