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تاثير تدريبات التحكم الحركى على بعض المتغيرات البدنية الخاصة 

 ومستوى الاداء المهارى لدى لاعبات الجمباز الفنى 

 زينب جمال بشير مصطفى  د/ *
 المقدمة ومشكلة البحث 

المجال الرياضى أحد المجالات التى قام فيه العلماء بأبحاث علمية عديدة للوصول يعد 
مستويات الأداء حيث أن العصر الذى نعيش فيه هو عصر النظرية مع التطبيق  بالرياضيين إلى أفضل

لذلك تتزايد الحاجة فى وقتنا الحاضر إلى تطبيق الفكر العلمى والأساليب العلمية فى تصميم وتنفيذ 
 . البرامج التدريبية بهدف الوصول إلى أعلى المستويات فى الأداء

تحتوي على حركات ثنائية وثلاثية وبنفس الوقت قد تكون  من الرياضات التي الجمبازتعد رياضة 
 أن، وللاعب الذي يمارس هذه اللعبةة يجةب  الجمبازكل هذه الحركات تؤدى في حركة واحدة من حركات 

المهةاري للاعةب وبةذلك ي ةون  الأداءيتصف بمواصفات بدنيةة ومهاريةة جيةدة وان أي  لةل فيهةا يةؤثر علةى 
  إليه.لك على تقدمه نحو تحقيق ما يهدف غير جيد مما يؤثر ذ إنجازه

مختلةف المهةارات والحركةات  أداءمعنى التوازن هو القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند  إن الى
عند الجسم  منتصفالحركة والاحتفاظ بمركز ثقل الجسم ضمن  أوالرياضية سواء كانت من وضع الثبات 

 ةةةلال اسةةةتخدام  اصةةةية القصةةةور الةةةذاتي وسةةةلامة الحةةةواس  المهةةةارات المعقةةةدة والبسةةةيطة مةةةن ةاللاعبةةة أداء
ذلةك يجةب السةيطرة علةى حركةات الجسةم بأنواعهةا  إلةىالمسئولة عن الأوامر التي تأتي من الدماغ وإضافة 

  (95:19()32:1.)ثابت أووبوجود تأثيرات قوى  ارجة عن مركز ثقل الجسم سواء كان مستمر بالحركة 
 

 جهاز الحركات الأرضةيةو اصة  الجمبازتعتمد عليها رياضة  التيهامة التوازن أحد العناصر ال وان
 ةقةةوم اللاعبةةتعلةى التةةوازن حيةةث قةد  الثبةةات والانتقةال مةةن مهةةارة إلةى أ ةةرى أداء المهةةارات  فةيتعتمةةد  والتةي
حالة من عدم  فيي ون فيها وضع الجسم  مثل الميزان الأمامي أو الخلفيوهو على قدم واحدة  مهارةبأداء 

 (20:10()62:6للوصول إلى وضع الثبات الخاص بأداء المهارى.)توازن ال
يعتبر من أهم مقومات بناء برامج التدريب ، كما أن القدرات البدنية  المهارى تحقيق متطلبات الأداء  و

تعتبر واحدة من أهم هذه المتطلبات التي تناولتها العديد من الدراسات والأبحاث التي اهتمت بطرق 
 (3: 16الإعداد البدني.)وأساليب 

وتحتاج الحركات الأرضية في الجمباز إلى توافق عضلي عصبي، وتح م في أعضاء الجسم وقوة 
 العضلات والإحساس بالتوقيت وذلك للحصول على حركات انسيابية رشيقة وجميلة 
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زيد من لأن مجرد التوازن للاعبة يعطي اللاعبةة راحة النفس ويحرر الجهاز العصبي من التوتر وي
مقدرة اللاعبة للوصول إلى الهدف بطريقة سريعة وبأسلوب سلس يساعد على تأ ير ظهور التعب. 

(22:20()92:23) 
 

 الجسم وضع عن بمعلومات يمدنا لأنه الجيد الحركي الأداء أسس أهم من الحركي التح م يعدو 
في تكامل الأداء الحركي والشعور  فهو  إحدى العمليات العقلية التةي تةؤدي دوراً مهماً   الحركة حالة في

العضلي الصحيح عند الأداء لمختلف أجةزاء الجةسم وفقةاً لخصوصية الأداء، ويم ن تعريف الإدراك الحس 
حركي بأنه " عبارة عن إثارة الأعةضاء الحةسية الموجودة في العضلات والأعصاب والمفاصل ، فهي تزود 

 (841:13.)اء الجسم عند القيام بتنفيذ أي مهارةالعقل بالمعلومات بما يجب أن تفعله أجز 
قدرة ول بان التح م هو قم ننا اليوتبوٌب للحركة، لهذا ٌ  وترتيب وتنسيقهو تنظٌم  ىوالتح م الحركً 

عدة  ويتحقق ذلك من  لال،  عضلى عالىعلى أداء الواجبات الحركٌة المطلوبة بتوافك عصبً  الرياضى
 طريقعن  الحركى طبيعة الاداءالمخ للمعلومات المختلفة عن  فى استقبال عصبية تتلخص عمليات

، سواء للجسم ك ل أو والزمنية الناحية الحركيةمتطلبات الحركة من  يقوم بتحليل، ثم الحسية المستقبلات
 (61:6.)العصبٌة الحركٌة الاشاراتالمخ  يسلم ذلكأجزاءه، وبعد  احد

 

" الخطةا  محمةد سةلام" وMarentič Požarnik ( "2000 )بوزارنيةك مارينتيةك" مةن كةلا ويشةير
 أو الجسةةةم موضةةةع علةةةى باسةةةتمرار التعةةةرف فةةةي الكةةةائن يسةةةاعد الةةةذي هةةةو الحركةةةي الةةةتح م أن إلةةةى(2005)

 يعطةي وعليةه للحركةة والتوجيةه المتابعةة أجهزة اقرب وهو الحركة أو الس ون  أثناء المحيط الفراغ في أجزاءه
 حركاتةه تنظةيم اللاعةب يسةتطيع ذلك  لال ومن وإتساعها المنفذة الحركات مدى عن معلومات التح م هذا
 (55:7()48:21.)ويسر بسهولة المطلوب الحركي للواجب تبعا

 

الحركةةي  الةةتح ممةةن اشةةهر الدراسةةات التةةي أجريةةت فةةي ( أن 2005" )عةةادل فاضةةل علةةيوقةةد ذكةةر "
Kinesthetic فليشمان بحوث" Flieshman  " التح مالفرد بالذي توصل إلى عامل واحد يدل على قدرة 

ن لهةذه القةدرة دور هةام فةي أنةواع النشةا  الحركةي أبأوضاع الجسم في حالات الحركةة والسة ون . وقةد رأى 
: 9.)المختلفةةة ز بةةين أجزائهةةايةةفةةي عمليةةة التوافةةق بالنسةةبة للحركةةات المركبةةة التةةي تتطلةةب التمي كمةةا المختلفةةة

21) 
دورا مهمةةا فةةي دقةةة تقةةدير يلعةةب الحركةةي  الةةتح م ( إلةةى أن2005" )سلالا م مدملالاخ اط طلالاا ويشةةير "

 العضةةلي الةةتح مويعةةد  المحةةيط بةةه، حركةةة جسةةم الإنسةةان و اصةةة تلةةك الحركةةات المرتبطةةة بالتقةةدير الفراغةةي
علومةةات عةةن مةةدى الحركةةات م الةةتح موعليةةه يعطةةي هةةذا  اقةةرب أجهةةزة المتابعةةة والتوجيةةه للحركةةة العصةةبي

المنفذة وإتسةاعها ومةن  ةلال ذلةك يسةتطيع اللاعةب تنظةيم حركاتةه تبعةا للواجةب الحركةي المطلةوب بسةهولة 
الفرد يحافظ على دقةة الحركةة فةي الفةراغ بإشارته الى أن Enoka  (1998 )"ويؤكد ذلك "إنوكا. (4ويسر )

 (225: 7)بتغير الانقباضات العضلية.
 

http://www.iraqacad.org/Member/Adil.htm
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في الأداء ما هي إلا نتيجة للسيطرة والتح م في الأداء والإقتصاد في بذل الجهد،  ولما كانت الدقة
كمةةا أن السةةهولة فةةي الأداء تعتبةةر نتيجةةة طبيعيةةة للقتصةةاد فةةي بةةذل الجهةةد لةةذلك فإنةةه يم ةةن أن يوصةةف 

 (15:18الأداء الماهر بالسهولة والدقة.)
 

أن أسةةاس الةةتعلم الحركةةى هةةو  Milan Coh et al( "2004)وقةةد أشةةار "مةةيلان كةةوه و أ ةةرين 
ويعتمد  الموجودة فى المخ Motor Cortox  برنامج حركى متخصص ويتكون عن طريق القشرة الحركية 

على المعلومات الدا لية والخارجية، فجوهر التعلم الحركي الفعال في الرياضة يقابلةه مفهةوم سةليم للحركةة، 
م أو غامض أو غير كامل، وأحيانا ي ون  اطيء ولةيس وفي حالة المبتدئين يعتبر التح م في الحركة مبه

بالإيقةةةةةةاع المطلةةةةةةوب، ولةةةةةةذا يجةةةةةةب الإهتمةةةةةةام بأسةةةةةةباب الأ طةةةةةةاء الحركيةةةةةةة ولةةةةةةيس التركيةةةةةةز علةةةةةةى الخطةةةةةةأ 
 ( 21:23نفسه.)

 

الأسةةاس إلا حركةةة أساسةةية أو  فةةي هةةي( أن المهةةارات الرياضةةية مةةا 1994" )طلدلالاح ينلالاي ويةةرى "
 (48-28: 8.)معين وم اني زمانيتنظيم أكثر تم الربط فيما بينها وفقاً ل

 

م( على أن تحسين التح م الحركي فى الجسم وفى 1997) " Kurt Wilkeكيرت ويلك وأكد "
لأن أى حركات زائدة أو  الرياضات الفرديةالمهارة الحركية يزيد من فاعلية وكفاءة الأداء و صوصاً فى 

، حيث أن عملية الرياضى وقوة ما يقلل من سرعةوتعيق الحركة م الفرديةغير مطلوبة تزيد من مقاومة 
التحسين في التح م الحركي ترتبط بعاملين أساسيين هما المهارات الحركية والقدرات التوافقية، ولكي نصل 

لابد أن نحصل على أعلى معدل للقتصاد في الجهد، وقد أكد على ضرورة  الاداءإلى التميز الحركي في 
 اللاعب للجازببية على اجهزة الجمبازحيث أن مقاومة  الجمبازلحركي في الإهتمام بتحسين التح م ا
 (54:20).للاعبك يؤثر على الأداء الكلي وأي  طأ ضئيل في التكني الاداءتتضاعف مع زيادة سرعة 

 

نقةةص القةةدرات الحركيةةة والةةتح م الحركةةي هةةو السةةبب الرئيسةةي فةةي Milan (2004 )ويةةذكر ملةةون 
  (45:23.)و الغير سليمةظهور الحركات الخاطئة أ

 ان( 2003) ابراهيم محمد Anthony D. Okley , د كولي  انتونى من كلا ويتفق كلا من
 على التدريبات هذه وتحتوى  الحركيه للمهارات الصحيح الاداء وتطوير لتنميه تستخدم النوعيه التدريبات

 في والتح م للسيطرة نتيجة إلا هي ما الأداء في الدقة فان للمهاره الاساسى الفنى للاداء مشابهه نوعيه
 الجهد بذل في للقتصاد طبيعية نتيجة تعتبر الأداء في السهولة أن كما الجهد، بذل في والإقتصاد الأداء
 (76:15) (41:18).والدقة بالسهولة الماهر الأداء يوصف أن يم ن فإنه لذلك

 

 

سية , لما تتميز به من تعدد وتنوع رياضة الجمباز الفنى إحدى الرياضات الهامة والرئي وتعد
المهارات التى تؤدى على الأجهزة , وإ تلاف الأداء على كل جهاز , لذا فقد حظيت رياضة الجمباز 

الحركى الذى يتميز بالإبداع والمخاطرة على الأجهزة  للأداءالفنية  الاساليببنصيب كبير من الإبتكار فى 
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تطوير القدرات البدنية والمهارية , حيث و تنمية  فيلفردية التى تُسهم من الأنشطة ا كما انها تعدالمختلفة , 
 ( 14: 12إنجاز الجمل الحركية.)  في  اصة يعتمد الفرد على قدرات

  

، ومن  لال الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية وقد لاحظت الباحثة من  لال عملها بقسم
بحركة الجسم  التح مينقصهن  الناشئاتاك عدد كبير من أن هن تدريبها لفرق الناشئات فى رياضة الجمباز
على التح م في جسمها مما  الناشئةعدم قدرة  في، ويظهر ذلك اثناء الاداء المهارى فى رياضة الجمباز

الأداء، فتأتى بحركات غير متناسقة مع استخدام الكثير  فييؤثر على الإتزان  والاتجاه السليم والتوافق 
تبذل جهداً كبيراً في محاولة الوصول للاء السليم للمهارات المطلوب  وبالتاليلمطلوبة من العضلات غير ا

 عالي، مما دفع الباحثة إلى الاتجاه لفكره البحث حيث وجدت أنه لكى يصل المتعلم إلى مستوى أداء فنى 
الدقة والسهولة الأداء ليصل إلى  فيالعضلات المشتركة  فيلابد أن يمتلك القدرة على السيطرة والتح م 

الممارس، ومن هنا رأت الباحثة وضع بعض التدريبات لتنمية  العضليوالانسيابية أياً كان نوع النشا  
 فى الجمباز الفنىتحسين مستوى الأداء  فيحركة الجسم ، والتعرف على أثرها  فيالقدرة على التح م 

 فى الجمباز الفنى.لمهاري ومحاولة التوصل لنتائج قد ي ون لها أثرا في تحسين المستوى ا
 هخف اطبدث 

تاثير تدريبات التح م الحركى على بعض المتغيرات البدنية يهدف البحث الى التعرف على 
 .الخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى لاعبات الجمباز الفنى

 فروض البحث 

ة التجريبية في توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموع -
على جهاز الحركات الارضية لصالح القياس  المهارى  والأداء والثبات الحركي مستوى التوازن 

 البعدى.

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  -
ية لصالح القياس على جهاز الحركات الارض المهارى  والأداء والثبات الحركي مستوى التوازن 

 البعدى.

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسيين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية  -
على جهاز الحركات الارضية  المهارى  والأداء والثبات الحركي التوازن  والضابطة في مستوى 

 التجريبية. المجموعة ولصالح

 :اطواردة فى اطبدث اطمصطلدات
  Motor Skillطدركيح:اطمهارة ا
"هةةى تسلسةةل حركةةى محةةدد اتفةةق علةةى صةةلاحيته )مةةن الناحيةةة المي اني يةةة والتشةةريحية والفسةةيولوجية  

 (43: 6والقانونية( فى انجاز واجب حركى معين. )
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 Motor controlاطتدكم اطدركى: 
سةةة البنةةاء الةةوظيفى ) و يهةةتم بدراسةةة كيتيةةة تنظةةيم الجهةةاز العصةةبى المركةةزى للتوافقةةات الحركيةةة بمعنةةى درا

 (8:10).لإنتاج الحركة و توافقاتها المختلفة الفسيولوجى(
 إجراءات اطخراسح:

 :اطبدث وإجراءاتخطح 
 منهج اطبدث:

القيةةاس القبلةةي البعةةدي للمجمةةوعتين أحةةدهما تجريبيةةة باسةةتخدام  المةةنهج التجريبةةي الباحثةةة تاسةةتخدم 
 حقيقا لأهدافه وفروضه.وت لمناسبته لطبيعة البحث والأ رى ضابطة نظراً 

 

 عينح اطبدث:
ممةةن تتةةراو   الغربيةةة( ناشةةئة مةةن ناشةةئات الجمبةةاز الفنةةي بمحافظةةة 28اشةةتملت عينةةة البحةةث علةةى)  

 تجريبيةةةةة( تةةةةم تقسةةةةيمهن إلةةةةى مجمةةةةوعتين أحةةةةدهما 2020/2021( سةةةةنة للعةةةةام التةةةةدريبي )9-7أعمةةةةارهن )
( 8(  ناشةئات كمجموعةة ضةابطة و)10ى )( ناشئات بالإضافة إلة10والأ رى ضابطة قوام كل مجموعة )
 .ناشئات لإجراء الدراسة الاستطلاعية

 

 شرو  اختيار اطعينح: -
 .التدريبالانتظام في التدريبات الرياضية في -
 أن تكون من المسجلات في الاتحاد المصري للجمباز. -
 تجانس اطعينح:-

 (1جخول)
ومنتوى اطتوازن والأداء اطمهارى على  ن(متغيرات )اطن  ، اططول ، اطوزتجانس عينح اطبدث في 

 جهاز اطدركات الأرضيح طخى مجموعتي اطبدث اطتجريبيح واطضابطح
 (28-)ن

ويخة  اطمتغيرات
 اطقياس

اطمتوسط
اطوسيط 
الاندراف  
اطمعياري 
معامل  
الاطتواء
 

معخلات اطنمو
 0.097 0.92 7.50 7.53 سنح اطن   

 2.90 3.87 107 107.3 سم اططول 

 0.241 2.11 32.5 32.67 كجم ن اطوز

منتوى اطتوازن 
 

 0.352 1.02 3.00 3.12 ث اطتوازن اطدركي
 0.0350- 4.28 4.00 3.95 ث اطتوازن اطثابت)اطعيني  مفتويتان(
 0.063- 0.95 2.2 2.18 ث اطتوازن اطثابت )اطعيني  مغلقتان(
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ى 
هار

ء الم
لأدا

ى ا
و
ست

م
 

 0.0937 0.32 1.10 1.11 درجح ديرجح أماميح 
 1.058 0.17 1.00 1.06 درجح ديرجح جانبيح 
 0.375 0.32 1.40 1.44 درجح ميزان عاطي 

 0.428 0.14 1.40 1.42 درجح ميزان من فض 

 0.288 0.52 1.90 1.95 درجح اطوقوف على اطيخي 

 0.0909 0.33 1.90 1.91 درجح اطشقلبح اطجانبيح على اطيخي 

 0.0214 0.54 8.70 8.35 درجح اطمجموع اطكلى طلأداء
0.17 

المعياريةةة،  الانحرافةةات( أن جميةةع مةةيم المتوسةةطات الحسةةابية تزيةةد علةةى مةةيم 1) جةةدوليتضةةح مةةن 
أفراد العينة و لوهةا مةن  تكافؤ( مما يشير إلى  3وأن جميع ميم معاملات الالتواء قد انحصرت ما بين ) 

( ومسةتوى الةوزن  -الطةول-) العمةر الزمنةي  ت الانثرومتريةةعيوب التوزيعات غير الإعتدالية وذلك للمتغيرا
 قيد البحث. التوازن الحركي والثابت ودرجة الأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية

 تكافؤ اطعينح
 (2جخول )

 دلاطح اطفروق الإيصائيح بي  اطمجموعتي  اطضابطح واطتجريبيح في كل م 
 دركي واطثابت  ودرجح الأداء اطمهارى معخلات اطنمو ومنتوى اطتوازن اط

 على جهاز اطدركات الأرضيح قيخ اطبدث     
 (20)ن =  

ويخة  اطمتغيرات
 اطقياس

 حاطتجريبياطمجموعح 
 ( 10) ن = 

 اطضابطح اطمجموعح 
 ( 10) ن = 

قيمح )ت( 
 اطمدنوبح

اطخلاطح 
 الإيصائيح

 ع م ع م

معخلات اطنمو
 غير دال 0.78 0.82 7.12 0.92 7.53 سنح اطن   

 غير دال 0.53 3.67 119.5 3.87 117.3 سم اططول 

 غير دال 0.92 7.01 31.9 7.11 32.67 كجم اطوزن 

ن
واز

ى الت
و
ست

م
 

 غير دال 0.68 0.99 3.12 1.02 3.10 ث اطتوازن اطدركي

 غير دال 0.98 4.11 4.32 4.28 4.41 ث اطتوازن اطثابت)اطعيني  مفتويتان(

 غير دال 1.01 0.91 2.15 0.95 2.27 ث ثابت )اطعيني  مغلقتان(اطتوازن اط

ج
در

ة 

لأدا
ا

ء 

ها
الم

ى   
ر

 

 غير دال 0.92 0.21 1.28 0.11 1.2 درجح ديرجح أماميح 
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 غير دال 0.04 0.15 0.96 0.41 0.98 درجح ديرجح جانبيح 

 غير دال 0.16 0.32 1.92 0.32 1.8 درجح ميزان عاطي 

 غير دال 0.68 0.65 1.43 0.85 1.4 حدرج ميزان من فض 

 غير دال 0.92 0.14 2.12 0.47 2.1 درجح اطوقوف على اطيخي 

 غير دال 0.04 0.52 1.93 0.54 1.99 درجح اطشقلبح اطجانبيح على اطيخي 

 غير دال 0.52 0.14 9.64 1.24 9.47 درجح اطمجموع اطكلى طلأداء
 

 1.69( = 0.05)قيمح )ت( اطجخوطيح عنخ منتوى دلاطح 
توجةد فةروق دلالةة إحصةائياً بةين مجمةوعتي البحةث الضةابطة والتجريبيةة ( أنةه لا 2يتضح مةن الجةدول )

في كل من معدلات النمو ومستوى التوازن الثابةت والحركةي ودرجةة الأداء المهةارى قيةد البحةث حيةث أن جميةع مةيم 
 .مما يشير إلى تكافؤهما في تلك المتغيرات( 0.05)ت( المحسوبة أقل من ميمة )ت( الجدولية عند مستوى )

 أدوات جمع اطبيانات :
  أولا: استمارة استط ع أراء اط براء

 (3استمارة استطلاع أراء الخبراء حول محتوى البرنامج المقتر . مرفق رقم ) -

اسةةةةتمارة اسةةةةتطلاع أراء الخبةةةةراء حةةةةول انسةةةةب ا تبةةةةارات التةةةةوازن الحركةةةةي والثابةةةةت ومسةةةةتوى الأداء  -
 (3لمهارى على جهاز الحركات الأرضية. مرفق رقم)ا

 (4استمارة تسجيل مستوى الأداء الناشئات.)أعداد الباحثة( مرفق رقم ) -

 (6بطاقة تقيم الاداء المهارى للناشئات. مرفق ) -
 ثانيا: الأجهزة والأدوات: 

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن. - 
 ساعة إيقاف. -
 لقياس التوازن. stabolometer 16020 IQR    جهاز -
 بسا  حركات أرضية. -

 

 ثاطثا: الاختبارات اطمنت خمح في اطبدث 
 (2مرفق )ا تبار التوازن الثابت.  -

 (2مرفق ) ا تبار التوازن الحركي. -
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عن طريقة لجنة من مح مين  (5مرفق )مستوى الأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية  - -
( مح مات وا ذ متوسط الدرجات وحذف الدرجة العليا 4كلية م ونة من )الجمباز وأعضاء التدريس بال
  (5مرفق )وتم تقسيم الجملة المهارية المطبقة على الناشئات  (1مرفق)والصغري والمبينة أسمائهم 

 

 اطبدث  قيخ اطتوازن ومنتوى الأداء اطمهارى اطمعام ت اطعلميح ط ختبارات 
مةةن الطالبةةات الاسةةتطلاعية  ةعلةةى العينةةعلميةةة للا تبةةارات المسةةتخدمة بةةإجراء المعةةاملات ال الباحثةةة قامةةت
  -:( ناشئات8لعدد )
 اطصخق:  -أ

متغيةرات البحةةث )مسةةتوى التةةوازن( باسةةتخدام صةدق المقارنةةة الطرفيةةة عةن طريةةق تطبيةةق  الباحثةةة قامةت
وذلةك فةي  ة،ومةن  ةارج العينةة الأساسةي ناشةئات( 8علي عينة استطلاعية عددها) ومستوى الأداء المهارى 

المتغيةةرات قيةةد الدراسةةة  فةةيوقةةد تةةم ترتيةةب درجةةات عينةةة البحةةث   13/7/2019إلةةى  7/2019الفتةةرة مةةن /
الأعلةى والأدنةى وذلةك للتأكةد مةن  الربةاعيين، وتمت المقارنة بةين أرباعياتترتيباً تصاعدياً وتم تقسيمه إلى 

 -(:3جدول ) فيكما  لقياسهأن الا تبارات صادقة فيما وضعت 
 

 (3خول )ج
 والأداء اطمهارى  منتوى اطتوازن  لاختباراتمعام ت اطصخق   

 على جهاز اطدركات الأرضيح                  
  (8)ن =      

ويخة  اطمتغيرات
 اطقياس

اطفرق بي   اطربيع الأدنى اطربيع الأعلى
 اطمتوسطي 

قيمح )ت( 
 اطمدنوبح

منتوى 
 ع ± س ع± س اطخلاطح

 دال *5.72 0.52 1.12 2.80 1.02 3.28 ث اطتوازن اطدركي
 دال *5.48 0.64 10.65 4.01 4.28 4.65 ث اطتوازن اطثابت اطعي  مفتويح
 دال *6.52 0.82 2.11 2.05 0.95 2.80 ث اطتوازن اطثابت اطعي  مغلقح

 دال *3.17 0.60 0.21 1.20 0.51 1.8 درجح ديرجح أماميح 

 دال *2.50 0.39 0.25 1.11 0.01 1.5 درجح ديرجح جانبيح 

 دال *3.17 0.48 0.51 1.62 0.41 2.10 درجح ميزان عاطي 

 دال *3.21 0.66 0.36 1.24 0.51 1.9 درجح ميزان من فض 

 دال *3.23 0.59 0.41 2.01 0.62 2.6 درجح اطوقوف على اطيخي 

 دال *3.20 0.30 0.32 2.10 0.14 2.4 درجح اطشقلبح اطجانبيح على اطيخي 

 دال *2.80 3.02 0.85 9.28 0.95 12.30 درجح مجموع اطكلى طلأداءاط

 (0.05( عند مستوى دلالة )1.81ميمة "ت" الجدولية )
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الأعلةةى والأدنةى لصةةالح مجموعةةة الربيةةع  الربةةاعيين( وجةود فةةروق دالةةة بةين 3يتضةح مةةن الجةةدول )
قيةد البحةث ممةا لحركةات الأرضةية مستوى التوازن والأداء المهارى على جهةاز اجميع ا تبارات  فيالأعلى 

 .هيشير إلى صدق هذه الا تبارات فيما وضعت من أجل
 اطثبات -ب 

 

 : والأداء اطمهارى على جهاز اطدركات الأرضيح  منتوى اطتوازن  تاختباراثبات 
المستخدمة في هذا  ومستوى الأداء المهارى  بتطبيق ا تبارات التوازن الحركي والثابت الباحثة تقام 

لاعبةات وذلةك يةوم ( 10ث علةى عينةة مةن مجتمةع البحةث ومةن  ةارج العينةة الأصةلية للبحةث قوامهةا )البح
وذلةةك  تطبيةق الا تبةةارات المسةتخدمة علةةيهم وذلةك بفاصةةل زمنةي مدتةةه ثلاثةة أيةةام أعةةادة، ثةم 14/7/2019

(  4ل ) وقةةةد تةةةم إيجةةةاد معامةةةل الارتبةةةا  بةةةين التطبيقةةةين الأول والثةةةاني ، والجةةةدو  م23/7/2019فةةةي يةةةوم 
 -:يوضح ذلك

 (4جخول )
 اطبخنيح واطمهاريح لاختباراتمعام ت اطصخق 

  (8)ن =                  
ويخة  اطمتغيرات

اطقيا
 س

اطفرق بي   اطتطبيق اطثاني اطتطبيق الأول
 اطمتوسطي 

معامل 
 الارتبا 

منتوى 
 ع ± س ع± س اطخلاطح

 دال 0.952 0.11 1.15 3.15 1.02 3.04 ث اطتوازن اطدركي

 دال 0.925 0.22 1.23 4.55 4.28 4.33 ث اطتوازن اطثابت اطعيني  مفتويتان

 دال 0.932 0.39 1.65 2.85 0.95 2.46 ث اطتوازن اطثابت اطعيني  مغلقتان

 دال 0.932 0.05 0.51 1.55 0.51 1.50 درجح ديرجح أماميح 

 دال 0.900 0.02 00.32 1.32 0.32 1.30 درجح ديرجح جانبيح 

 دال 0.910 0.06 0.14 1.92 0.47 1.86 درجح ميزان عاطي 

 دال 0.914 0.04 0.85 1.61 0.32 1.57 درجح ميزان من فض 

 دال 0.912 0.04 0.32 2.34 0.14 2.30 درجح اطوقوف على اطيخي 

 دال 0.961 0.04 0.14 2.29 0.81 2.25 درجح اطشقلبح اطجانبيح على اطيخي 

 دال 0.910 0.28 0.21 11.03 0.61 10.75 درجح داءاطمجموع اطكلى طلأ

 ( 0.05)عند مستوى ( 0.632)ميمة "ر" الجدولية 
ان جميع ميم المعاملات المحسوبة للمتغيرات قيةد البحةث اعلةى مةن ميمةة  ( 4يتضح من الجدول )
ت ( ممةةةةةا يةةةةةدل علةةةةةى ثبةةةةةات الا تبةةةةةارا0.05( عنةةةةةد مسةةةةةتوى معنويةةةةةة)0.932)ر( الجدوليةةةةةة التةةةةةى بلغةةةةةت )

 .المستخدمة 
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 بناء البرنامج :  خطوات

  programme position: اطتخريبيتصميم اطبرنامج 

 خطوات تصميم اطبرنامج :

 .تحديد بدء ونهاية الفترة الزمنية للبرنامج  •

  الناشئاتاجراء الا تبارات والمقاييس لتحديد مستوى  •

 تكليف المساعدين والمعاونين بمهامهم •

 تحضير الادوات المساعدة  •

  جالبرناماسابيع فترات بداية ووسط ونهاية  تحديد •

 تحديد الساعات التدريبية وفقا لدرجة الحمل •

 على الاعدادات المختلفة  وتوزيعهتحديد الزمن الكلى للتدريب دا ل البرامج  •

 المدرب . يراه  للبرنامج وفق ما الفنيتقسيم ازمنة كل اعداد على المحتوى  •

 مع الجوانب التربوية ان تتناسب الاهداف الموضوعة  •

 ترجمة الاهداف الموضوعة الى نتائج ملموسة يم ن مياسها إم انية •

 وضع الناشئين ك ل في الاعتبار عند وضع الاهداف •

 ان توضع الاهداف م توبة وليست شفهية  •

 ان توضع الاهداف بحيث ان تكون متحدية وفى نفس الوقت قابلة للتحقيق •

 جب ان تكون هذه الاهداف متوافقة غير متضاربة اذا ما كان هناك اكثر من هدف في •

 الموضوعة  للأهدافان تحدد اوليات  •

 ان يتحدد جدول زمنى لتحقيق الاهداف •

 لها علاقة بالهدف في الحسبان  التييجب ان توضع كل العناصر  •

 يجب صياغة الاهداف بصورة يم ن من  لالها تقويم الجهد والاداء  •
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 .  للأداء الأساسيدف ان ترتبط الاهداف جميعها باله •

 اطهخف م  اطبرنامج:

تاثير تدريبات التح م الحركى على بعض المتغيرات البدنية الخاصة التعرف  يهدف البرنامج   
 .ومستوى الاداء المهارى لدى لاعبات الجمباز الفنى

 أسس وضع اطبرنامج :

يتفق مع الاسس والقواعد الخاصة بالتدريب الفترى منخفض الشدة لش ل  نظاماً  ةالباحث تاتبع •
التوازن على درجة  هثر أو  الصفات البدنيةالبحث لتنمية  لأهدافوالراحة وفقا  البدنيالحمل 

  الحركي والثبات في الجمباز الأرضي.

طبقا  ئةناشلكل  الفرديينفذ البحث على عينة في ش ل وحدات تدريبية وباستخدام التحميل  •
  .لمقدرته الوظيتية

بدرجة الحمل والتوقيت الصحيح لتكرار التدريب والعمل على  التدريجيمراعاة الارتفاع  •
 لضمان الحصول على التحسن. ةالاستمراري

 .م من اداء المهارات الفنية )قيد البحث( الى تكرار ادائها وسرعتهادالتق •

ما يضمن تطوير الم ونات الوظيتية للتوازن بالتح م الحركى اداء تدريبات  الصعبالتدرج في  •
 .مع مراعاة عامل الامن والسلامة

  العملي. للتطبيق وقبولهمرونة البرنامج  •

  صائص المرحلة السنية لعينة البحث •

%من اقصى مستوى  60 -% 50استخدام الشدة المتوسطة في اداء التدريبات وهى من  •
  التاليالزمنى لتنفيذ البرنامج التدريبة على النحو من وضع التخطيط  ةالباحث توقد تم ن للناشئة
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  اجزاء اطويخة اطتخريبيح :
 (5جخول )

 اطتوزيع اطزمنى طلأقنام اطث ثح طويخات اطتخريب اطيوميح على 
 م
 اطزم  اطمدتوى  أجزاء اطويخة اطتخريبيح اطيوميح 

1 
 الإيماء اطتمهيخي

 ق 5 إعمال إداريح
 ق 10 تهيئح اطجنم

2 

 ئينياطر 
 اطتجريبيح

تخريب على جهاز 
بتخريبات اطتدكم 

 اطدركى 
 ق 25 اطتخريبات الارضيح

 ق 45 اطتخريبات الارضيح تخريبات بخنيح اطضابطح
 ق 5 تمرينات تهخئح واسترخاء اطتهخئح اط تام 3

 ق 90  اطزم  اطكلي

  الوحدة التدريبية تنقسم الى ثلاث اجزاء : ( ان5يتضح من جدول )
الجسم  لأجهزةالاحماء والتهيئة : ويشمل على تدريبات التهيئة البدنية والفسيولوجية جزء  •

 لممارسة الانشطة الى ستضمنها الوحدة التدريبية .

وتحسين  لأداء: ويشمل على تدريبات متنوعة ومتدرجة الصعوبة تهدف  الرئيسيالجزء  •
 . البدنيو لتحسين المستوى أالاداءات المهارية 

لى إ الناشئات: ويشمل على تدريبات متنوعة وتدريبات استر اء بهدف عودة  اميالختالجزء  •
  الطبيعية  حالته

 خطوات وضع اطبرنامج:

 ( ثماني أسابيع  8الزمن الكلي للبرنامج )  -

 ( ثلاث وحدات. 3عدد الوحدات التدريبية  لال الاسبوع ) -

 ( اربعة وعشرون وحدة تدريبية . 24عدد الوحدات الكلية ) -

 :اطصفات اطبخنيح واطمهاريحتدخيخ تمرينات طتنميح  -أ

نسةةةب التمرينةةةات مةةةن  ةةةلال المراجةةةع العلميةةةة والدراسةةةات السةةةابقة أبتحديةةةد  ةالباحثةةة توقةةةد قامةةة       
 -وشب ة المعلومات الدولية )الانترنت( وفقاً للأسس الآتية:
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لأداء أو تقليةةل فتةةرات الراحةةة التةةدرج بالحمةةل مةةن  ةةلال زيةةادة عةةدد مةةرات التكةةرار تةةدريجياً أو زمةةن ا -
 البينية.

 التدرج من السهل إلى الصعب. -
   .لاعبات الجمبازالصفات البدنية لدى تمرينات لتنمية  -
 اطبرنامج: فيتدخيخ طرق اطتخريب اطمنت خمح  -لاب

بين فترات بذل  المثاليهذه الطريقة من التبادل  به تتميزخفض الشدة لما نطريقة التدريب الفترى م
ث( واسةةتهدف  30لكةل تةةدريب مةن التةدريبات الموضةةوعة بقةدر ) الفعلةين متوسةةط الاداء أالجهةد والراحةة و 

، ممةا يتطلةب البعةديعينةة البحةث لإجةراء القيةاس  الناشةئاتمرحلة )الإعداد للمنافسات( إعةداد  في ةالباحث
نفةةس  فةةي البعةةديقيةةاس بةةإجراء ال ةالباحثةة تالتةةدريب عليهةةا كمةةا يحةةدث عنةةد الاعةةداد للمنافسةةة، حيةةث قامةة

 ظروف القياسات القبلية.

 خطوات تنفيذ اطبدث:

بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة، قامت الباحثة بإجراء القياسات البدنية 
 ومستوى الأداء المهارى في ضوء الإجراءات الآتية: 

 القياس القبلي

 .م25/7/2019وذلك يوم   دنيةالبإجراء القياسات القبلية للا تبارات  -

 .م26/7/2019الاحد إجراء القياسات القبلية لا تبار مستوى الأداء المهارى وذلك يوم  -

 التجربة الاساسية: 

حيث استغرق تنفيذ البرنامج  م22/9/2019الى م 28/7/2019بدء تنفيذ برنامج التدريبات يوم   –
( وحدات تدريبية أسبوعيا وكانت ايام السبت والاثنين 3)( وحدة تدريبية بواقع 24( أسابيع ويتكون من )8)

 مساءا(7.30.ةةةةةةةةةة .6والاربعاء من الساعة )

 القياس البعدي

 .م23/9/2019وذلك يوم  الاربعاء الموافق  البدنيةإجراء القياسات البعدية للا تبارات  -

 .م24/9/2019لخميس اإجراء القياسات البعدية لا تبار مستوى الأداء المهارى وذلك يوم -

  -اطمعاطجات الإيصائيح اطمنت خمح :
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معامةةةةةةةةةةةةةل  - المعياري الانحراف  -            الوسيط -   الحسابيالمتوسط  -
   معامل الارتبا  -                      الالتواء
 نسبة التحسن    -          ( تا تبار القيمة الحرجة )  -

 

 اطنتائج : عرض ومناقشح

 (6جخول )

دلاطح اطفروق الإيصائيح بي  اطقياس اطقبلي واطبعخي في منتوى اطتوازن اطدركي واطثابت  ودرجح الأداء اطمهارى على 
      حجهاز اطدركات الأرضيح طخى ناشئات اطمجموعح اطتجريبي

 (10)ن =  

ويخة  اطمتغيرات
 اطقياس

اطفروق بي   اطقياس اطبعخي  اطقياس اطقبلي
  طقياسييا

ننبح 
 اطتدن 

اطخلاطح  قيمح )ت( 
 ع م ع م الإيصائيح

ن
واز

ى الت
و
ست

م
 دال *3.70 %33.9 1.05 0.21 4.15 1.02 3.10 ث اطتوازن اطدركي 

 دال *3.15 %15.87 0.70 0.15 5.11 4.28 4.41 ث اطتوازن اطثابت)عينح مفتويح(

 دال *3.51 %98.23 2.23 0.32 4.50 0.95 2.27 ث اطتوازن اطثابت )عينح مغلقح(

ى   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

 دال *4.22 %62.5 0.75 0.74 1.95 0.11 1.2 درجح ديرجح أماميح 

 دال *3.70 %69.40 0.68 0.21 1.66 0.41 0.98 درجح ديرجح جانبيح 

 دال *3.62 %44.44 0.80 0.62 2.60 0.32 1.8 درجح ميزان عاطي 

 دال *3.12 %57.85 0.81 0.14 2.21 0.85 1.4 درجح ميزان من فض 

 دال *3.92 %40 0.84 0.32 2.94 0.47 2.1 درجح اطوقوف على اطيخي 

 دال *3.75 %58.30 1.16 0.25 3.15 0.54 1.99 درجح اطشقلبح اطجانبيح على اطيخي 

 دال *3.25 %53.22 5.04 0.98 14.51 1.24 9.47 درجح اطمجموعح اطكلى طلأداء

 

 1.75( = 0.05مح )ت( اطجخوطيح عنخ منتوى دلاطح )قي
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 (7جخول )

اطبدث اطضابطح  في منتوى اطتوازن  حتوجخ فروق ذات دلاطح إيصائيح بي  متوسطي اطقياسي  اطقبلي واطبعخي طمجموع
 اطدركي واطثابت  ودرجح الأداء اطمهارى على جهاز اطدركات الأرضيح طخى ناشئات اطمجموعح اطضابطح    

 (10= )ن  

 اطمتغيرات
ويخة 
 اطقياس

اطفروق بي   اطقياس اطبعخى  اطقياس اطقبلي
 قيمح )ت(  ننبح اطتدن   اطقياسيي

اطخلاطح 
 ع م ع م الإيصائيح

ى 
و
ست

م

ن
واز

الت
 دال *2.15 %25 0.78 0.51 3.90 0.99 3.12 ث اطتوازن اطدركي 

 دال *2.41 %10.4 0.45 0.21 4.77 4.11 4.32 ث اطتوازن اطثابت)عيني  مفتويتي (

 دال *2.8 %46.5 1.00 0.36 3.15 0.91 2.15 ث اطتوازن اطثابت )عيني  مغلقتي  (

ى   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

 دال *2.32 %25.78 0.33 0.41 1.61 0.21 1.28 درجح ديرجح أماميح 

 دال *2.45 %19.80 0.19 0.21 1.15 0.15 0.96 درجح ديرجح جانبيح 

 دال *2.39 %11.97 0.23 0.15 2.15 0.32 1.92 درجح عاطي ميزان 

 دال *2.17 %29.20 0.56 0.84 1.99 0.65 1.43 درجح ميزان من فض 

 دال *2.36 %28.30 0.60 0.32 2.52 0.14 2.12 درجح اطوقوف على اطيخي 

 الد *2.45 %31.60 0.61 0.32 2.54 0.52 1.93 درجح اطشقلبح اطجانبيح على اطيخي 

 دال *2.92 %24.06 2.32 014 11.96 0.14 9.64 درجح اطمجموع اطكلى طلأداء

0.32 

 1.75( = 0.05قيمح )ت( اطجخوطيح عنخ منتوى دلاطح )

 (8جخول )

 اطبعخيي   طخى مجموعتي اطبدث  دلاطح اطفروق الإيصائيح بي  اطقياسيي
 الأداء اطمهارى على جهاز اطدركات الأرضيح   جحواطضابطح في منتوى اطتوازن اطدركي واطثابت ودر  حاطتجريبي 

 (50)ن =  

 ويخة اطقياس اطمتغيرات
 اطمجموعح اطضابطح  حاطمجموعح اطتجريبي

اطخلاطح  قيمح )ت( 
 ع م ع م الإيصائيح

ى 
و
ست

م

ن
واز

الت
 دال  *3.78 0.51 3.90 0.21 4.15 ث اطتوازن اطدركي 

 دال *3.47 0.21 4.77 0.15 5.11 ث اطتوازن اطثابت)عيني  مفتويتي ((

 دال *3.24 0.36 3.15 0.32 4.50 ث اطتوازن اطثابت )عيني  مغاقتي (

ى   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

 دال *3.18 0.41 1.61 0.74 1.95 درجح ديرجح أماميح 

 دال *3.15 0.21 1.15 0.21 1.66 درجح ديرجح جانبيح 

 دال *4.11 0.15 2.15 0.62 2.60 درجح ميزان عاطي 

 دال *3.54 0.84 1.99 0.14 2.21 درجح ميزان من فض 

 دال *2.99 0.32 2.52 0.32 2.94 درجح اطوقوف على اطيخي 

 دال *3.70 0.32 2.54 0.25 3.15 درجح اطشقلبح اطجانبيح على اطيخي 

 دال *3.15 014 11.96 0.98 14.51 درجح اطمجموع اطكلى طلأداء

 

 1.69( = 0.05طيح عنخ منتوى دلاطح )*قيمح )ت( اطجخو 
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( وجود فروق ذات دلالةة إحصةائية بةين متوسةطات القياسةات القبليةة والبعديةة 8يتضح من جدول رقم )
في مستوى التوازن الثابةت والحركةي والأداء المهةارى علةى جهةاز الحركةات الأرضةية لةدى ناشةئات الجمبةاز 

وما لها من اثر ايجةابي  بتدريبات التح م الحركى تدريبات  الفني وترجع الباحثة ذلك التحسن إلى استخدام
 في تحسين المستوى المهارى. 

 

 

عةةن طريةةق أداء  بتةةدريبات الةةتح م الحركةةى قامةةت المجموعةةة التجريبيةةة بتنفيةةذ البرنةةامج الخةةاص وقةةد 
والقةدرة  وازن من  لال برنامج مقنن كان الهةدف منةه تطةوير التة العضلية والقدرة التدريبات الخاصة بالتوازن 

كمةا أن انتظةام أفةراد المجموعةة التجريبيةة والةذى أدى بةدوره إلةى تحسةن هةذه  ناشئات الجمبةازلدى  العضلية
للمهةةارات علةةى جهةةاز مسةةتوى أداء  فةةيالا تبةةارات البدنيةةة والمهاريةةة قيةةد البحةةث وظهةةر ذلةةك  فةةيالمجموعةةة 

لةةةدى هةةةذه  الصةةةفات البدنيةةةةتطةةةور  ذلةةةك إلةةةى وترجةةةع الباحثةةةةالبحةةةث  فةةةيالمسةةةتخدمة  الحركةةةات الارضةةةية
 الصفات البدنيةنمو  في المتوفرأن المستوى Mihay (2003()21 )المجموعة وهذا ما تبين مع ما ذكره 

الفنيةةة المعقةةدة لأنةةواع المهةةارات الرياضةةية وتأديتهةةا بسةةهولة وعلةةى  النةةواحييتةةيح للفةةرد إم انيةةة سةةرعة اتقةةان 
 أعلى مستوى .

 

أداء التمرينةات الخاصةة  مةع المشةابهة والتةدريبات التمرينةات أداء لطريةق نالتحسة ذلةك وتعةزو الباحثةة
 . المهارى  الأداء مع الأداء البدني تنفيذ ربط مع ، يةالمهار  التدريبات وأداء بتدريبات التح م الحركى 

قيةةد البحةةث  والقةةدرة العضةةلية التقةةدم فةةي مسةةتوي الأداء البةةدني فةةي عنصةةر التةةوازن  تعةةزو الباحثةةةكمةةا 
والتي تم أدائها بالأدوات كان لها التأثير  ةبتدريبات التح م الحركى لمجموعة التجريبية لاستخدام تدريبات ل

 الايجابي في رفع الأداء البدني . 

بتةةةدريبات الةةةتح م وتعةةةزى الباحثةةةة هةةةذا التحسةةةن إلةةةى تطبيةةةق البرنةةةامج التةةةدريبي المقتةةةر  باسةةةتخدام 
ن مستوى الأداء المهارى عن طريق تنمية القدرة علةى الةربط بةين ة قيد البحث التي أدت إلى تحسيالحركى 

وارتفاع نسب التحسن للقدرات البدنية يرجع إلى التةأثير (  ةالمهارات الفنية المستخدمة ) المجموعة التجريبي
الايجةةابي لمجموعةةة التةةدريبات التةةي تضةةمنت تمرينةةات فرديةةة وزوجيةةة الأمةةر الةةذي أدى إلةةى اسةةتثارة اهتمةةام 

إلةةةى المزيةةةد مةةةن بةةةذل الجهةةةد وبالتةةةالي رفةةةع كفةةةاءة الجهةةةاز العصةةةبي وزيةةةادة التةةةرابط بةةةين  مشةةةئات ودفعهةةةالنا
الأعصةةاب الحسةةية التةةي تةةأثرت بةةالمثيرات الموجةةودة دا ةةل البرنةةامج وترابطهةةا مةةع الأعصةةاب الحركيةةة ممةةا 

 أدى إلى تطور وتحسين القدرات البدنية قيد البحث. 

 اتفةأن لاعبة التوازن إلى أنه من دون توفر مستوى ملائم من  (2010ايمخ اطهادي يوسف ) ويذكر
وسةوف يعةاني مةن الأداء الفنةي )  تقةدماً أو تعقيةداً، أكثةرالجمباز لن ي ون بمقداره اكتساب مهةارات حركيةة 
 ( 111: 1).في الجمباز يةحركات الأساسالالتكنيك ( غير الصحيح في أداء عدد كبير من 
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وتقنين الأحمال  -ةبتدريبات التح م الحركى  -التدريبية بالأدوات أن التخطيط الجيد للبرامجو 
التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث يساعد في تطوير القدرات البدنية 

وبذلك وتحسن مستوى التوازن الحركى والثابت ومستوى الاداء المهارى على جهاز الحركات الارضية 
"توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين والذي ينص على . حقق الفرض الأولي ون قد ت

على جهاز  المهارى  والأداء والثبات الحركي القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوى التوازن 
 الحركات الارضية لصالح القياس البعدى".

ة بةةةين متوسةةةطات القياسةةةات القبليةةةة ( وجةةةود فةةةروق ذات دلالةةةة إحصةةةائي6يتضةةةح مةةةن جةةةدول رقةةةم )
والبعدية في مسةتوى التةوازن الثابةت والحركةي والأداء المهةارى علةى جهةاز الحركةات الأرضةية لةدي ناشةئات 

 الجمباز المجموعة الضابطة  .
 

فةةي مسةةتوى القةةدرات البدنيةةة لةةدى ناشةةئات الجمبةةاز الحةةادث  أو التحسةةن ذلةةك التغيةةر ةرجةةع الباحثةةتو 
 ةالأرضةةية لعينةةة البحةةث الضةةابطة إلةةى الانتظةةام فةةي اداء التةةدريبات العمليةةة التدريبيةةعلةةى جهةةاز الحركةةات 

 المقررة على ناشئات الجمباز.

رياضة الجمباز مقدرة فائقة لعناصر اللياقةة  ( أنه تتطلب2010) مدمخ شداتحوفى هذا الصدد يذكر      
ختلفةةة مةةن متطلبةةات معينةةة تةةودي منهةةا ومةةن الضةةروري أن يشةةمل التمةةرين علةةى الأجهةةزة الم للاعبةةةالبدنيةةة 

 (82:  11)الذي يساعد على أكمال الواجب المهارى. عناصر اللياقة البدنية الدور الرئيسي الفعال
 

( علةةةي أن 7()2011) طاطلالاب يملالالازةو ( 9()2002) علالالاخطى بيلالالاومى وهةةذا مةةا اتفةةةق عليةةه كةةةلًا مةةن "
م المتطلبةةات الأساسةةية التةةي تواجةةة المةةدرب لةةدى لاعبةةات الجمبةةاز مةةن أهةة البدنيةةةالاهتمةةام بتطةةوير القةةدرات 

عند تصميم البرامج التدريبية ، وأكثر من ذلةك فةان تطةوير تلةك الصةفات يسةاعد فةي تةأ ير شةعور اللاعبةة 
بالتعب نتيجة ادائة للجملة الحركية ممةا يةؤدى إلةى تحسةن مسةتوى الأداء حتةى نهايةة الجملةة الحركيةة علةى 

 جهاز الحركات الأرضية. 

ائج تتوقةةف علةى قةةدرة اللاعةةب علةى إظهةةار هةةذه الصةفات بشةة ل مركةةب ولةيس بشةة ل منفةةرد النتة أنو
وللوصةول إلةى الانسةياب الحركةي للجملةة لابةد أن  لأن حركات الجمباز تمتاز بخاصية الانسجام فيما بينها

 (19: 21)يتمتع اللاعب بلياقة بدنية عالية تم نه من أداء الجملة الحركية حتى النهاية.   
 

 ودرجتةي التةوازن الثابةت والحركةيالزيادة التي طرأت على مستوى الأداء المهةارى ى الباحثة أن وتر 
قةةد نةةتج عةةن مراعةةاة التةةدريبات المسةةتخدمة فةةي الوحةةدات التعليميةةة لتنميةةة قةةدرة الطالبةةات علةةى الأداء ولكةةن 

 .بصورة ليست كافية
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والتي يجب  البدنيةوير القدرات عن طريق تط إليهأن تحسين وتطوير مستوى الأداء يم ن التوصل و 
الجمباز وذلك بوضع الوسائل والأساليب الملائمة لتنميتها وتطويرها بطريقة علمية  اتأن تتوافر في لاعب

 2:  13فبالإضافة إلى أنها توفر الجهد والوقت فهي تساهم في تطوير مستوى الأداء بطريقة اقتصادية.) 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين " يمما يحقق الفرض الثاني والذي ينص عل (

على جهاز  المهارى  والأداء والثبات الحركي القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى التوازن 
 الحركات الارضية لصالح القياس البعدي".

وسةطات ( وجةود فةروق ذات دلالةة إحصةائية بةين مت3( والشة ل البيةاني رقةم )7يتضح من جةدول رقةم )
والضةابطة فةي مسةتوى التةوازن الثابةت والحركةي والأداء  ةالقياسات البعديةة لةدى مجمةوعتي البحةث التجريبية

 المهارى على جهاز الحركات الأرضية لدى ناشئات الجمباز الفنى.
 

فةةي مسةةتوى التةةوازن الحركةةي والثابةةت لةةدى ناشةةئات الحةةادث  أو التحسةةن ذلةةك التغيةةر ةرجةع الباحثةةتو 
ة المقترحةالتمرينةات لتطبيةق  مة نتيجةة تعرضةهجهاز الحركات الأرضية لعينة البحةث التجريبية الجمباز على

الرياضةي بطريقةة سةليمة ومنتظمةة أدت إلةي تحسةن داء الأيعتمد على أسس ومبادئ الارتقاء بمستوى  الذي
 ح م الحركةةى بتةةدريبات الةت تالقةدرات البدنيةة لةةدى ناشةئات وأيضةةاً مةن  ةةلال الاعتمةاد علةي مجموعةةة تةدريبا

التةةةي تةةةؤدي بشةةة ل بطيةةةي وشةةةبيه بةةةالأداء وتتفةةةق مةةةع طبيعةةةة الأداء المهةةةاري لجملةةةة الحركيةةةة علةةةى جهةةةاز 
 الحركات الأرضية.

وتتميز رياضة الجمباز بةالكم الهائةل مةن المهةارات والتةي يجةب أن يتةدرب عليهةا اللاعةب لإم انيةة 
ة , وعنةةدما تعلةةم هةةذه المهةةارات فةةان اللاعةةب تركيةةب الجمةةل الحركيةةة علةةى الأجهةةزة وفقةةا للمعةةايير المطلوبةة

 (8:13يحتاج إلى كم كبير من التكرارات بالإضافة إلى توافر قدرات بدنية مناسبة لهذه المهارات.)
أن رياضة الجمباز لها تأثير فعال على كفاءة وحيوية أجهزة الجسم المختلفة وينتج عن ممارستها و 

عضةةةاء وأجهةةةزة الجسةةةم المختلفةةةة وهةةةذا يوضةةةح العلاقةةةة بةةةين هةةةذه وتكوينيةةةة فةةةي أ  وبدنيةةةة تغيةةةرات فسةةةيولوجية
 (52:17.)ومستوى الأداء الحركي في رياضة الجمباز البدنيةالتغيرات 

اشتملت على تدريبات توافقية ة بتدريبات التح م الحركى وترى الباحثة أن البرنامج المقتر  باستخدام 
شأنها توليد انقباضاً عضلياً     لاإرادياً يعمل على  وذلك في تطوير عنصر السرعة الانتقالية، والتي من

إثارة أعضاء حسية أ رى وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في العضلات العاملة على هذه المفاصل 
توجد فروق ذات " مما يحقق الفرض الثالث والذي ينص على والتي تعد ضرورية لزيادة القوة العضلية

 ي القياسيين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى دلالة احصائية بين متوسط
 التجريبية." المجموعة على جهاز الحركات الارضية ولصالح المهارى  والأداء والثبات الحركي التوازن 
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 الاستنتاجات 
علةةى مسةةتوى درجةةة التةةوازن الحركةةي و الثابةةت لةةدى ناشةةئات  تةةدريبات الةةتح م الحركةةىاثةةر اسةةتخدام  •

 .بتدريبات التح م الحركى الجمباز الفني  نتيجة تطبيق تدريبات 

 .الاداء المهاري على جهاز الحركات الارضية مستوى  على التح م الحركى استخدام اثر •

 
 اطتوصيات

 لما له من تأثير ايجابي على النواحي البدنية. بتدريبات التح م الحركى استخدام برنامج  -1

 على مراحل سنية مختلفة. بتدريبات التح م الحركى تخدام برامج أجراء بحوث أ رى مشابها باس -2

 الأداء.وتحسين  الأ طاءضرورة استخدام مبدأ التعزيز لأنه يساعد على التخلص من  -3
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