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  الملخص
اري     ستوي الأداء المھ ي م ا عل ة تأثیرھ ة ومعرف دریبات النوعی امج الت أثیر برن ي ت ى التعرف عل ث إل یھدف البح

تخدام القی     اس للمھارة قید البحث، استخدم المنھج التجریبي بتصمیم المجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة باس

  .القبلي والبعدي 

ددھن     الغ ع شوائیة والب ة الع ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین وعتین  ) ١٤(واختی ي مجم سیمھن إل م تق ئة، وت ناش

ناشئات اتبع معھن البرنامج التدریبي المقترح باستخدام برنامج التدریبات النوعیة، والأخرى ) ٧(إحداھا تجریبیة وتشمل 

  .تبع معھن نفس البرنامج فیما عدا الجزء الخاص بالتدریبات النوعیةناشئات وقد ا) ٧(ضابطة وتشمل 

ي تحسین مستوي          : وكان من أھم النتائج      ة ف دریبات نوعی امج ت تخدام برن رح باس فاعلیة البرنامج التدریبي المقت

سات للموس    ي أن از الفن ة للجمب اره الإجباری اري للمھ ستوي الأداء المھ سین م ي تح ة  وف رات البدنی  -٢٠١٣( م المتغی

  .لدي ناشئات المجموعة التجریبیة) م٢٠١٤



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث
الي    ا وبالت دد اجھزتھ از بتع ة الجمب ز ریاض تتمی

ن        ل م م ھائ اك ك ا ،فھن ؤدي علیھ ي ت ارات الت وع المھ تن
د    ي الح صل ال از ت ل جھ ي ك ؤدي عل از ت ارات الجمب مھ
ل        أداء ك اص ب ي الخ صمیم الفن ام بالت ل الإلم ذي یجع ال

دریس        ال ت ي مج املین ف ام الع عوبة أم ل ص ارة یمث مھ
  .وتدریب الجمباز

وت كارسي      ل من این ق ك   Ionut Corlaciویتف

رون  )م٢٠١٤( لادا وأخ  et al Claudia٫، ك
اثرین  )م٢٠١١( ولاس، ك ، نیك

Nicholas٫Katherine) بترسون وأخرون  )م٢٠١٠،

Peterson٫ et al) از    ) م٢٠٠٦ ة الجمب ي أن ریاض عل
الیب        من الریاض   ي أس اج إل ي تحت ة الت ة والفعال ات الھام

وطرق متطورة للتدریب حتى یمكن تطویر مستوي الأداء 

) ٦(للاعبین ، وأن تدریب الناشئین في الجمباز قبل سن      
را " سنوات یجب أن یولى إھتماما  ات   " كبی بعض الحرك ل

د من          ساب العدی اً لاكت ون أساس وف تك ي س البسیطة والت

عوبة   ر ص ارات الأكث ) ٤١٣،٤٠٨:١٦. (المھ
)٤٦٣،٤٥٥:٢٠) (٤١٣،٤٠٥:٢١) (٣٢،٢٩:١١(  

ون  ريوی ون، مورس  Knudson٫ كندس

Morrison) أن أھمیة احتواء مرحلة الإعداد ) م١٩٩٧
البدني الخاص على التدریبات النوعیة للارتقاء بمستوى 
ى   ل عل دریبات تعم ذه الت ث أن ھ ارى حی الأداء المھ

ارة   تصحیح الأوضاع التي یتخذھا الجسم     اء أداء المھ أثن
دریب    یم وت د لتعل داد والتمھی رض الإع ستخدم بغ وت
یة   شطة الریاض ة بالأن ارات الخاص ات والمھ الحرك

ي       دم ف ى تخ از وھ ة الجمب ي ریاض ة ف ة وخاص المختلف
  )٤٥:١٨.(المقام الأول التكنیك الحركي للأداء المھاري 

مان     ورج جلاس  Goreg Glassmanویوضح ج

رض الأ) م٢٠٠٥( ة أن الغ دریبات النوعی ن الت ي م ساس

ارة     ام للمھ شكل الع ة وبال شعور بالحرك ة ال ي ترقی ھ

ن الجسم من            ین وتمك دى اللاعب النفس ل ة ب وإعطاء الثق
ن        ھ م ي تمكن واحي الت ع الن ة من جمی رعة أداء الحرك س

  )١٠:١٤.(القیادة الصحیحة للجسم

لا شیر ك ا  " وی و، مھلی ن كریتی  Cretu٫م

Mihailalon ) تي   )م٢٠١٢ اذي، كرس  Mezei٫، م

Cristea) رون)م٢٠١٤ تك ،أخ   et al Iztok٫، إس

را إل ) م٢٠١٥( ھ نظ ر   " ى أن از تتغی ة الجمب لأن ریاض

ستوي    ة لم واحي الفنی ي الن ستمرة ف صورة م ور ب وتتط

اري و ستوي الأداء المھ اع م ارات   ارتف صعوبات للمھ ال

ضلا  ذي        "ف ر ال ات الأم ي الحرك ة ف ة والأناق ي الدق عل

رامج          الیب واعداد ب ي أس دیلات ف ھ حدوث تع ستلزم مع ی

از      تدریبیة للكشف علي قدرة الریاضین في ریاضة الجمب

صفة      ز ب ة القف از طاول ى جھ ة، وعل عام

ة ) ٣٧٣،٣٦٣:١٩) (٤١٦٨،٤١٦٥:١٢.(خاص

)١٠٠٢،٩٩٣:١٧(  

از    وی  دولي للجمب اد ال ى أن  ) م٢٠١٦(شیر الإتح إل

ة     ي ریاض ة ف زة الھام ن الأجھ ز م ة القف از طاول جھ

ي          ف ف ط تختل ارة واحدة فق ھ مھ الجمباز حیث یؤدي علی

درجة صعوبتھا طبقا لما یتطلبھ القانون الدولي للجمباز، 

راوح من            رة تت ) ٢:١٫٥(حیث یؤدى القفز علیھ خلال فت

ور       ثانیة بسرعة حركیة عالیة    ي تط اج إل  الأمر الذي یحت

  )٦٩،٥٩: ١٥. (النواحي الفنیة والبدنیة بھذا الجھاز

ن     دین م ي الی ة عل شقلبة الأمامی ارة ال ر مھ وتعتب

صعوبات    ارات ذات ال دة للمھ یة الممھ ارات الأساس المھ

ع      سابھا لجمی ب اكت یة یج ى أساس ة وھ ة الھوائی المركب

ت   سنیة تح ل ال یس ف) ١٠،٩،٨،٧(المراح نوات ل ط س ق

ة      زة ریاض اقي أجھ ى ب ل عل ز ب ة القف از طاول ي جھ عل

  .الجمباز الأخرى
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سات     ي أن از الفن صري للجمب اد الم ذكر الإتح وی

از        ) م٢٠١٤( ي جھ ارة عل ذه المھ ھ ھ ر أھمی ھ تظھ أن

ارات ذات   ن المھ د م ا العدی ي أن یتبعھ ز ف ة القف طاول

الشقلبة الأمامیة علي الیدین مع (الصعوبة العالیة ومنھا 

ي        لفة ك  ة عل شقلبة الأمامی ولي، ال ور الط ول المح املة ح

ي    ة عل شقلبة الأمامی ة، ال ة أمامی ع دورة ھوائی دین م الی

ة   ع دورة ھوائی دین م صف  الی ة بن ة متبوع أمامی

  )٩٦،١٦:٤).(لفة

ز      ة القف از طاول ي جھ ارة عل ذة المھ ث أن ھ وحی

ل    ) ٧(للمرحلة السنیة تحت     ا للمراح سنوات تختلف عنھ

ة تحت    ) ١١،١٠،٩،٨(السنیة تحت    ث أن مرحل ) ٧(حی

ي     ز والمین لم القف ي س اء عل ا الارتق ب منھ نوات یتطل س

ي      ترامبولین والھبوط علي الظھر مع استقامة الجسم عل

ز      ة القف از طاول اع جھ ب بارتف ا   ) ١٠٠(مرات م بینم س

لم   ي س اء عل رى الارتق سنیة الأخ ل ال ن المراح ب م یتطل

ا   ) ٢٠(اع القفز والھبوط واقفًا على مراتب بارتف    سم مم

ة تحت      یتطلب ضرورة الاھتمام بمرحلة الإرتقاء بالمرحل

ة      ) ٧( ة الخاص دریبات النوعی امج للت سنوات ووضع برن

  . بھا

م     احثین وإطلاعھ ة للب رة المیدانی لال الخب ن خ وم

علي الدراسات المرجعیة والبحوث والمراجع العلمیة في      

) ٧(ت مجال ریاضة الجمباز فقد لاحظوا أن الناشئات تح  

دین          ي الی ي   سنوات یؤدین مھارة الشقلبة الأمامیة عل عل

اص    شكل خ ز ب ة القف از طاول ن   جھ ة م درجات مختلف  ب

ن       رار أدائھ د تك رة عن ة كبی اء فنی سب أخط این وبن التب

ات لمستوي          ود ثب للمھارة وأكثر من مرة نتیجة عدم وج

ي           ا دعي ال ارة مم اء بالمھ الأداء الفني في مرحلة الإرتق

ائم      البحث عن    لوب علمي ق ارة بأس دریب للمھ لوب ت أس

دریب     م وت د تعل ة عن ة الخاص دریبات النوعی ي الت عل

ي       المھارة والتي قد تؤدي إلي ارتفاع مستوى الأداء الفن

ة         ة الخاص اء بالمرحل ي الارتق ل عل ل ، والعم ارة كك للمھ

وط         دین والھب ي الی ة عل بالإرتقاء بمھارة الشقلبة الأمامی

از طاو   ر لجھ ي الظھ ت    عل از تح ئات الجمب ز لناش ة القف ل

ر      سنوات) ٧( ي التفكی ة إل وقد دعت ھذه الأسباب مجتمع

ي            ؤدي إل د ت ي ق ة الت في وضع برنامج للتدریبات النوعی

ي    ة عل شقلبة الأمامی ارة ال ستوي الأداء لمھ سین م تح

ت    از تح ئات الجمب ز لناش ة القف از طاول دین لجھ ) ٧(الی

  .سنوات

  :هدف البحث

تدریبات النوعیة لمرحلة الإرتقاء  لل برنامجتصمیم  

دین        علي مستوي الأداء لمھارة الشقلبة الأمامیة علي الی

والھبوط علي الظھر لجھاز طاولة القفز لناشئات الجمباز 

  :للتعرف على

ى       - رح عل ة المقت دریبات النوعی امج الت أثیر برن ت

اء     أداء الإرتق ة ب ة الخاص رات البدنی ستوي المتغی م

شقلبة الأم   ارة ال وط    بمھ دین والھب ي الی ة عل   امی

ئات     ز لناش ة القف از طاول ي جھ ر عل ي الظھ عل

  .الجمباز

ي       - رح عل ة المقت دریبات النوعی امج الت أثیر برن ت

ة   شقلبة الأمامی ارة ال اري لمھ ستوي الأداء المھ م

ة       از طاول ي جھ ر عل علي الیدین والھبوط علي الظھ

  .القفز لناشئات الجمباز

  :فروض البحث

ھ إ - روق دال د ف صائیاتوج ي " ح اس القبل ین القی ب

ة   ة الخاص رات البدنی ض المتغی ي بع دي ف والبع

ة    شقلبة الأمامی ارة ال اري لمھ ستوي الأداء المھ وم

ة       از طاول ي جھ ر عل علي الیدین والھبوط علي الظھ

  .القفز للمجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدي



  
  
 
 

  
 

 
 

 

صائیا - ھ إح روق دال د ف ي " توج اس القبل ین القی ب

ي بع دي ف ة والبع ة الخاص رات البدنی ض المتغی

ة    شقلبة الأمامی ارة ال اري لمھ ستوي الأداء المھ وم

ة       از طاول ي جھ ر عل علي الیدین والھبوط علي الظھ

  .القفز للمجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعدي

صائیا - ة اح روق دال د ف ة " توج ات البعدی ین القیاس ب

ستوي الأداء      ة وم رات البدنی ض المتغی ن بع لا م لك

ة    للم ة التجریبی ین المجموع ث ب د البح ارة قی ھ

  .والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة

توجد فروق دالة احصائیاً بین نسب التحسن لكلا من  -

المجموعتین التجریبیة والضابطة في مستوي الأداء  

  . للمھارة قید البحث ولصالح التجریبیة

  :الدراسات المرجعية

  :يةالدراسات المرجعية العرب

  )١ (جدول
 أھم النتائج العبنة  المنھج عنوان البحث اسم الباحث والمرجع م

١ 

  غانم  محمد مرسي،

  مصطفي كامل حمد

انتاج ) (م١٩٩٣(
 )٨) (علمي

شقلبة   ارة ال ة لمھ الخصائص التكنیكی
ة    صف ھوائی ع دورة ون ة م الأمامی

 الوصفي .متكورة علي حصان القفز

)٢(  

 لاعبات

ة  صائص التكنیكی شقلبة  أن الخ ارة ال  لمھ
ورة    ة متك صف ھوائی ع دورة ون ة م الأمامی
ستوي    ع م ي رف ساھم ف ز ت صان القف ي ح عل

 .الاداء الحركي للمھارة قید البحث

٢ 

أشرف عبد العال 
المراعي، مني السید 

  العال

انتاج ) (٢٠٠٣(
 )١) (علمي

ل   الیب العم ض اس تخدام بع ر اس  أث
زة     وة الممی ة الق ضلي لتنمی الع

ي   سرعة عل ض  بال و بع ة نم دینامیكی
ستوي الآداء    ة وم صائص البدنی الخ
المھاري للشقلبة الأمامیة علي الیدین   

 .علي حصان القفز

 التجریبي

)٣٠ (
 طالب

الاستسلامي القھري   (تأثیر استخدام الاسلوب  
سرعة     )  زة  بال وة الممی ة الق ي تنمی یعمل عل

ي   ذلك عل ة وك ضلیة العامل ات الع للمجموع
یم الم  ات تقی سین درج ستوي  تح ین لم حكم

دین          ي الی الاداء المھاري للشقلبة الأمامیة عل
 .علي حصان القفز

٣ 

  أمل محمد زكریا

) ماجستیر) (م٢٠٠٧(
)٢( 

ي      ة عل دریبات النوعی تأثیر برنامج للت
ة        شقلبة الأمامی ارة ال مستوي أداء مھ

 علي الیدین علي حصان القفز 
 التجریبي

)٢٠ (
 طالب

ي تنم  دریبي ف امج الت اھم البرن ض س ة بع ی
د      ارة قی ة بالمھ ة المرتبط رات البدنی المتغی
د       ارة قی البحث ،كما أدي الي تحسن أداء المھ

 .البحث

٤ 

  سعید غنیمي محمد

) ماجستیر) (م٢٠٠٨(
)٦( 

ومتري   دریب البلی تخدام الت أثیر اس ت
ة        وة الانفجاری بالادوات علي تنمیة الق
الخاصة لتحسین الأداء الفني للشقلبة      

 .ن القفزالأمامیة علي حصا
 التجریبي

)٣٣ (
 طالب

 

صورة      الادوات ب ومتري ب دریب البل ؤثر الت ی
أفضل علي تنمیة القوة الإنفجاریة للمجموعة  
دریب       امج الت ة ببرن ي بالمقارن التجریبیة الأول
ة        البلومتري بدون أدوات للمجموعة التجریبی

 .الثانیة 

٥ 

  ھبة سعد محمد

) دكتوراه) (م٢٠١٠(
)١٠( 

اع   تخدام الایق م   اس ي تعل ي عل الحرك
ي    ز ف صان القف ارات ح ض مھ بع
ة       ة التربی ات كلی از لطالب ریاضة الجمب

 .الریاضیة جامعة المنیا

 التجریبي

)٢٨(  

 طالبة

ابي      أثیر إیج ة ت ي ل اع الحرك تخدام الإیق  إس
علي التحصیل المعرفي وتعلم مھارات حصان 

 .القفز
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 أھم النتائج العبنة  المنھج عنوان البحث اسم الباحث والمرجع م

٦ 

  ریم محمد الدسوقي

  )دكتواه) (م٢٠١٠(

)٥( 

ام أثیر برن ي(ج ت دریبي-تعلیم )  ت
للتدریبات المشابھة للأداء علي درجة  
ات  از الحرك ة لجھ ة الإجباری الجمل
از تحت          ي الجمب دئات ف الأرضیة للمبت

 . سنوات٧

 التجریبي

)٨(  

 لاعبات

دریبات     تخدام الت دریبي باس امج الت البرن
ي            ابي عل ر الآیج ة الأث المشابھة للأداء كان ل

ة الخ   صفات البدنی ستوي ال سین م ة تح اص
ي      ة عل ة الإجباری ة الجمل ع درج ي  رف وعل

 .جھاز الحركات الأرضیة قید البحث 

٧ 

  أمیرة محسن إبراھیم

) ماجستیر) (م٢٠١٤(
)٣( 

ض      ي بع ة عل دریبات نوعی أثیر ت ت
ارة     ة لمھ رات الكینماتیكی المتغی
الشقلبة الأمامیة علي الیدین لناشئات     

 . سنوات٨الجمباز تحت 

 التجریبي

)٦ (
 ناشئات

ا     إن ب ر إیجابی ة أث دریبات النوعی امج الت رن
د   ارة قی ة للمھ رات الكینماتیكی ي المتغی عل

 .البحث

  :لأجنبيةالدراسات المرجعية ا

  )٢ (جدول
      

١ 

جولبى 
 Golby٫وھوب

Hope 
انتاج ) (م١٩٩١(

 )١٣) (علمي

دریب   رق الت أثیر ط ت
سوفیتى  ستخدم ال  الم

ة  دریبات النوعی للت
ى    دریب الغرب رق الت وط
ارات    ساب مھ ى اكت عل

 .الجمباز 

) ١٤( التجریبي
 لاعبة

 كانت النتائج بعد عشرة أسابیع من تنفیذ 
البرنامج لصالح المجموعة المستخدمة 
طرق التدریب السوفیتى ، كما أن استخدام 
التدریبات النوعیة یعمل على تطویر القوة 

 .تائج أفضل فى التدریب مما یعطى ن

٢ 

  Sharmaشارما 
انتاج )(م١٩٩٢(

 )٢٢) (علمي

وة   لاق وق رعة الإنط س
از     ي جھ دین عل ع الی دف
ة       ي ریاض حصان القفز ف

 .الجمباز

 الوصفي

وة    لاعبین) ٨( اللاعب الأفضل في سرعة الإنطلاق  وق
راز       ع أفضل لإح دفع الیدین تجعلھ في وض

 .أفضل النتائج

٣ 

– Xiaoكسیاو وج 
G  

انتاج ) (م١٩٩٨(
 )٢٣) (علمي

ة  دریبات النوعی الت
ى    از ف ى الجمب للاعب

 التجریبي .الصین للفریق القومى 

الفریق 
القومي 
 .الصینى

ستخدمة    ة الم دریبات النوعی ساھمة الت  م
وز         ى ف ا أدى إل فى تحسین الأداء الفنى مم

اب   ازلاعبى الجمب  ى دورة الألع  الصینیین ف
 الأولمبیة السادسة والعشرون 

٤ 

یوشیكا 
 Yoshiakiتاكي

Takei) م١٩٩٨ (  
 )٢٤) (انتاج علمي(

اد    ي الأبع ل ثلاث تحلی
ة      شقلبة الأمامی لمھارة ال
ة  دین متبوع ي الی عل
ي    ة عل ة كامل أداء لف ب
وذج   ز لنم صان القف ح
دات  ي لمعتق مقطع
ة   اء درج دریب واعط الت

 الحكام

 الوصفي

ات      لاعب)٧٦( الوصول الي معرفة اسباب اعطاء درج
اط          الحكا ي نق ن ھ ث وای م للمھارة قید البح

دریب          دات الت ین ومعتق الضعف لدي اللاعب
 .اللازمة للتدریب علي المھارة

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :اجراءات البحث

  :منهج البحث

ي     صمیم التجریب ي ذو الت نھج التجریب تخدم الم اس

  .للمجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة

  :مجتمع البحث

ئات الجمب    ث ناش ع البح ل مجتم سجلات یمث از الم

تاد     ) ٧(تحت سن   باب س ز ش ة مرك سنوات وذلك من ھیئ

ام   صورة  للع ددھن  ) م٢٠١٤/م٢٠١٣(المن الغ ع والب

 بكلیة –ناشئة، والذین یتم تدریبھن بقاعة الجمباز ) ١٥(

 . جامعة المنصورة–التربیة الریاضیة 

  

  

  :عينة البحث

ا      ة البحث    ) ١٤(تم اختیار عینة قوامھ ئة كعین ناش

یة ي   الأساس ا ف دم انتظامھ دة لع ئة واح تبعاد ناش د اس  بع

وام         وعتین ق القیاسات والتدریب، وتم تقسیمھن إلى مجم

  .ناشئات) ٧(منھا " كلا

  :اعتدالية توزيع عينة البحث

ات      ع القیاس واء لجمی ل الالت ساب معام م ح ت

ث   ة البح د أن عین ك للتأك ث، وذل د البح ستخدمة قی الم

دالیا وزع اعت یة تت ي جمی" الأساس د ف رات قی ع المتغی

دول     ح ج ا یوض ث كم ن   ) ٤(، )٣(البح رة م ى الفت ف

  .م٢٢/٣/٢٠١٤م إلي ١٧/٣/٢٠١٤

  )٣(جدول 

  اعتدالية توزيع عينة البحث في قياسات متغيرات النمو

  ناشئة) ١٤= (ن "        العمر الزمني، الوزن، الطول، العمر التدريبي"

      

 ١٫٦٧ ٠٫٤١ ٧٫٠٠ ٧٫٢٠ سنة العمر الزمني

 ٠٫١٥ ٢٫٨١ ٢٢٫٠٠ ٢٢٫٨٠ كیلو جرام الوزن

   ٠٫٠٥- ٥٫٠٥ ١٫١٨ ١١٩ سنتیمیتر الطول

 ٠٫٧٩ ٠٫٤٩ ٢٫٠٠ ٢٫٣٣ سنة العمر التدریبي

دول    ن ج ضح م املات   ) ٣(یت یم مع ع ق أن جمی

رات ال    ات متغی سوبة لقیاس واء المح و الالت ر  (نم العم

ا    ) الزمني، الوزن، الطول، العمر التدریبى     د تراوحت م ق

ین   ) ١٫٦٧،  ٠٫٠٥ -(بین   وجمیع ھذه القیم تنحصر ما ب

درج      ) ٣+،٣-( ث تن ة البح راد عین ي أن أف دل عل ا ی مم

د    و قی رات النم ع متغی ي جمی دالي ف ي الاعت ت المنحن تح

  .البحث
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  )٤(جدول 
  ت المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهارياعتداليه توزيع عينة البحث فى قياسا

ناشئة) ١٤=(ن  

   


 
  



 



 

الوثب العریض من  القدرة العضلیة للرجلین ١
 ٠٫١١- ٠٫١٦ ١٫٣٠ ١٫٢٧ متر الثبات 

) ٣(دفع كرة طبیة  نالقدرة العضلیة للذراعین والكتفی ٢
 ٠٫٢٢- ٠٫١٩ ١٫٤٠ ١٫٣٥ متر كیلوجرام 

 ٠٫٤٦ ١٫٣٩ ٩٫٦٣ ٩٫٦٦ ثانیة الدوائر المرقمة التوافق بین العین والرجلین ٣
الشقلبة الأمامیة علي الیدین والھبوط  ٤

 ١٫٣٢ ٠٫٧٧ ٩٫٠٠ ٩٫٢١ درجة - علي الظھر لجھاز طاولة القفز

دول    ن ج ضح م املا  ) ٤(یت یم مع ع ق ت أن جمی

ة ومستوي        الالتواء المحسوبة لقیاسات المتغیرات البدنی

ین      ا ب ت م د تراوح ارة  ق اري للمھ   الأداء المھ

ین      ) ٠٫٢٢،١٫٣٢-( ا ب صر م یم تنح ذه الق ع ھ   وجمی

درج      ) ٣+،٣-( ث تن ة البح راد عین ي أن أف دل عل ا ی مم

ة        رات البدنی ع المتغی ي جمی دالي ف ي الاعت ت المنحن تح

  .لمھارة  قید البحثومستوي الأداء المھاري ل

  :تكافؤ عينة البحث

ة البحث              راد عین ة أف بعد أن تم التحقق من اعتدالی

یة  د     ) ١٤(الأساس ارة قی رات المخت ي المتغی ئة ف ناش

ذه           ي ھ وعتي البحث ف البحث، تم إجراء التكافؤ بین مجم

ن   رة م ي القت رات ف ي ٢٧/٣/٢٠١٤المتغی م ال

  . یوضح ذلك) ٥(م ، والجدول ٢٩/٣/٢٠١٤

  )٥(ل جدو
  في قياسات المتغيرات البدنية)  الضابطة–التجريبية (التكافؤ بين مجموعتي البحث 

  ناشئات) ٧ = (٢ن = ١ن  ومستوي الأداء المهارى
  

   


 


 



 



 



 

 Z 

القدرة العضلیة  ١
 للرجلین

الوثب 
العریض من 

 الثبات 
 ١٫٥٣ ١٥٫٠٠ ٥١٫٠٠ ٦٫٣٨ ٦٩٫٠٠ ٩٫٨٦ متر

القدرة العضلیة  ٢
 للذراعین والكتفین

دفع كرة طبیة 
 ١٫٦٦ ١٤٫٠٠ ٥٠٫٠٠ ٦٫٢٥ ٧٠٫٠٠ ١٠٫٠٠ متر  كیلوجرام ٣

التوافق بین العین  ٣
 والرجلین

الدوائر 
 ٠٫٦٤ ٢٢٫٥٠ ٦٩٫٥٠ ٨٫٦٩ ٥٠٫٥٠ ٧٫٢١ ثانیة المرقمة

الشقلبة الأمامیة علي  ٤
الیدین والھبوط علي 
الظھر لجھاز طاولة 

 القفز

 ٠٫٧٠ ٢٢٫٠٠ ٧٠٫٠٠ ٨٫٧٥ ٥٠٫٠٠ ٧٫١٤ درجة -



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ة   ى  (قیم ان وتن ة   ) م د مستوى معنوی ة عن الجدولی

ة     ) Z(، قیمة   ١٢)=٠٫٠٥( الجدولیة عند مستوى معنوی

)١٫٩٦) = ٠٫٠٥  

دول   ن ج ضح م ود ف) ٥(یت ة  وج ر دال روق غی

ستوي الأداء     ة وم رات البدنی ات المتغی صائیا لقیاس إح

وعتین    ین المجم ث ب د البح اري قی ة (المھ  –التجریبی

ضابطة  ة     ) ال ت قیم ث كان ي حی اس القبل ي القی ان (ف م

المحسوبة أعلي من قیمتھا الجدولیة عند مستوي ) وتني

وعتى البحث        ) ٠٫٠٥(معنویة   افؤ مجم ى تك دل عل ا ی مم

ك ال  ة     في تل ك أن قیم د ذل رات، ویؤك المحسوبة   )z(متغی

  .أقل من قیمتھا الجدولیة

  :وسائل جمع البيانات

  :اختبارات قياسات المتغيرات البدنية

ة    ة المرتبط رات البدنی م المتغی صر أھ م ح   ت

ھا     م عرض ث ث د البح ارة  قی اء للمھ ة الإرتق أداء مرحل ب

ق   راء مرف ي الخب رات  ) ١(عل ذه المتغی سب ھ د أن لتحدی

ق  وا ا ملح رات  ) ٣(ختباراتھ ك المتغی ار تل م اختی   وت

يالبدنی ضلیة  : ة ھ درة الع رجلین، الق ضلیة لل درة الع الق

رجلین     ین وال ین الع ق ب ین، التواف ذراعین والكتف   لل

  ).٦(ملحق 

  :تحديد درجة مستوى الأداء المهارى

ارة    اري للمھ ستوي الأداء المھ ة م د درج م تحدی ت

ع   ث بواق ة البح ث لعین د البح اد  ) ١٣ (قی ن الإتح ة م درج

از تشمل      ات  ) ٣(المصري للجمب ) ١٠(، D.Scoreدرج

دین      E. Score درجات  ین المعتم ة المحكم ل لجن  من قب

بالاتحاد المصري للجمباز الفنى آنسات والتي تكونت من  

ق ) ٤( ات ملح ي  ) ٢(محكم اس القبل ي القی ال ف ل مج لك

دیو    امیرا فی ئات بك صویر الناش م ت دي وت والبع

)Panasonic-16 Mega Pixels (   سجیل م ت وت

ارى        یم مستوي الأداء المھ تمارات تقی ل اس الدرجات داخ

  ).٧(ملحق 

  :الدراسة الاستطلاعية الأولي

ي    یة ف وات الأساس ذ الخط ي تنفی دء ف ل الب   قب

تجربة البحث تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة الأولي علي 

ة ال      ) ٦(عینة قوامھا    صید بالمحل ادي ال ري  ناشئات بن كب

ة     ارج عین ة البحث وخ سنیة لعین ة ال ع المرحل من مجتم

ن   ك م یة وذل ث الأساس ي ٣/٣/٢٠١٤البح م إل

املات        ٥/٣/٢٠١٤ راء المع صدق   (م وذلك بھدف اج  –ال

ات دول     ) الثب ث ج ي البح ستخدمة ف ارات الم   للإختب

)٧(، )٦.(  

  :المعاملات العلمية لاختبارات القدرات البدنية

  :معامل الصدق

ق   م التحق ة    ت درات البدنی ارات الق دق اختب ن ص م

داھما      وعتین إح ین مجم ایز ب دق التم تخدام ص   باس

ت   صورة تح تاد المن ئات بإس ل ناش زة وتمث   ممی

ة  ) ٨( شتركات ببطول زات والم نوات المتمی   س

م   ة للموس ا ) م٢٠١٤ -٢٠١٣(الجمھوری ) ٦(وقوامھ

ئات       ل ناش زة تمث ر الممی ة غی ئات ومجموع   ناش

نوات ویوضح   ) ٧( الكبرى تحت  بنادي الصید بالمحلة   س

  ).١٠(، )٦(ذلك جدول 
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 )٦(جدول 

  دلالة الفروق بين قياسات اموعتين المميزة وغير المميزة في قياسات المتغيرات

  ناشئات) ٦ = (٢ن = ١   البدنية ومتوي الأداء المهارى قيد البحث        ن
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القدرة العضلیة  ١
 للرجلین

الوثب العریض 
 ٢٫٩٥ ٠٫٠٠ ٢١٫٠٠ ٣٫٥٠ ٥٧٫٠٠ ٩٫٥٠ متر من الثبات 

القدرة العضلیة  ٢
 للذراعین والكتفین

دفع كرة طبیة 
 ٢٫٦٦ ١٫١٥ ٢٢٫٥٠ ٣٫٧٥ ٥٥٫٥٠ ٩٫٢٥ متر  كیلوجرام ٣

التوافق بین العین  ٣
 والرجلین

الدوائر 
 ٢٫٨٩ ٠٫٠٠ ٥٧٫٠٠ ٩٫٥٠ ٢١٫٠٠ ٣٫٥٠ ثانیة المرقمة

الشقلبة الأمامیة  ٤
علي الیدین 

والھبوط علي 
الظھر لجھاز 
 طاولة القفز

 ٣٫٠٩ ٠٫٠٠ ٢١٫٠٠ ٣٫٥٠ ٥٧٫٠٠ ٩٫٥٠ درجة -

ة     " مان وتنى "قیمة    الجدولیة عند مستوى معنوی

ة     " Z"، قیمة   ٨)=٠٫٠٥( الجدولیة عند مستوى معنوی

)١٫٩٦)=٠٫٠٥  

صائیاً     ) ٦(یتضح من جدول     ة إح روق دال ود ف وج

ي       زة ف ر الممی زة وغی وعتین الممی ات المجم ین قیاس ب

د البحث           اري  قی ة ومستوي الأداء المھ المتغیرات البدنی

ي             ان وتن ة م ت قیم ولصالح المجموعة الممیزة حیث كان

) ٠٫٠٥(من قیمتھا الجدولیة عند معنویة المحسوبة أقل   

ث      د البح ارة قی ارات والمھ دق الإختب ي ص شیر إل ا ی مم

المحسوبة أعلي من قیمتھا ) z( ومما یؤكد ذلك أن قیمة    

  .الجدولیة

  :معامل الثبات

رات     ارات المتغی ات لاختب ل الثب ساب معام م ح ت

ي          ھ عل ادة تطبیق ار وإع ق الاختب ق تطبی البدنیة عن طری

ة  ة    العین سنیة لعین ة ال ع المرحل ن مجتم تطلاعیة م الاس

ا    یة قوامھ ث الأساس ة البح ارج عین ث وخ   ) ٦(البح

ك        ري ، ویوضح ذل ة الكب ناشئات من نادي الصید بالمحل

  ). ٧(جدول 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 )٧(جدول 

  معاملات الارتباط بين قياسات التطبيق الأول والثاني المتغيرات البدنية
  ناشئات) ٦= (             ن ومستوي الأداء المهاري قيد البحث 

   
  



     
 

الوثب العریض  القدرة العضلیة للرجلین ١
 *٠٫٨٨ ٠٫١٢ ١٫٥١ ٠٫١٤ ١٫٣٠٠ متر من الثبات 

القدرة العضلیة للذراعین  ٢
 والكتفین

دفع كرة طبیة 
 *٠٫٨٤ ٠٫٣٢ ١٫٨٧ ٠٫٢٥ ١٫٤٨ متر  كیلوجرام ٣

 *٠٫٩١ ٠٫٧٢ ٨٫٧٦ ١٫١٧ ١١٫١٥ ثانیة الدوائر المرقمة التوافق بین العین والرجلین ٣
لشقلبة الأمامیة علي الیدین  ٤

والھبوط علي الظھر لجھاز 
 طاولة القفز

 *٠٫٨٥ ٠٫٦٤ ١٠٫٩٨ ٠٫٦٥ ٩٫٦٣ درجة -

  ٠٫٧١٤)= ٠٫٠٥(الجدولية عند مستوى " ر"قيمة 

ردى دال    ) ٧( جدول   یتضح من   اط ط اك ارتب أن ھن
ات      اني لقیاس ق الأول والث ات التطبی ین قیاس صائیا ب إح
د البحث           ارى قی ة  ومستوى الأداء المھ المتغیرات البدنی

ة     ) ر(حیث أن قیمة   ا الجدولی ي من قیمتھ المحسوبة أعل
ستوي  د م ارات  ) ٠٫٠٥(عن ي أن اختب شیر إل ا ی مم

ة ومستوي الأداء      د البحث     المتغیرات البدنی اري  قی  المھ

  .ذات معاملات ثبات عالیة

تم التطبیق من خلال : الدراسة الاستطلاعیة الثانیة  
ي      رف عل ك للتع ي وذل تطلاعیة الأول ة الاس س العین نف

امج    ق البرن ة تطبی ة (إمكانی دریبات النوعی د ) الت وتحدی
الشدة والحجم والكثافة والأدوات المستخدمة وصلاحیتھا 

د     ان الت اس    : ریب وھي مناسبة لمك تامیتر لقی از الرس جھ

درا وزن مق ول وال رام "(الط و ج سنتیمتر، والكیل ، )بال
اف اعة إیق زمن : س ساب ال الثواني(لح ة )ب ، عارض

كجم، مراتب، كامیرا  ) ٣(التوازن المنخفضة، كرة طبیة 

دیو  ئات : فی صویر أداء الناش  Panasonic-16(لت
Mega Pixels(    ة سطرة مدرج ا، م یر، مالیزی ، طباش

ن    رة م ي الفت ك ف م ١٥/٣/٢٠١٤ –م ٨/٣/٢٠١٤وذل

ة      ) ٦(علي عدد    ارج العین ناشئات من مجتمع البحث وخ

بة     ن مناس ات ع ائج الدراس فرت نت د أس یة وق الأساس
ة الأدوات   ة وملائم ة المقترح دریبات النوعی الت
د    ث، وتحدی راءات البح دریب لإج ان الت لاحیتھا ومك وص

دریب   ل الت ة  (حم م والكثاف شدة والحج ات ) ال لمكون
  .البرنامج للتدریبات النوعیة

  : وضع البرنامج
دریبي     امج الت ع البرن د وض ى عن ب أن یراع : یج

ة   دریجي بدرج اع الت اة الارتف تمرار، مراع ـوع، الاس التن
تخدام      دریبات، اس رار الت صحیح لتك ت ال ل والتوقی الحم

سبة    ى  ) ٦٠(%الشدة المتوسطة في أداء التدریبات بن إل
صى م   %) ٧٠( ن أق د أداء   م ئات عن ستوى للناش

  . التدریبات، مراعاة الفروق الفردیة

ة      امج للمجموع ق البرن د تطبی احثون عن ي الب د راع وق
  :التجریبیة

    خلال برنامج ) الشدة والحجم(تحدید منحنیات الحمل

 ).٨(التدریبات النوعیة كما بالشكل 

      دأ اة مب سلامة، ومراع ن وال ل الأم اة عوام مراع
 .الفروق الفردیة
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 ذ   مر رة تنفی لال فت صعوبات خ ي ال درج ف اة الت اع
 .البرنامج

          ة من دریبات النوعی امج للت مراعاة التدرج في البرن

 .العام إلي الخاص

   لال ن خ ون م ة تك دة التدریبی ل الوح ال داخ الأحم
 .الراحة بین التدریبات وبین المجموعات

     ي دھا ف تم تحدی ي ی ة الت ل الیومی شكیل دورة الحم ت
ا    شكیل الع ضون الت ة   غ دورة الفتری ة(م لل ) الكلی

شكیل     ع    ١(باستخدام الت نخفض ١: مرتف ى  )  م لمنحن
 .الشدة لدورة الحمل الیومیة

        ن امج ع ي البرن دة ف صى ش د أق ب أن لا یزی یج

 .لمناسبتھا للمرحلة السنیة لعینة البحث%) ٧٥(

راءات    ت الإج امج تم دریب للبرن ل الت د حم ولتحدی
امج  ) م والشدةالحج(تحدید منحنیات الحمل    : التالیة للبرن

  ). ٨(التدریبي العام جدول 

 )٨(جدول 

  أسابيع فترة) ٨(خلال ) الشدة والحجم(منحنيات الحمل 

  )التدريبات النوعية(فترة البرنامج التدريبي 
 الشـدة ٪ ٦٥ ٦٠ ٧٠ ٦٥ ٧٠ ٦٥ ٧٥ ٦٠
 الحجـم ٪ ٧٥ ٨٠ ٧٠ ٧٥ ٦٥ ٧٥ ٦٠ ٧٠
 ع   الأسابي ١ ٢ ٣ ٤ ٥ ٦ ٧ ٨

        ١٠٠ 
        ٩٥ 

 أقصى

        ٩٠ 
        ٨٥ 

 من أقل
 الأقصى

        ٨٠ 
 ×       ٧٥ 

 مرتفع

   ×     ٧٠ 
  ×  ×   × ٦٥ 
×      ×  ٦٠ 

 متوسط

        ٥٥ 

جم
الح

شدة  
ال

 

        ٥٠ 
 منخفض

شدة
ال

 وا
جم

لح
ب 

دري
 الت

مل
ي ح

 ف
٪ 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

م ت- دریبي    ت امج الت ة للبرن م والكثاف شدة والحج د ال حدی

  ). للتدریبات النوعیة(

دني - داد الب ن الاع د زم ام ( ولتحدی اص–الع اء )  الخ أثن

امج  ذ برن رة تنفی ة(فت دریبات النوعی بوع ) ٢) (الت أس

  :یجب تحدید وحساب ما یلى

      دریبى بوع الت م لأس صي لحج د الأق د الح لتحدی

)١٠٠. (% 

  دقیقة) ٩٠= (التدریبیة تحدید زمن الوحدة. 

    بوع ي الاس ة ف دات التدریبی دد الوح د ع ) ٤(تحدی

ة   دات تدریبی ة  ) ٣٦٠) = (٩٠(× ) ٤= (وح دقیق

 .سنوات) ٧(لكل أسبوع للمرحلة السنیھ تحت 

  أسابیع ) ٢(حساب الحجم الكلى لفترة تنفیذ البرنامج

 .دقیقة) ٧٢٠)= (٢(× ) ق٣٦٠= (بالدقائق 

    امج    لحساب زمن الإحماء وال ي البرن امي ف جزء الخت

اء   ) ق١٥= (التدریبي ام )  ق٥+ (الإحم  ٢٠= (الخت

 .زمن الإحماء والختام في الوحدة التدریبیة) ق

   بوع ي الأس ام  ف اء والخت ) ق٨٠= (إذن زمن الإحم

امج   ى البرن ابیع )  ٢(× ) ق٨٠= (وف  ١٦٠= (أس

 ).ق

ة  ال التدریبی ع  : الأحم ل المرتف   ، %)٧٥(الحم

ط  ل المتوس نخفض %)٧٠-٦٠ (الحم ل الم -٥٠(، الحم

٥٥.(%  

 :تطبيق تجربة البحث

  : مجالات البحث

  : اال الزمني

ن    رة م ي الفت یة ف ة الأساس راء التجرب م إج ت

ى ) م٩/٤/٢٠١٤( ع ) م٢٢/٤/٢٠١٤(إل ) ٢(بواق

  .أسبوع

  :اال الجغرافي

از    دریب الجمب صالة ت ة ب راء التجرب م إج ة -ت  كلی

  .لمنصورةجامعة ا-التربیة الریاضیة 

  :تنفيذ تجربة البحث

وعتین      ي المجم دریبي عل امج الت ق البرن م تطبی ت

رة   ) ٨(التجریبیة والضابطة لمدة   ي الفت أسابیع متصلة ف

ن  ى ) م٢/٤/٢٠١٤(م ذ ) م ٢٧/٥/٢٠١٤(إل م أخ وت

دة    ا م ن    ) ٢(منھ رة م ي الفت صلة ف بوع مت أس

ى )  م٩/٤/٢٠١٤( ة ) م ٢٢/٤/٢٠١٤(إل ع أربع بواق

بوعیا  دات أس ق   وح ة ملح ة التجریبی ن المجموع لا م  لك

ق  ) ٨( ضابطة ملح داول ) ٩(، ال ، )١٠(، )٩(والج

وي    ) ١٣(، )١٢(، )١١( ي لمحت ع الزمن ح التوزی توض

  .البرنامج التدریبي
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 )٩(جدول 

  محتوى الوحدات التدريبية  للمجموعتين التجريبية والضابطة

   

  ق١٥ الإحماء ١

والتدریبات النوعیة                     الخاص،، الإعداد البدني العام
 ).٨ (ملحقللمجموعة التجریبیة 

  ق٧٠
 الجزء الرئیسي ٢

الإعداد البدني العام، الخاص، واستخدام التدریبات التقلیدیة المتبعة 
 ).٩ (ملحقللمجموعة الضابطة 

  ق٧٠

  ق٥ الختام ٣

 ق ٩٠ الزمن الكلي ٤

 )١٠(جدول 

  )  التدريبات النوعية–البدني (توزيع نسب وأزمنة الاعداد 

  للأسبوع الثاني والثالث لشهري أبريل

 
 

 
  

 ٢٨٠  %٥٠ الأعداد البدني ١

 ٢٨٠  %٥٠ التدریبات النوعیة  ٢

 ٥٦٠  %١٠٠ المجموع ٤

  )١١(جدول 

   المهاري –البدني (توزيع نسب وأزمنة الاعداد 

  )للأسبوع الثاني والثالث لشهري ابريل
  

 
 

  


 
 



 

 
 

 

 ٢٨٠  %٥٠ ١٤٠  %٢٥ ١٤٠ %٢٥ الأعداد البدني ١

 ٢٨٠  %٥٠ ١٤٠  %٢٥ ١٤٠ %٢٥ یبات النوعیة التدر ٢

 ٥٦٠  %١٠٠ ٢٨٠ %٥٠ ٢٨٠ %٥٠ المجموع ٣



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )١٢(جدول 
  )  الخاص–العام (توزيع نسب وأزمنة الاعداد البدني 

  للأسبوع الثاني والثالث لشهري ابريل 

  

 
 

  

 
 



 

 
 

 

 ١٤٠  %٥٠ ٥٦ %٢٠ ٨٤ %٣٠ )العام(الأعداد البدني ١

 ١٤٠ %٥٠ ٨٤ %٣٠ ٥٦ %٢٠ )الخاص(الأعداد البدني ٢

 ٢٨٠  %١٠٠ ١٤٠ %٥٠ ١٤٠ %٥٠ المجموع ٣

  )١٣(جدول 

  وعية والتدريبات الن)  الخاص–العام (توزيع أزمنة الاعداد البدني 

  للأسبوع الثانى والثالث لشهري أبريل

  
 

 

   
 

 ١٤٠ ٥٦ ٨٤ )العام(الاعداد البدني ١

 ١٤٠ ٨٤ ٥٦ )الخاص(الاعداد البدني ٢

 ٢٨٠ ١٤٠ ١٤٠ التدریبات النوعیة ٣

 ٥٦٠ ٢٨٠ ٢٨٠ لمجموعا ٤

  :القياس البعدي

راء   م إج امج ت ق البرن ن تطبی اء م د الانتھ بع

: القیاسات البعدیة لمجموعتي البحث في متغیرات البحث       

المتغیرات البدنیة ومستوى الأداء المھاري للمھارة قید        (

ث ن ) البح ك م ى ) م٢٩/٥/٢٠١٤(وذل إل

ة   ) م٣١/٥/٢٠١٤( وعتین التجریبی ن المجم لا م لك

ا   وال م بھ ي ت شروط الت روف وال س الظ ت نف ضابطة تح

  .القیاس القبلي
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  عرض النتائج

  :عرض نتائج قياسات اموعة الضابطة

نتائج القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغـيرات البدنيـة ومـستوي الأداء المهـاري قيـد 
  . البحث

  )١٤(جدول 

  لي والبعدي لدى اموعة الضابطة  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القب

  ناشئات) ٧= (في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى قيد البحث     ن

  

  


  


 



 
 



 



 

 Z 

الوثب العریض  یة للرجلینالقدرة العضل
 ٢٫٠٥ ٠٫٠٠ ٢٦٫٠٠ ٤٫٣٣ ١٫٣٦ ٢٫٠٠ ٢٫٠٠ ١٫٢١ متر من الثبات

القدرة العضلیة للذراعین 
 والكتفین

دفع كرة طبیة 
 ٢٫٢٣ ٠٫٠٠ ٢١٫٠٠ ٣٫٥٠ ١٫٤٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٫٢٩ متر  كیلوجرام٣

التوافق بین العین 
 والرجلین 

الدوائر 
 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٧٫٢٢ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ٩٫٩١ ثانیة المرقمة

الشقلبة الأمامیة علي 
الیدین والھبوط علي 
الظھر لجھاز طاولة 

 القفز

 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ١١٫٤٥ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٩٫٠٠ درجة -

  ١٫٩٦)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى " z"، قیمة ٢)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى " ولككسون"قیمة 

ص ) ١٤(یتضح من جدول     ائیا وجود فروق دالة إح

ضابطة     ة ال دى للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس ب

د البحث           اري قی ة  ومستوي الأداء المھ المتغیرات البدنی

ة    ت قیم ث كان ا    ) Z(حی ن قیمتھ ي م سوبة اعل المح

ة  ستوى معنوی د م ة عن ى ) ٠٫٠٥(الجدولی شیر إل ا ی مم

ة     رات بدرج ك المتغی ي تل ضابطة ف ة ال سن المجموع تح

  .دالة إحصائیا 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 :نتائج قياسات اموعة التجريبيةعرض 

  . نتائج القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث

  )١٥(جدول 

  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدي اموعة التجريبية

  ناشئات) ٧= (    نفى المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري قيد البحث
  

  


  


 


 
 



 


 
 Z 

القدرة العضلیة 
 للرجلین

الوثب 
العریض من 

 الثبات
 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ١٫٩٢ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٫٣٣ متر

لعضلیة القدرة ا
للذراعین 
 والكتفین

دفع كرة 
 ٣طبیة 

 كیلوجرام
 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ٢٫١٦ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٫٤٤ متر

التوافق بین 
العین 

 والرجلین 

الدوائر 
 المرقمة

 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٫٧٨ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ٩٫٦٢ ثانیة

الشقلبة 
الأمامیة علي 

الیدین 
والھبوط علي 
الظھر لجھاز 
 طاولة القفز

 ٢٫٣٧ ٠٫٠٠ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ١١٫٦٧ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٩٫٢٩ ةدرج -

 ١٫٩٦) =٠٫٠٥(اعند مستوى " z"، قیمة ٢) = ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى " ولككسون"قیمة 

صائیا  ) ١٥(یتضح من جدول     وجود فروق دالة إح

ة      ة التجریبی دى للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس ب

د  اري قی ستوي الأداء المھ ة وم رات البدنی ث المتغی  البح

ة    ت قیم ث كان ا     ) Z(حی ن قیمتھ ى م سوبة أعل المح

ة  ستوى معنوی د م ة عن شیر ) ٠٫٠٥(الجدولی ا ی   مم

رات    ك المتغی ي تل ة ف ة التجریبی سن المجموع ى تح ال

ة          ومستوى الأداء المھاري للمھارة قید البحث بدرجة دال

  .إحصائیا 
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  :وعتينبين ام)  البعدى–القبلي (عرض نتائج فرق فروق القياسين 

  :التجريبية والضابطة في مستوى المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهاري قيد البحث

  )١٦(جدول 

  دلالة الفروق بين فرق متوسطي القياسين القبلي والبعدي بين اموعتين التجريبية والضابطة في  

  ناشئات) ٧ = (٢ن = ١    مستوي المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهاري قيد البحث   ن

  

  


 


 



 



 



 



 
Z 

الوثب العریض  القدرة العضلیة للرجلین
٤٫٥ ٨٤٫٠٠ ١٢٫٠٠ متر من الثبات 

٠ 
٣٦٫٠

٣٫٢٥ ٠٫٠٠ ٠ 

 للذراعین القدرة العضلیة
 والكتفین

دفع كرة طبیة 
٤٫٥ ٨٤٫٠٠ ١٢٫٠٠ متر كیلوجرام ) ٣(

٠ 
٣٦٫٠

٣٫٢٦ ٠٫٠٠ ٠ 

الدوائر  التوافق بین العین والرجلین 
١١٫ ٢٨٫٠٠ ٤٫٠٠ ثانیة المرقمة

٥٠ 
٩٢٫٠

٣٫٣٤ ٠٫٠٠ ٠ 

الشقلبة الأمامیة علي الیدین 
والھبوط علي الظھر لجھاز 

 طاولة القفز
 ٣٫٢٦ ٠٫٠٠ ٣٦٫٠٠ ٤٫٥٠ ٨٤٫٠٠ ١٢٫٠٠ درجة -

ة  ى"قیم ان وتن ة  " م ستوى معنوی د م ة عن الجدولی

ة ١٢)=٠٫٠٥( ستوى  " z"، قیم د م ة عن الجدولی

  ١٫٩٦)=٠٫٠٥(معنویة 

دول   ن ج ضح م ة  ) ١٦(یت روق دال ود ف وج

ضابطة    ة وال وعتین التجریبی ین المجم صائیا ب   إح

ستوي الأداء   ة وم رات البدنی ات المتغی ي قیاس   ف

د  ارة قی اري للمھ ة  المھ صالح المجموع ث ول  البح

ة   ت قیم ث كان ة حی ى(التجریبی ان وتن سوبة ) م   المح

ة       د مستوى معنوی ة عن ) ٠٫٠٥(أقل من قیمتھا الجدولی

ي       ة ف ة التجریبی سن المجموع ى تح شیر إل ا ی   مم

اري   ستوي الأداء المھ ة وم رات البدنی ستوي المتغی م

ث،      د البح ضابطة قی ة ال ن المجموع ي م ة أعل   بدرج

ك أ د ذل ة ویؤك ا  ) Z(ن قیم ن قیمتھ ى م سوبة أعل المح

  .الجدولیة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

الأداء   المتغـيرات البدنيـة ومـستوينسب التحسن المئوية بين اموعتين التجريبية والضابطة في مستوي
 :المهاري قيد البحث

  )١٧(جدول 

  نسب التحسن المئوية بين اموعتين التجريبية والضابطة في مستوي المتغيرات

  ناشئات) ٧ = (٢ن = ١ستوي الأداء المهاري قيد البحث    ن   البدنية وم
 المجموعة الضابطة المجموعة  التجریبیة

 الاختبارات المتغیرات

س
قیا

 ال
دة

وح
 

متوسط 

 القبلي

متوسط 

 البعدي
 معدل التغیر

متوسط 

 القبلي

متوسط   

 البعدي
 معدل التغیر

الفرق في 

 معدل التغیر

القدرة العضلیة 
 للرجلین

ب الوث
العریض 

من 
 الثبات 

متر
 

٣٢٫٧٠ %١١٫٧٧ ١٫٣٦ ١٫٢١ %٤٤٫٤٧ ١٫٩٢ ١٫٣٣% 

القدرة العضلیة 
 للذراعین والكتفین

دفع كرة 
 ٣طبیة 

 كیلوجرام 

متر
 

٣٦٫٧٣ %١٢٫٧٨ ١٫٤٥ ١٫٢٩ %٤٩٫٥١ ٢٫١٦ ١٫٤٤% 

التوافق بین العین 
 والرجلین

الدوائر 
 المرقمة

ثاثیة
 

٢٣٫٢١٧ %٢٧٫١٦ ٧٫٢٢١ ٩٫٩١ %٥٠٫٣٨ ٤٫٧٨ ٩٫٦٢% 

الشقلبة الأمامیة 
علي الیدین والھبوط 
علي الظھر لجھاز 

 طاولة القفز

- 

درجة
 

١٫٢٦ %٢٤٫٤٣ ١١٫٤٥ ٩٫٢٠ %٢٥٫٦٩ ١١٫٦٧ ٩٫٢٩% 

دول   ن ج ضح م ین  ) ١٧(یت ط للقیاس أن المتوس
ا   ضابطة كم ة وال وعتین التجریبی دى للمجم ي والبع القبل

دل          ي مع رق ف ضا الف ا ویوضح أی ر لھ یوضح معدل التغی
لتغیر بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في مستوى ا

د          ارة قی اري للمھ المتغیرات البدنیة ومستوي الأداء المھ

  ٫ .البحث

 مناقشة النتائج 

مناقشة نتائج اموعة الضابطة في مستوي المتغيرات 
  :البدنية ومستوي الأداء المهاري قيد البحث

صائیا ) ١٤(یتضح من جدول      وجود فروق دالة إح
ضابطة     ة ال دى للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس ب

د         ارة قی اري للمھ للمتغیرات البدنیة ومستوي الأداء المھ
المحسوبة أعلى من قیمتھا  "Z" البحث حیث كانت قیمة

ة  ستوى معنوی د م ة عن ى ) ٠٫٠٥(الجدولی شیر ال ا ی مم
رات ومستوى      ك المتغی تحسن المجموعة الضابطة في تل

  .ھارة قید البحث بدرجة دالة إحصائیاالأداء المھاري للم

ل من         ات ك وتتفق نتائج ھذا البحث مع نتائج دراس
ال       د الع سید عب ي ال ي، من ال المراع د الع رف عب أش

د    )٢٠٠٣( ي محم د غنیم عید محم ة )م٢٠٠٨(، س ، ھب

افظ  د الح د عب عد محم ي أن ) م٢٠١٠(س ل ال ي التوص ف
أثیرً     ؤثر ت ضابطة ی ة ال دي للمجموع امج التقلی ا البرن

ا " ة   " إیجابی ة الخاص رات البدنی ستوي المتغی ع م ي رف ف

  )١٠)(٦)(١. (ومستوي الأداء المھاري للمھارة
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دي      امج التقلی ة البرن اھر نتیج سن الظ وأن التح

درة  (للمجموعة الضابطة في جمیع المتغیرات البدنیة         الق

ین    -العضلیة للرجلین     - القدرة العضلیة للذراعین والكتف

ین      رجلین التوافق بین الع اري    ) وال ومستوي الأداء المھ

ستوي الأداء    سن م ي تح رة عل س أث د إنعك ارة  ق للمھ

د             د البحث وق ل قی المھاري لمرحلة الإرتقاء والمھارة كك

رات           ظھر ذلك التأثیر الإیجابي في إرتفاع مستوي المتغی

ارة،      اري للمھ ا ومستوي الأداء المھ ة بھ ة الخاص البدنی

ة الفرض الأول للبحث وبناء علي ما سبق یتضح أن صح

ھ       روق دال د ف ھ توج ي أن نص عل ذي ی ق وال د تحق ق

صائیا ض  " إح ي بع دي ف ي والبع اس القبل ین القی ب

اري     ستوى الأداء المھ ة وم ة الخاص رات البدنی المتغی

لمھارة الشقلبة الأمامیة علي الیدین والھبوط علي الظھر 

صالح     ضابطة ول ة ال ز للمجموع ة القف از طاول ي جھ عل

  .لبعديالقیاس ا

مناقـــشة نتـــائج القياســـات القبليـــة والبعديـــة 
للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنيـة 
ــد  ــارة قي ــاري للمه ــستوي الأداء المه ــة وم الخاص

  :البحث

صائیا  ) ١٥(یتضح من جدول     وجود فروق دالة إح

ة      ة التجریبی دى للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس ب

ة بمرحل   ة الخاص رات البدنی ستوي  للمتغی اء وم ة الإرتق

ة           ت قیم ث كان  Z" الأداء المھاري للمھارة قید البحث حی

ستوى       " د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ي م سوبة اعل المح

ة  ة    ) ٠٫٠٥(معنوی سن المجموع ى تح شیر ال ا ی ومم

  .التجریبیة في تلك المتغیرات بدرجة دالة إحصائیا

ائج            ھ نت لت إلی وتتفق نتائج ھذا البحث مع ما توص

ل   ات ك راھیم   دراس رة محسن إب م )م٢٠١٤(من أمی ، ری

ا   )م٢٠١٠(محمد الدسوقي    د زكری ) م٢٠٠٧(، أمل محم

أثیرًا   ؤثر ت ارى ت لأداء المھ ة ل دریبات النوعی ي أن الت ال

في رفع مستوي المتغیرات البدنیة الخاصة بھ " إیجابیا"

  )٢)(٥)(٣.(ومستوي الأداء المھاري للمھارة

امج الم   ة البرن ي نھای سن ف ن  وأن التح رح ع قت

ة      رات البدنی ع المتغی ي جمی ة ف ضلیة  (بدایت درة  الع الق

ین    -للرجلین   ذراعین والكتف ق  - القدرة العضلیة لل  التواف

ارة   ) بین العین والرجلین  اري  للمھ ومستوي الأداء المھ

ي               ك عل رة ذل د إنعكس أث رح ق امج المقت الناتج عن البرن

اري المجموعة التجریبیة في تحسن مستوي الأداء المھ         

لأداء     ة ل دریبات النوعی لوب الت ي إس ست عل ي تأس والت

أثیر      ك الت ر ذل د ظھ ارة وق اء للمھ ة الإرتق ي لمرحل الفن

ة          ة الخاص رات البدنی اع مستوي المتغی الإیجابي في إرتف

اء       ث، وبن د البح ارة  قی اري للمھ ستوي الأداء المھ وم

ق           د تحق اني للبحث ق رض الث ضح أن الف علي ما سبق یت

" ینص علي أنھ توجد فروق دالھ إحصائیا  صحتة والذي   

ة         رات البدنی بین القیاس القبلي والبعدي في بعض المتغی

شقلبة    ارة ال اري  لمھ ستوي الأداء المھ ة وم الخاص

از    ي جھ ر عل ي الظھ وط عل دین والھب ي الی ة عل الأمامی

اس       صالح القی ة ول ة التجریبی ز للمجموع ة القف طاول

  .البعدي

قبليـة والبعديـة بـين مناقشة نتـائج القياسـات ال
امــوعتين التجريبيــة والــضابطة في مــستوي 
ـــارى  ـــستوي الأداء المه ـــة وم ـــيرات البدني المتغ

  :للمهارة قيد البحث

دول     ن ج ضح م ا یت ة   ) ١٦(كم روق دال ود ف وج

ى     ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی ین المجم صائیا ب إح

اري      ستوى الأداء المھ ة وم رات البدنی ات المتغی قیاس

ث         للمھارة قی   ة حی ة التجریبی صالح المجموع د البحث ول

ة    ت قیم ى  "كان ان وتن ا   "م ن قیمتھ ل م سوبة اق المح

ة  ستوى معنوی د م ة عن ى ) ٠٫٠٥(الجدولی شیر إل ا ی مم

رات     ستوي المتغی ي م ة ف ة التجریبی سن المجموع تح



  
  
 
 

  
 

 
 

 

البدنیة ومستوي الأداء المھاري عن المجموعة الضابطة 

 أعلى من قیمتھا المحسوبة ) Z( ومما یؤكد ذلك أن قیمة

  .الجدولیة

رات       اس المتغی ومما سبق یتضح أن الفروق في قی

صالح    ارة ل اري للمھ ستوي الأداء المھ ة وم البدنی

سن      ي تح رة عل س أث د إنعك ة وق ة التجریبی المجموع

ي            ي تأسست عل ل والت ارة كك ي بالمھ مستوي الأداء الفن

 إسلوب برنامج التدریبات النوعیة للأداء بمرحلة الإرتقاء

ي تحسن مستوي الأداء            وقد ظھر ذلك التأثیر الإیجابي ف

  .المھاري للمھارة قید البحث

ائج            ھ نت لت إلی وتتفق نتائج ھذا البحث مع ما توص

راھیم     رة محسن إب ل من أمی ات ك م )م٢٠١٤(دراس ، ری

ا    )م٢٠١٠(محمد الدسوقى    د زكری ) م٢٠٠٧(، أمل محم

ؤثر   اري ت لأداء المھ ة ل دریبات النوعی ن أن الت أثیراً م  ت

ة ومستوي          " إیجابیا" رات البدنی في رفع مستوي المتغی

ة      از طاول ي جھ ارة عل اري للمھ الأداء المھ

  )٢)(٥)(٣.(القفز

ث    رض الثال ضح أن الف بق یت ا س ي م اء عل وبن

للبحث قد تحقق صحتة والذي ینص علي أنة توجد فروق 

ن       لا م ة لك ات البعدی ین القیاس صائیة ب ة إح ذات دلال

د     المتغیرات الب  دنیة ومستوي الأداء  المھاري للمھارة قی

ضابطة   ة ال ة والمجموع ة التجریبی ین المجموع البحث ب

  .ولصالح المجموعة التجریبیة

مناقـــشة نتـــائج نـــسب التحـــسن المئويـــة بـــين 
ــوعتين التجريبيــة والــضابطة في مــستوي  ام
ـــارى  ـــستوي الأداء المه ـــة وم ـــيرات البدني المتغ

  :للمهارة قيد البحث 

ین      ) ١٧(ول  یوضح جد  المتوسط  الحسابي للقیاس

القبلي والبعدى للمجموعتین التجریبیة والضابطة ومعدل 

ستوي       ي م ا ف ر بینھم دل التغیی ي مع رق ف ر والف التغی

ل       المتغیرات البدنیة ومستوي الأداء المھاري للمھارة كك

  .قید البحث

ین    ة ب سن المئوی سب التح ضح أن ن د ات وق

طة في مستوي المتغیرات المجموعتین التجریبیة والضاب

ة     صالح المجموع ارة ل اري للمھ ة والأداء المھ البدنی

رح       دریبي المقت امج الت ر البرن د إنعكس أث ة ،وق التجریبی

ي        علي تحسن مستوي الأداء المھاري والتي تأسست عل

د    اء وق ة الإرتق لأداء بمرحل ة ل دریبات النوعی لوب الت إس

ستو     اع م ي إرتف ابي ف أثیر الإیج ك الت ر ذل ي الأداء ظھ

ة       صالح المجموع ث ول د البح ارة قی اري للمھ المھ

  . التجریبیة

ائج      ة نت ا حققت ع م ث م ذا البح ائج ھ ق نت وتتف

وقي   د الدس م محم ن ری ل م ة لك ات العلمی الدراس

ا      )م٢٠١٠( رامج    ) م٢٠٠٧(، أمل محمد زكری ى أن الب ف

أثیراً          ؤثر ت اء ت ة الإرتق لأداء بمرحل ة ل التدریبیة المتنوع

ة ومستوي          ف" إیجابیا" رات البدنی ي رفع مستوي المتغی

  )٢)(٥)(٣.(الأداء المھاري للمھارة

ع       رض الراب ضح أن الف بق یت ا س ي م اء عل وبن

روق          ود ف ي وج نص عل ذي ی ق صحتة وال للبحث قد تحق

وعتین      " دالة إحصائیا  لا من المجم بین نسب التحسن لك

د    ارة قی ستوى الأداء للمھ ي م ضابطة ف ة وال التجریبی

  .لح التجریبیةالبحث ولصا

  :الإستخلاصات والتوصيات

  :الاستخلاصات

ي   تنادا عل ث واس روض البح داف وف وء أھ ي ض ف

لال    ن خ ائج م ن نت ھ م ل إلی م التوص ا ت ھ وم إجراءات

ي      احثون إل ل الب صائیة، توص ات الإح المعالج

  : الاسـتخلاصات التالیة
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البرنامج التدریبى باستخدام التدریبات النوعیة ساھم  -

 .متغیرات البدنیة قید البحثفي تحسین ال

ي            - ة ف دریبات النوعی تخدام الت البرنامج التدریبي باس

اء      ة الإرتق اري لمرحل ستوي الأداء  المھ سین م تح

ئات      ز لناش ة القف للمھارة قید البحث علي جھاز طاول

 .سنوات لدي المجموعة التجریبیة) ٧(الجمباز تحت 

وعتین      - ین المجم سن ب سب التح روق ن د ف یوج

ة      التجریبی رات البدنی ي مستوي المتغی ة والضابطة ف

ث     د البح ل قی ارة كك اري للمھ ستوى الأداء المھ وم

از تحت          ئات الجمب ز لناش ) ٧(على جھاز طاولة القف

ة       ة عن المجموع سنوات تحسن المجموعة التجریبی

 .الضابطة بشكل كبیر

  : التوصيات

تخدام     - دریبي باس امج الت ق البرن ي تطبی ل عل العم

دریبات النو ي  الت ارة عل اء للمھ ة الإرتق ة  بمرحل عی

ي      ئات ف ستوي الناش اء بم ز للارتق ة القف از طاول جھ

 . ریاضة الجمباز الفني للبنات

ي       - ة  ف دریبات النوعی تخدام الت رامج باس ع ب وض

ارة    دریب مھ لال ت ة خ صان المختلف ل الح مراح

ر        ي الظھ وط عل دین والھب ي الی ة عل شقلبة الأمامی ال

 .لجھاز طاولة القفز

ة الإع - دریبات النوعی تخدام الت ى اس اد عل ة (تم البدنی

یم        ) لمرحلة الإرتقاء للمھارة   رامج التعل د وضع ب عن

 . والتدریب

زة     - اقي أجھ ي ب ة عل ات مماثل راء دراس رورة إج ض

 .الجمباز المختلفة

  

  :المراجع

  :المراجع العربية

ال    .١ د الع سید عب ي ال ي، من ال المراع د الع رف عب أش

تخدام بع) : م٢٠٠٣( ر اس ل أث الیب العم ض أس

ي     سرعة عل زة بال وة الممی ة الق ضلي لتنمی الع

ة ومستوي      دینامیكیة نمو بعض الخصائص البدنی

ي        الأداء المھاري للشقلبة الأمامیة علي الیدین عل

دد    ات، الع ات وتطبیق ة نظری ز، مجل صان القف ح

یة    ة الریاض ة التربی ون ،كلی سادس والاربع ال

 .للبنین، جامعة الإسكندریة

ل محم  .٢ ا أم امج  ) : م٢٠٠٧(د زكری أثیر برن ت

ارة           للتدریبات النوعیة علي علي مستوي أداء مھ

ز،           صان القف ي ح دین عل ي الی الشقلبة الأمامیة عل

ستیر   الة ماج شورة (رس ر من ة  )غی ة التربی ، كلی

 .الریاضیة للبنات، جامعة حلوان

راھیم .٣ سن اب رة مح دریبات ) : م٢٠١٤(أمی أثیر ت ت

ارة    نوعیة علي بعض المتغیرات ا     ة لمھ لكینماتیكی

از       ئات الجمب دین لناش ي الی ة عل شقلبة الأمامی ال

، )غیر منشورة( سنوات، رسالة ماجستیر ٨تحت 

 .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة

سات     .٤ ي أن از الفن صري للجمب اد الم ) : م٢٠١٤(الاتح

سنیة   ل ال ع المراح ي جمی ررة عل ات المق الإجباری

 .رةللجمباز الفني آنسات، القاھ

وقى    .٥ ـد الدس م محم امج  ) : م٢٠١٠(ری أثیر برن ت

ي ( دریبى–تعلیم لأداء   )  ت شابھة ل دریبات الم للت

ات    از الحرك ة لجھ ة الإجباری ة الجمل ي درج عل

از تحت           ي الجمب دئات ف نوات،  ٧الأرضیة للمبت  س



  
  
 
 

  
 

 
 

 

وراه  الة دكت شورة(رس ر من ة )غی ة التربی ، كلی

 .الریاضیة، جامعة المنصورة

ي    .٦ د غنیم عید محم تخدام  ) : م٢٠٠٨(س أثیر اس ت

وة     ة الق ي تنمی الادوات عل ومتري ب دریب البلی الت

شقلبة        ي لل ة لتحسین الأداء الفن الانفجاریة الخاص

غیر (الأمامیة علي حصان القفز، رسالة ماجستیر 

شورة ة  )من یة للبنین،جامع ة الریاض ة التربی ، كلی

 .اسكندریة

رھم   .٧ لیمان ب نعم س د الم وعة ) : م١٩٩٥(عب موس

 .ز العصریة، دار الفكر العربي، القاھرةالجمبا

د       .٨ ل حم صطفي كام ) م١٩٩٣(غانم  محمد مرسي، م

ة مع          :  شقلبة الأمامی ارة ال الخصائص التكنیكیة لمھ

ز،      صان القف ي ح ورة عل ة متك صف ھوائی دورة ون

دد       یة، الع ة والریاض ة البدنی ة للتربی ة العلمی المجل

 .وانعشر، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة حل

د     .٩ س محم لاح أن د، ص سایح محم صطفي ال م

ة    ) : م٢٠٠٠( ة البدنی ى للیاق ار الأورب الإختب

 .یوروفیت ،لإشعاع الفنیة، القاھرة

د    .١٠ عد محم ة س اع  ) : م٢٠١٠(ھب تخدام الایق اس

ي       الحركي علي تعلم بعض مھارات حصان القفز ف

یة    ة الریاض ة التربی ات كلی از لطالب ة الجمب ریاض

الة  ا، رس ة المنی وراه جامع شورة ( دكت ر من ، )غی

 .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنیا
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Abstract 

"The effect of specific exercises on upgrading the level of somersault performance skill; 

to jump forwards on hands and falling down on back on the jumping table for junior 

gymnastics." 
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This research aims at showing the effects of the specific exercises program on the 

performance level of skill. The researcher used the experimental approach by forming 

two groups; one of them is experimental and the other one is controlled by using pre and 

post evaluation. 

The researcher selected 14 girls in a random way٫ and divided them into two 

groups. The experimental group consisted of 7 players; the researcher used the 

suggested training program of the specific exercises with this group. The other group 

was controlled٫ consisted also of 7 players٫ and followed the same training process٫ 

except the special part of specific training. 

The most important results were: the suggested training program effectiveness by 

using the specific exercises to improve the physical varibales level of the players and 

improving the performance level of the skill upgrading stage of artistic gymnastics for 

girls (season 2013-2014) among the experimental group players٫ was also effective. 

  


