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 لجھاز المتوازيين رنامج تدريبى على تطوير بعض المھاراتاستخدام بتأثير 
 فى جمباز الرجال 

 محمد علي أنيس علي/ إسم الباحث 

 الملخص
ض عناصر التعرف على تأثير بعض التدريبات النوعية على مستوى ا?داء لبع

اللياقة البدنية لجھاز المتوازيين  لطGب المرحلة الثانية بكلية التربية الرياضية 
التعرف على تأثير بعض التدريبات النوعية على مستوى ا?داء . بالعريش

المھارى لجھاز المتوازيين  لطGب المرحلة الثانية بكلية التربية الرياضية 
 عينة ضوء وفى وفروضه البحث أھداف ضوء فى :اKستنتاجات .بالعريش

 يمكن نتائج من إليه أشارت وما اRحصائية المعالجات إلى ًواستنادا البحث
 بين ًًًً أثبتت نتائج البحث أن ھناك فروقا دالة إحصائيا:ا?تي استنتاج

 المجموعــة
مھارى لصالح التجريبية اتى استخدمت البرنامج المقترح وبين المجموعة الضابطة فى مستوى ا?داء ال

الجملة (لGختبارات المھارية كان الفرق في نسب التحسن بالنسبة المجموعة التجريبية حيث 
البرنامج المقترح باستخدام التمرينات النوعية لجھاز المتوازيين لطGب الفرقة %). 76,77الحركية

القدرة (الثانية بكلية التربية الرياضية بالعريش قد ساھم فى تنمية بعض المتغيرات البدنية والمتمثلة فى 
 ضوء فى: التوصيات ).العضلية لعضGت البطن والظھر والقوة العضلية لعضGت الذراعين والكتفين

 التوصيات تحديد من الباحث تمكن ، والمنھج والعينة الدراسة طبيعة على اعتمدت التى اKستنتاجات
 يوصى الباحث بإستخدام -1: كالتالى وكانت الجمباز وتدريب تدريس مجال فى العاملين تفيد التى

 توجيه نتائج ھذه -2. التمرينات النوعية قيد البحث لتعليم المھارات قيد الدراسة على جھاز المتوازيين
 .الدراسة والبرنامج المستخدم الى العاملين بمجال تدريس الجمباز بكليات التربية الرياضية 

 المقدمة و مشكلة البحث
تھتم الدول في مجال رياضة الجمباز 
بالتخطيط العلمي السليم �عداد وتنمية 
القدرات البدنية والمھارية على جميع 
اجھزة الجمباز سواء للرجال اوالنساء 

الغرض منھا تقييم , كوسيلة عملية فعالة
مدى تقدم مستوى اداء ال5عبين ومن ثم 
الكشف عن مواطن الضعف لديھم و�يجاد 

رق المناسبة لع5جھا،و ان احد افضل الط
اBسباب الرئيسية لضعف مستوى اBداء 
ًالفني والمھاري المطلوب وفقا لمتطلبات 

ھذه اللعبة يرجع الى الضعف الحاصل في 
احد عناصر اللياقة البدنية التي تعتمد عليھا 

 .نجاح اداء المھارة

ولذلك فان رياضة الجمباز احدى 
لھا إلى لياقة اBنشطة التي يحتاج الممارس 

خاصة تؤھله إلى تنمية العنصر 
الضروري للعبة من السرعة والقوة 
والرشاقة والقدرة العضلية والتحمل 
والمرونة ويجب ان يؤخذ في نظر 
اBعتبار التاكيد على تنميةالعنصر بما 

 )21 : 8. (يخدم اداء المھارة المختارة
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" Smalevskyسماليفسكي "ويشيـر 
إلى )م1996 (Luca"ولوسا",) م1995(

أن رياضة الجمباز ھي إحدى أنواع 
الرياضات الفردية التي تمتاز بالنواحي 
الفنية، ويعتمد فيھا ال5عب على قدراته في 
إنجاز المھارات الحركية على أجھزة 

جھاز التمرينات (الجمباز المختلفة 
 جھاز – جھاز حصان الحلق –اhرضية 

 جھاز – جھاز طاولة القفز –الحلق 
يجب أن ,   جھاز العقلة –متوازيين ال

تتوفر عند ال5عب بعض عناصر اللياقة 
. البدنية من أجل التمكن من أداء المھارة

)10 : 44( 

" محمد ابراھيم شحاتة"ويؤكد 
ان ا�ھتمام في رياضة الجمباز ) م1992(

يركز حول نسبة القوة الى الوزن وھذا 
العامل الحاسم في تنفيذ مھارات كثيرة وان 
ًالرياضي يحتاج فقط الى ان يكون قويا 

 )24 : 5. (بشكل كاف Bستعمال وزنه 

) م1999" (عادل عبد البصير"ويرى 
ان التطور الحادث فى شتى مجاBت 
اBنشطة الرياضية يشير الى تقدم القدرات 
البدنية ل5عبين وارتفاع متطلبات تلك 
اBنشطة الرياضية وذلك لتحقيق اعلى 

جب على المدربين ان اBنجازات كما ي
ي5حظوا دائما اثر ھذا التقدم ودوره الھام 
فى التأثير على نظام التدريب والمسابقات 
حيث ان التدريب يعتبر الرباط الذى يجمع 
بين ال5عبين والمسابقة واBستفادة الكاملة 

 : 4.( من حيث اhثرً ورياضياًبدنيا
123                                       (                           

) م2007(محمد حسن خطاب ويؤكـد 
على مدى اھمية استخدام التدريبات 
النوعية فى اBرتقاء بمستوى اBداء 

المھارى فى اBنشطة الرياضية المختلفة، 
وھذه التدريبات تعمل على خدمة اBداء 
المھارى، وكذلك تحسين المسار العضلى 

 ) 80-6.(العصبى فى اBداء المھارى 

ومن خ5ل عمل الباحث وخبرته 
كمعاون فى تدريس مقرر مادة  الجمباز 
بكلية التربية الرياضية بالعريش، Bحظ ان 
مستوى اBداء للمھارات على جھاز 
المتوازيين يوجد به قصور فى اداء 
مھارات الجملة الحركية والذى ي5حظ فى 
الدرجة التى يحصل عليھا الطالب فى 

ملى ، وقد يؤدي ھذا القصور اBختبار الع
الى عدم اتمام الجانب المھارى المطلوب 
من الطالب تأديته وبالتالى حصول الطالب 
على درجة ضعيفة فى ا�ختبار العملى، 
وقد يرجع ھذا الى ضعف العض5ت والتي 
تؤدي الى عدم ثبات الجسم في الوضع 

وھذا ما دفع  الباحث إلى أھمية , المطلوب 
بعض التدريبات النوعية دراسة تأثير 

لzرتقاء بالمستوى البدنى و المھارى وذلك 
من خ5ل تنمية المتطلبات البدنية الخاصة 
بالمھارات المؤداة على الجھاز، مما قد يحسن 
من مستواھم البدنى والمھارى للمھارات قيد 
 الدراسة وبالتالى حصول الطالب على درجة

 .عالية فى ا�ختبار العملى 

 :بحثأھمية ال

تكمن اھمية البحث فى محاولة وضع 
برنامج باستخدام التدريبات النوعية فى 
إطار علمى، ويشتمل البرنامج على 
مجموعة من التدريبات النوعية التى تؤدى 
الى سھولة تعلم المھارات على جھاز 
المتوازيين وتنمية القدرات البدنية 
والحركية التى تتمشى مع طبيعة اhداء مما 

فع مستوى أداء الطالب على جھاز يؤدى لر
 . المتوازيين
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 أھداف البحث

التعرف على تأثير بعض التدريبات  .1
عية على مستوى اhداء لبعض النو

للياقة البدنية لجھاز ا عناصر
 لط5ب المرحلة الثانية المتوازيين

 .بكلية التربية الرياضية بالعريش 

التعرف على تأثير بعض التدريبات  .2
اhداء المھارى توى النوعية على مس

 لط5ب المرحلة لجھاز المتوازيين
الثانية بكلية التربية الرياضية 

 .بالعريش

 :فروض البحث 

 بين ًتوجد فروق دالة إحصائيا -1
القياس القبلى والقياس البعدى 
للمجموعة الضابطة فى مستوى اhداء 
البدنى والمھارى لصالح القياس 

 .البعدي 

 بين ًتوجد فروق دالة إحصائيا -2
القياس القبلى والقياس البعدى 
للمجموعة التجريبية فى مستوى اhداء 
البدنى والمھارى لصالح القياس 

 .البعدي 

 بين ًتوجد فروق دالة احصائيا -3
 من المجموعة ًالقياسين البعديين لك5

الضابطة والمجموعة التجريبية فى 
مستوى اhداء البدنى والمھارى 

 .لصالح المجموعة التجريبية 

  :الدراسات السابقة 

 )م1994" (أحمد محمد عبداللطيف"قام  -1
 دراسة الخصائص"بدراسة بعنوان ) 2(

 التكنيكية لبعض مھارات الجمباز كأساس
 وتھدف الدراسة الي ،"للتدريب النوعى

وضع اسس عامة ل5عداد البدنى 
الخاص باBداء البدنى الخاص باBداء 

, المھارى عن طريق التدريب النوعى 
ضمن ) Bعبان(وبلغت عينة البحث 

 اعضاء الفرق بجامعة فوليوتون بكاليفورنيا
واختيرت ھذه العينة بالطريقة العمدية ، 
وقد استخدم الباحث المنھج الوصفى 

استخدام التصوير السينمائى، وقد اسفرت ب
النتائج على معرفة العض5ت العاملة فى 

 . اBساسية لمھارة البحث التمرينات

 )م1996" (حازم حسن عبد الله"قام -2
 اثر استخدام اسلوب"بدراسة بعنوان ) 3(

 التمرينات المشابھة لتحسين بعض مھارات
، وتھدف "القوة والثبات ل5عب الجمباز

اسة الى التعرف على اثر استخدام الدر
اسلوب التمرينات المشابھة لتنمية القوة 
الخاصة بغرض تحسين اداء بعض 
مھارات القوة والثبات ، بلغت عينة 

 Bعبين من Bعبى الجمباز 10البحث 
 سنة من اندية 12الناشئين تحت 

سبورتنج وسموحة با�سكندرية تم 
 –تجريبية (تقسيمھم الى مجموعتين 

، وقد خضعت المجموعة )بطةوضا
التجريبية الى البرنامج التدريبى 
المقترح وقد استخدم الباحث المنھج 
التجريبى، وقد اسفرت نتائج البحث 
على ان استخدام اسلوب التمرينات 
المشابھة ل�داء الى تنمية القوة الخاصة 
وكذلك رفع مستوى اBداء المھارى 

 .للمجموعة التجريبية 

 )2000(" محمد عبدالعزيزاحمد  "قام -3
تأثير برنامج "بدراسة بعنوان ) 1(

مقترح للتدريب النوعى على مستوى 
اداء مھارة الكب المقلوب على جھاز 

وتھدف , " العقلة للناشئين فى الجمباز
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الدراسة الى تحسين مستوى اداء مھارة 
الكب المقلوب على جھاز العقلة 
للناشئين فى الجمباز، وبلغت عينة 

Bعبين ، وتم اختيار العينة ) 10 البحث
بالطريقة العمدية من نادى الصيد 
الرياضى ، وقد استخدم الباحث المنھج 
التجريبى والمنھج الوصفى لمجموعتين 
احداھما تجريبية واBخرى ضابطة، 
وقد اسفرت نتائج البحث الى ان برنامج 
التدريبات أدي الي تحسين مستوي 

 .المجموعة التجريبية 

) 7()م2003"(صر احمد محمدنا"قام -4
تدريبي  تأثير برنامج"بدراسة بعنوان 

لتطوير التحمل الخاص على بعض 
المتغيرات الفسيولوجية ومستوى اhداء 
المھاري على جھاز المتوازيينللناشئين 

، ويھدف البحث إلى "في الجمباز
التعرف على تأثير البرنامج التدريبي 

لمقترح لتطوير التحمل الخاص على ا
بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوى 
اhداء المھاري على جھاز المتوازيين 

وقد تم اختيار . للناشئين في الجمباز
عينة البحث بالطريقة العمدية من Bعبي 

 سنوات من 10الجمباز الناشئين تحت 
نادي بور فؤاد الرياضي وكان حجم 

 Bعبين وقد 8ية العينة للتجربة اhساس
طبق البرنامج التدريبي والقياسين القبلي 

استخدم , والبعدي على عينة البحث 
الباحث بعض اBختبارات التي تقيس 
التحمل الخاص وكذلك بعض اBختبارات 
الفسيولوجية لقياس المتغيرات الفسيولوجية 
قيد البحث وتم تقييم مستوى اhداء 

 الباحث المھاري بطريقة المحلفين ثم قام
بالتحليل ا�حصائي لنتائج اBختبارات 

وكان  قيد البحث بواسطة الحاسب ا�لي

من أھم نتائج البحث تفوق المجموعة 
ُالتجريبية والتي طبق عليھا المتغير 
التجريبي على المجموعة الضابطة في 
مستوى التحمل الخاص والقدرات 
الفسيولوجية قيد البحث وكذلك في 

اري على جھاز مستوى اhداء المھ
وكان من أھم التوصيات , المتوازيين 

اBھتمام بالبرنامج التدريبي وضرورة 
تداوله بين المدربين وكذلك ضرورة 
إجراء دراسات مشابھة على مختلف 
المستويات وأن يقوم اBتحاد بإعداد 
دورات صقل للمدربين للتعرف على 
الجوانب الفسيولوجية المرتبطة باhداء 

جمباز وكيفية قياسھا في رياضة ال
 .وتنميتھا

) 9()م2004" (ياسر على قطب"قام  -5
تأثير التدريبات "بدراسة بعنوان 

النوعية بإستخدام جھاز بديل على 
مستوى أداء مھارة الشقلبة الخلفية على 

، وتھدف " جھاز عارضة التوازن
الدراسة الى التعرف على تأثير برنامج 

م التدريبات النوعية المقترح بإستخدا
جھاز بديل على بعض المتغيرات 
البدنية، التعرف على تأثير برنامج 
التدريبات النوعية المقترح بإستخدام 
لجھاز البديل على مستوى اداء مھارة 

 10قيد البحث ، وبلغت عينة البحث 
Bعبين وتم اختيار العينة بالطريقة 

 10العمدية من Bعبات ناشئات تحت 
 ونادى سنوات بنادى الزھور الرياضى

مدينة نصر ، وقد استخدم الباحث 
المنھج التجريبى من خ5ل مجموعتين 
احداھما تجريبية واBخرى ضابطة عن 
طريق القياس القبلى والبعدى ، وقد 
اسفرت النتائج إلى أنه توجد فروق دالة 
احصائيا بين قياس المستوى المھارى 
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للمجموعة التجريبية والضابطة فى 
الح قياسات القياسات البعدية لص

المجموعة التجريبية، وتشير النتائج 
أيضا أنه توجد فروق دالة احصائيا بين 
القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 
التجريبية فى المتغيرات البدنية 

 .ولصالح القياسات البعدية 

 :إجراءات البحث 

 :البحث منھج

 استخدم الباحث المنھج التجريبي باستخدام
مجموعتين احداھما تجريبية واBخرى 
ضابطة مع اجراء القياس القبلي والبعدي 

 .لكل منھما وذلك لم5ئمته لطبيعة البحث

 :مجتمع البحث : ثانيا 

اشتمل مجتمع البحث على ط5ب 
الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية 

 . ط5ب 95بالعريش وكان العدد الكلى 

 :عينة البحث 

اختار الباحث عينة البحث بالطريقة 
العشوائية من ط5ب الفرقة الثانية  بكلية 

/ 2017التربية الرياضية بالعريش لعام 
طالب، وتم تقسيمھم ) 30( وعددھم 2018

 ) تجريبية-ضابطة(الى مجموعتين متكافئتين 
طالب لكل مجموعة، وقد تم ) 15(بواقع 

ة ط5ب �جراء التجرب) 6(ا�ستعانة بعدد 
 .اBستط5عيةمن خارج عينة البحث

 :تصنيف مجتمع البحث 

 مجاKت البحث -1

 :المجال المكاني 

تم تطبيق اBختبارات البدنية والمھارية 
)  اBستط5عية–اBساسية (لعينة البحث 

بصالة الجمباز بكلية التربية الرياضية 
 .بالعريش

 المجال الزمني

 تجانس العينة -

قام الباحث بإيجاد التجانس hفرادعينة 
 :البحث في المتغيرات قيد البحث كما يلى 

ان معامل ) 3(ويتضح من الجدول رقم 
اBلتواء في المتغيرات قيد البحث تراوحت 

وجميع القيم ) 0,903 :1,868-(بين 
مما يدل علي تجانس ) 3±(انحصرت بين 

 .افراد عينة البحــــث في تلك المتغيرات

 ) القياس القبلي(فؤ مجموعتي البحث تكا -

قام الباحث بإيجاد التكافؤ Rفراد عينة 
 :البحث في المتغيرات 

الجلوس من : (اBختبارات البدنية
تسليك  (–من وضع ثني الركبتين ) الرقود

) الشد hعلى (–مرونة الكتفين ) اhكتاف
) الدفع على المتوازى(–التعلقثنى الزراعين

 القدرة - فى إتجاه المد تحمل قوة الزراعين
 القدرة العضلية –العضلية لعض5ت البطن 

 مستوى اhداء المھارى لعض5ت الظھر
 ).الجملة الحركية(

بعد التأكد من اBختبارات والقياسات 
انھا تخلو من التوزيعات الغير إعتدالية 
بإجراء معامل اBلتواء ، قام الباحث بتقسيم 

ن كل العينة اhساسية إلي مجموعتي
وذلك بعد تكافؤھم )  طالب15(مجموعة 

في المتغيرات موضوع الدراسة ويوضح 
، تكافؤ عينة البحث في )4(الجدول 

 .المتغيرات قيد الدراسة 



 
752  لجھاز المتوازيين فى جمباز الرجالرنامج تدريبى على تطوير بعض المھاراتاستخدام بتأثير 

 )1(جدول 

 تصنيف مجتمع البحث

 النسبة المئوية عدد الطGب البيان

 %100 95 المجتمع الكلى 

 %15.7 15 طGب المجموعة الضابطة

 %15.7 15 طGب المجموعة التجريبية

 %6.3 6 طGب المجموعة اKستطGعية

 %37.8 36 العدد الكلي

 

 

 

 )2(جدول رقم 

 التوزيع الزمني للدراسة

  الفترة الزمنية

 م

 

 إلي من القياســـــــات

 20/3/2017     -  16/3/2017 القياس القبلي للعينة اhساسية 1

 29/3/2017       -   23/3/2017 الدراسة  اBستط5عية  2

 1/6/2017 1/4/2017 تنفيذ التجربة اhساسية 4

 3/6/2017 القياس البعدي للعينة اBساسية 5
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 )3(جدول رقم 
 36= التوصيف اRحصائى لتجانس عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث      ن  

 المتغيرات
 

 المتوسط القياس وحدة المتغيرات م
 اRنحراف
 المعياري

 اRلتواء معامل

 1,868- 0,377 18,33 سنه السن 1

ت 0,903 3,72 174,61 سم الطول 2
را

غي
مت

 
مو

الن
 

 0,681 4,65 67,11 كجم الوزن 3

4 
 ثني وضع من) الرقود من الجلوس(

 الركبتين
 0,311 19,1 28,43 تكرار

 0,668 5,19 63,52 سم ا?كتاف تسليك) الكتفين مرونة( 5

 0,124 1,47 7,77 تكرار الذراعين ثني التعلق) ?علي الشد( 6

7 
 )المتوازي علي الدفع(
 المد إتجاه في الذراعين قوة تحمل

 0,513- 2,24 19,36 تكرار

 0,111- 1,33 66,8 ث/ تكرار البطن لعضGت العضلية القدرة 8

ت
را

غي
مت

ال
 

ية
دن

الب
 

 0,077- 1,55 20,41 ث/ تكرار الظھر لعضGت العضلية القدرة 9

 ا?داء مستوى
 المھاري

 0,083 0,97 7,47 درجة 20 الحركية الجملة 10

 

 )4(جدول رقم 
 تكافؤ مجموعتي البحث في اKختبارات البدنية والمھارية

 15=2ن= 1ن
 المتغيرات م المتغيرات الضابطة التجريبية

 وحدة
 ع± س ع± س القياس

 ت س ف

 457, 0,06 414, 18,80 351, 18,86 سنه السن 1

 سم الطول 2
175,
80 

4,57 
173,
40 

ت 1,681 2,40 3,11
را

غي
مت

 
مو

الن
 

 0,908 1,54 4,42 66,86 4,82 68,40 كجم الوزن 3

 )الرقود من الجلوس( 4
 الركبتين ثني وضع من

 1,363 0,06 1,35 28,13 1,03 28,73 تكرار

 )ا?كتاف تسليك( 5
 الكتفين مرونة

 1,168 2,07 4,77 64,40 4,90 62,33 سم

 )?علي الشد( 6
 الذراعين ثني التعلق

 0,999 0,53 1,62 8,26 1,27 7,73 تكرار

 )المتوازي علي الدفع( 7
 0,906 0,73 2,16 19,13 2,26 19,86 تكرار المد إتجاه في الذراعين قوة تحمل

 1,454 0,67 1,26 9,20 1,24 8,53 تكرار البطن لعضGت العضلية القدرة 8

ت
را

تبا
Rخ

ا
  

ية
دن

الب
 

 1,241 0,74 1,83 20,06 1,37 20,80 تكرار الظھر لعضGت العضلية القدرة 9
 ا?داء مستوى

 0,185 0,07 1,12 7,60 0,82 7,53 درجة الحركية الجملة 10 المھاري

)701,1) =)0,05(الجدولية عند مستوى الدBلة ) ت(قيمة 
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عدم وجود ) 4(يتضح من الجدول رقم 
) 0,05( عند مستوى ًفروق دالة إحصائيا

 فى )التجريبية والضابطة(بين المجموعتين 
متغيرات النمو (القياس القبلى في 

البدنية ومستوى اBداء والمتغيرات 
افؤ المجموعتين على تكمما يدل ) المھارى

 . فى ھذه المتغيرات 

 الدراسة اKستطGعية : ثالثا 

قام الباحث بإجراء الدراسة اBستط5عية 
م الى 2017 / 3/ 23يوم اhحد الموافق 

 علي العينة 3/2017  /29يوم السبت 
ط5ب وكان ) 6(اBستط5عية وعددھم 

الھدف من القيام بھذه الدراسة التعرف 
 -:على 

 ).الصدق والثبات(إيجاد المعام5ت العلمية  -1

 .مدي مناسبة التمرينات بالنسبة للط5ب -2

 .برنامج توفير اBمكانات ال5زمة لتطبيق ال -3

الصدق (إيجاد المعامGت العلمية  -1
 )والثبات

وجود فروق ذات ) 5(يوضح الجدول 
دBلة إحصائية بين متوسطي المجموعة 
المميزة والمجموعة الغير مميزة  لدى 
العينة اBستط5عية في اBختبارات البدنية 
والمھارية قيد البحث مما يشير إلى صدق 

 .اBختبارات 

 ثبات اRختبارات 

ولحساب معامل الثبات قام الباحث 
بتطبيق اBختبارات ثم اعادة تطبيقھا 

)Test-Retest ( بفاصل زمنى قدره
خمسة ايام بين التطبيقين ، وتم استخدام 

�يجاد Personمعامل ارتباط بيرسون
معامل اBرتباط بين نتائج تطبيق 
اBختبارات في المرة اhولي والثانية ، 

معام5ت الثبات يوضح ) 6(والجدول رقم 
 .ل5ختبارات قيد البحث

وجود ارتباط ذو ) 6(يوضح الجدول 
دBلة إحصائية بين متوسطي التطبيق 
اhول والتطبيق الثانيلدى العينة 
اBستط5عية ل5ختبارات البدنية والمھارية 

 .قيد البحث مما يشير إلى ثبات اBختبارات

 :نتائج الدراسة اKستطGعية 

ت الصدق والثبات تم إيجاد معام5
ل5ختبارات قيد الدراسة واتضح أنھا علي 

 .مستوي عالي من الصدق والثبات 

ا?جھزة وا?دوات المستخدمة في  -1
 :البحث 

  صالة جمباز 
  جھاز الرستاميتر لقياس الطول

 والوزن
  ساعة ايقاف لقياس الزمن 
 جھاز متوازيين 
 عقل حائط 
 مراتب 
  شريط قياس 
 صانديق مقسمة. 

اKختب���ارات والقياس���ات المس���تخدمة ف���ي 
 : البرنامج

 قام الباحث بتصميم استمارة Bستط5ع 
رأي بعض الخبراء وذلك بغرض تحديد 
اBختبارات البدنية التى تقيس عناصر 

  اللياقة البدنية المرتبطة باBداء المھارى
 :وھى 

 اKختبارات البدنية - أ

من وضع ثني ) الجلوس من الرقود( -1
الركبتين لقياس التحمل العضلى 

 .لعض5ت البطن 
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 )5(جدول رقم 

 معامGت الصدق لGختبارات البدنية والمھارية ?فراد عينة البحث اKستطGعية

6 =2ن=1ن    

المجموعة الغير 
 3=مميزة ن

 المجموعة المميزة
 م 3=ن

                   اKحصاء
 

 المتغيرات

 
وحدة 
 ع±  س ع±  س القياس

 
 ف س

 
 قيمة  

 "ت " 

 )الرقود من الجلوس( 1
 الركبتين ثني وضع من

 4,243 2,00 0.61 29,33 0,57 27,33 تكرار

2 
 )ا?كتاف تسليك(

 الكتفين مرونة
 3,19 10,34 2,00 57,66 5,19 68,00 سم

3 
 )?علي الشد(

 الذراعين ثني التعلق
 3,50 2,33 0,577 8,33 1,00 6,00 تكرار

4 
 )المتوازي علي الدفع(
 3,01 3,33 1,52 21,66 1,15 18,33 تكرار المد إتجاه في الذراعين قوة تحمل

 البطن لعضGت العضلية القدرة 5
/ تكرار
 ث

7,66 0,577 9,33 0,577 1,67 3,53 

 الظھر لعضGت العضلية القدرة 6
/ تكرار
 ث

19,33 0,577 23,33 1,52 4,00 4,24 

 3,46 2,00 1,00 9,00 صفر 7,00 درجة الحركية الجملة 7

 1,812 =0.05الجدولية عند مستوى دBلة ) ت(قيمة 
 

 )6(جدول رقم 

 6=ن                     معامGت الثبات لGختبارات قيد البحث                    

وحدة   اRختبار اســـم       متغيرات البحث التطبيق الثانى التطبيق ا?ول
 القياس

 ع± سَ ع± سَ

قيمة  
 اKرتباط

 )الرقود من الجلوس( القوة العضلية
 الركبتين ثني وضع من

 تكرار
27,00 1,09 27,33 1,21 0,905* 

 المرونة
 )ا?كتاف تسليك(

 الكتفين مرونة
 سم

64,50 0,01 63,83 0,34 0,983* 

 القوة العضلية
 )?علي الشد(

 الذراعين ثني التعلق
 تكرار

7,16 0,41 7,83 0,66 0,949* 

 القوة العضلية
 )المتوازي علي الدفع(
 تكرار المد إتجاه في الذراعين قوة تحمل

19,33 0,65 20,00 0,60 0,960* 

 *0,887 0,31 7,83 0,00 7,50 ث/ تكرار البطن لعضGت العضلية القدرة القدرة العضلية

 *0,890 0,41 20,83 0,81 20,50 ث/ تكرار الظھر لعضGت العضلية القدرة القدرة العضلية

مستوى ا?داء 
 المھاري

 درجة   الحركية الجملة
7,50 0,31 7,66 0,85 0,822* 
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 لقياس مرونة الكتفين ) تسليك اBكتاف( -2

 التعلق ثني الذراعين )الشد hعلى ( -3
لقياس التحمل لعض5ت الزراعين 

 .والكتفين 

اختبار تحمل ) الدفع علي المتوازي( -4
قوة الزراعين في أتجاه المد لقياس 

 .القدرة العضلية للزراعين والكتفين 

 .القدرة العضلية لعض5ت البطن  -5

 . القدرة العضلية لعض5ت الظھر  -6

 قياس مستوى اKداء المھارى  - ب

تم تقييم مستوى اBداء المھارى على 
) 3(جھاز المتوازيين بواسطة عدد 

محكمين حيث يعطى لكل محكم استمارة 
درجة وتم جمع ) 20(وتكون الدرجة من 

الدرجات الث5ث للمحكمين وقسمتھم على 
عددھم لمعرفة متوسط الدرجة ،  وھذه 

مرفق . اBستمارة قام بتصميمھا الباحث 
 )4(رقم 

 لدراسة ا?ساسية ا: خامسا 

) 30(بلغ عدد العينة اhساسية للبحث 
طالب، وتم تقسيمھم عشوائيا إلي 

واhخرى ) تجريبية(مجموعتين احدھما 
 .طالب) 15(شملت كل مجموعة) ضابطة(

 القياسات القبلية لعينة البحث ا?ساسية 

قام الباحث بإجراء القياسات القبلية 
ز بكلية لzختبارات البدنية في صالة الجمبا

التربية الرياضية بالعريش وذلك يوم اhحد 
م، وتم تطبيق 16/3/2017الموافق 

 20/3/2017القياسات المھارية يوم الخميس 

 ) :تطبيق البرنامج(المرحلة ا?ساسية 

بعد التأكد من تكافؤ مجموعتي البحث 
قام الباحث بتطبيق ) التجريبية ، الضابطة(

 المقترح علي المجموعة البرنامج
التجريبية، أما المجموعة الضابطة فقد تم 

 . تدريبھم بالطريقة التقليدية 

قد تم التدريب لك5 المجموعتين 
تحت نفس الظروف ) التجريبية، الضابطة(

وفي نفس الفترة الزمنية وقد استغرق 
أسابيع بواقع وحدتين ) 8(البرنامج 

ية وحدة تعليم) 16( بإجمالى ًأسبوعيا
تدريبية، وكان اBخت5ف بين المجموعة 
الضابطة والتجريبية في التمرينات 
النوعية، اي استخدم الباحث التمرينات 
التقليدية للمجموعة الضابطة واستخدم 
التمرينات النوعية  للمجموعة التجريبية 
وذلك في فترات البرنامج ، وقد تم تطبيق 

ية البرنامج داخل صالة الجمباز بكلية الترب
 . الرياضية بالعريش 

 : القياسات البعدية -جـ 

قام الباحث بإجراء القياسات البعدية 
في يوم ) قيد البحث(ل5ختبارات البدنية 
 م لك5 3/6/2017الث5ثاء الموافق 

، وتم ) التجريبية ، الضابطة(المجموعتين 
تطبيق القياسات المھارية يوم الخميس 

  . 5/6/2017الموافق 

  :اتاKستنتاج

 وفى وفروضه البحث أھداف ضوء فى
 المعالجات إلى ًواستنادا البحث عينة ضوء

 يمكن نتائج من إليه أشارت وما ا�حصائية
 :اhتي استنتاج

أثبتت نتائج البحث أن ھناك  -1
 بين المجموعة ًفروقا دالة إحصائيا

التجريبية اتى استخدمت البرنامج 
المقترح وبين المجموعة الضابطة فى 
مستوى اhداء المھارى لصالح 
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كان الفرق المجموعة التجريبية حيث 
ل5ختبارات في نسب التحسن بالنسبة 

 %) .76,77الجملة الحركية(المھارية 

البرنامج المقترح باستخدام  -2
لمتوازيين التمرينات النوعية لجھاز ا

لط5ب الفرقة الثانية بكلية التربية 
الرياضية بالعريش قد ساھم فى تنمية 
بعض المتغيرات البدنية والمتمثلة فى 

القدرة العضلية لعض5ت البطن (
والظھر والقوة العضلية لعض5ت 

 ) .الذراعين والكتفين

التمرينات النوعية المستخدمة  -3
لتطوير المھارات المحددة على جھاز 

متوازيين أدت إلى تحسين مستوى ال
اBداء المھارى المتمثل فى مھارات 
الجملة الحركية بشكل عام مع تقليل 
فترة التعليم والوصول لمرحلة ا�تقان 

 . والتثبيت فى اقل فترة زمنية 

 التوصيات: ثانيا

 اعتمدت التى اBستنتاجات ضوء فى -
 ، والمنھج والعينة الدراسة طبيعة على
 التى التوصيات تحديد من الباحث تمكن
 وتدريب تدريس مجال فى العاملين تفيد

  :  كالتالى وكانت الجمباز

يوصى الباحث بإستخدام التمرينات  -1
النوعية قيد البحث لتعليم المھارات قيد 

 .الدراسة على جھاز المتوازيين 

توجيه نتائج ھذه الدراسة والبرنامج  -2
المستخدم الى العاملين بمجال تدريس 

 .الجمباز بكليات التربية الرياضية 

التأكد على اھمية تطبيق التمرينات  -3
النوعية داخل الوحدة التعليمية حيث 
انھا تساعد وبشكل كبير فى نجاح 

 .العملية التعليمية والتدريبية 

 المراجع 

): م2000(العزيز احمد محمد عبد . 1
تأثير برنامج مقترح للتدريب النوعى 
على مستوى اداء مھارة الكب المقلوب 
على جھاز العقلة للناشئين فى الجمباز 
، رسالة ماجستير، كلية التربية 

 .الرياضية جامعة المنوفية 

): م1994(احمد محمد عبد اللطيف. 2
الخصائص التكنيكية لمھرات الجمباز 
كأساس للتدريب النوعى ، رسالة 

كلية التربية , دكتوراه غير منشورة 
الرياضية للبنين ، جامعة حلوان ، 

 .القاھرة

أثر ) : م1996(حازم حسن عبد الله . 3
استخدام اسلوب التمرينات المشابھة 
لتحسين بعض مھارات القوة والثبات 

لة ماجيستير ل5عب الجمباز ، رسا
غير منشورة ، كلية التربية الرياضية 

 .للبنين جامعة اBسكندرية 

): م1999(عادل علي عبد البصير . 4
التدريب الرياضي والتكامل بين 

سنتر المطبعة ,النظرية والتطبيق ، 
 .بورفــؤاد, المتحدة 

): م2003(محمد ابراھيم شحاته . 5
دار الفكر , تدريب الجمباز المعاصر

 .القاھرة , بي العر

): م2007(محمد حسن خطاب . 6
التدريبات النوعية وأثرھا فى اتقان 
مھارة نصف الدائرة اBمامية الكبرى 

على جھاز المتوازيين ، كلية ) موى(
 .التربية الرياضية ، جامعة حلوان 
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): م2003(ناصر احمد محمد السيد . 7
بعض المتغيرات الفسيولوجية 

على جھاز ومستوى اhداء المھاري 
، "المتوازيين للناشئين في الجمباز

رسالة ماجستير، غير منشورة، جامعة 
 .قناة السويس

ومحمد احمد الشامي , نبيل عبد المنعم . 8
تأثير التمرينات النوعية ) : م1999(

للتركيب الديناميكي اhساسي في 
تحسين اhداء علي جھاز حصان 

مجلة بحوث التربية الرياضية , الحلق
 .ة اBسكندريةجامع

تأثير ): م2004(ياسر على قطب  . 9
برنامج التدريبات النوعية بإستخدام 
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