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 :المدتخلص 

قامت الباحثة بإجخاء دراسة ىجفت التعخف عمي محجدات الاداء والستسثمة فى السخاحل   
الحخكية لسيارة الذقمبة الجانبية عمى اليجيؽ مع ربع لفة عمى عارضة التؾازن لشاشئات الجسباز مؽ 
يارية نتائج الجراسات التي تشاولت السيارة قيج البحث بالتحميل الحخكي لؾضع التجريبات الشؾعية  الس

سشؾات في ضؾء ىحه الستغيخات ، واعتسج البحث عمى السشيج التجخيبي  01لشاشئات الجسباز تحت 
بإستخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة واحجة ذات الكياس القبمي والبعجي . وتألفت مجسؾعة البحث 

لاعبات بشادي إمبي  8سشؾات وعجدىؽ  01مؽ عيشة عسجية مؽ ناشئات الجسباز تحت 
بالإتحاد السرخي لمجسباز . وطبق البخنامج التجريبي  2122/  2122جلات لمسؾسؼ التجريبي والسد
( وحجات تجريبية أسبؾعيا. وأشارت أىؼ نتائج البحث أنيا ساىست في 4( أسابيع بؾاقع )8لسجة )

لفة  للاعبات الجسباز عمى عيشة ¼تحديؽ مدتؾي الأداء السياري لسيارة الذقمبة الجانبية مع 
حث  و رفع مدتؾي مخاحل الأداء السياري لمسيارة قيج الجراسة وكانت أعمي ندبة تظؾيخ في الب

 مخحمة الأداء ىى السخحمة التسييجية تمييا السخحمة الخئيدية تمييا السخحمة الشيائية. 
 

: بخنامج تجريبي،  تجريبات نؾعية ميارية،  ميارة الذقمبة الجانبية مع ربع لفة،   الكلمات المفتاحية
 سشؾات.. 01جياز عارضة التؾازن و لاعبات الجسباز  مخحمة 
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Effect of Program of Skillful Qualitative Trainings in The Light of 

Performance Determinants on Performance Improving 

The Round off on The Balance Beam 

 
Summary : 

The researcher conducted a study aimed at identifying the 

performance determinants represented in the motor stages of the skill of the 

side somersault on the hands with a quarter turn on the balance beam for 

emergents gymnasts. Studies results that dealt with the skill in under 

consideration Kinetic analysis to put qualitative skill exercises for 

emergents gymnasts Under 10 years in view of these variants.The research 

relied on experimental approach using the experimental design of one 

group with pre and post measurement. The research group consisted of a 

deliberate sample of emergents gymnasts under 10 years old, numbering 8 

players in the Enppi Club, who are registered for the 2022/2023 training 

season in the Egyptian Gymnastics Federation. The training program was 

applied for a period of (8) weeks, with (4) training units per week. The 

most important results of the research indicated that it contributed to 

improving the level of skillful performance of the side somersault skill with 

¼ roll for gymnasts on the research sample and raising the level of skillful 

performance stages of the skill under study. The highest rate of 

development in the performance stage was the preliminary stage, followed 

by the main stage, followed by the final stage. 

 

Keywords: training program, qualitative skill exercises, skill round off side 

with ¼ roll, balance beam and emergents gymnasts Under 10 years. 

 

 
تأثيخ بخنامج للتجريبات النهعية الميارية في ضهء محجدات الأداء علي تحدين أداء ميارة 

 ارضة التهازن الذقلبة الجانبية مع ربع لفة علي جياز ع
 

 

 التشافذ يتؼ إذ التشافذ، مؽ فخيجة بشؾعية يتسيد رياضي نذاط الفشي الجسباز رياضة تعج              
 إنجاز في والسيارية البجنية قجراتو عمى اللاعب فييا يعتسج، حخكية جسمة شكل في اللاعبيؽ بيؽ

 الترسيؼ عمي اءبشا جيازكل  عمى الأداء طبيعة تختمف حيث الأجيدة عمى الحخكي الؾاجب
 إلى مختمفة ، فجياز عارضة التؾازن يحتاج أداء طبيعة الترسيؼ ىحا وعميو حجد لمجياز اليشجسي
 لرغخ ، الجقيق اليشجسي لتخكيبو نغخا العالية برعؾبتة مدتسخة برفة يؾمية حيث يتسيد تجريبات
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وقج ذكخت " ىجيات حدشيؽ  ، السختمفة السيارات لاعبة الجسباز عمييا تؤدى التي الارتكاز قاعجة
 10 أعمى مؽ عخضيا الأرتكاز قاعجة أنمؾاصفات جياز عارضة التؾازن ب ( 2120"  )  وآخخون 
 الأرض عمى مؽ القانؾنى وإرتفاعيا ، سؼ 16 العارضة سسػ سؼ وأرتفاع 13 الؾسط ومؽ سؼ

 فى التام التحكؼ اللاعبات مؽ يتظمب وىحا سؼ 40 لظخف العارضة الحامل بيؽ والسدافة م 1.25
عارضة التؾازن ومؽ الأمؾر اليامة التى أكدبت  الفشى، بالاداء الألتدام مع الجدؼ أجداء جسيع

، وذلػ مؽ خـلال  2124/  2120 أىسية كبيخة ، التعجيل الحى حجث فى قانـؾن التحكيؼ مؤخـخا  
رؾمات عمى الاىتداز تتخاوح زيادة قيسة الخرؾمات الخاصة بالاىتداز والدقؾط ، حيث كانت الخ

مؽ الجرجة فى التعجيل  1.0إلى  1.0مؽ الجرجة فأصبحت تتخاوح مؽ  1.2إلى  1.0مابيؽ 
 كاممة درجة(  0.11مؽ الجرجة و أصبحت )  1.8الحجيث، والخرؾمات عمى الدقؾط كانت  

 لاعبات إلدام بجانب التؾازن  عارضة جياز عمى خرؾمات الأداء أرتفاع إلى أدى الحى الأمخ
 السدارات مختمفة الرعؾبة برعؾبات ميارية مختفعة الأداء متظمبات بأكتسال الاول الرف

 ( 01)( ، 062:  01)   العشاصخ. تمػ ربط مع والأتجاىات
 

وفي الآونـة الأخيـخة عيـخت اتجاىـات حجيثـة تذـيخإلي نـؾع مـؽ التـجريبات وتدـسي التـجريبات           
التجريبات عمي الارتقاء بسدتؾي العجيج مؽ الأداءات السيارية في الأنذظة ىحه  الشؾعية ،حيث تداعج

الخياضــية السختمفــة، وىــحا الشــؾع مــؽ التــجريبات الــحي يرــل إلــي أقرــي درجــات التخرــ  فــي تشسيــة 
الأداء السياري والبجني كسا  ونؾعا  وتؾقيتا  للأداء وفقا  للاستخجامات المحغية لمعزـلات أوالسجسؾعـات 

                                                              داخــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل الأداء السيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاري والبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــجني لمسسارســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيؽ. العزــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمية
                                                                                    ( 1  :00 ) 

 
 – Consil manوماثيؾس "  " كؾندل مان م( نقلا عؽ 2101) " أحسج اليادي" ويذيخ          

Mathews   أن الإسمؾب الأمثل لمتـجريب ىـؾ الـحي يتذـابو ايـو السدـار الحخكـي خـلال أداء السيـارة
ذاتيـــا ، حيـــث أن لاعـــب الجسبـــاز يحتـــاج إلـــي تـــجريبات تعســـل عمـــي تخكيـــد الكسيـــة اللازمـــة فـــي قـــؾة 
ـــــــــــــــــــــــــــت إنكباضـــــــــــــــــــــــــــيا. ـــــــــــــــــــــــــــلأداء الدـــــــــــــــــــــــــــميؼ وكـــــــــــــــــــــــــــحلػ تؾقي ـــــــــــــــــــــــــــاض العزـــــــــــــــــــــــــــلات ل                                                    إنكب

                                                                                     (0  :11) 
 
يتزــسؽ  ( إن الإعــجاد السيــاري فــي الجسبــاز 2104" محمد ابــخاليؼ شــحاتة " )  يزــي   و           

تـــجريبات مؤىمـــة ليـــا اترـــال وثيـــق بالسخاحـــل الأساســـية لمسيـــارات الســـخاد تشفيـــحىا عمـــي الأجيـــدة وفقـــا  
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حيـــث تدـــعي تمـــػ التـــجريبات )  لمستظمبـــات الخاصـــة لكـــل جيـــاز وطبيعـــة الأداء عمـــى ذلـــػ الجيـــاز
زمــؽ الشؾعيــة ( للاىتســام بالتــجريبات ســؾاء كانــت لحغيــة أو مخحميــة  حيــث تشظمــق مــؽ نفــذ اتجــاه و 
فزــل أدائــو الأداء السيــاري وتفرــيلاتو الجقيقــة ، بحيــث يذــسل التــجريب كــل مخاحــل الأداء الفعمــي وي  

عمـــي نفـــذ الجيـــاز الســـؤدي عميـــو السيـــارة أو الجيـــاز البـــجيل مـــع اســـتخجام أجيـــدة الدـــشج السدـــاعجة 
جام السشاســـبة لظبيعـــة السيـــارة ، وفـــي كـــل الأحـــؾال فـــإن ىـــحا الشـــؾع مـــؽ التـــجريب يعســـل عمـــي اســـتخ

التجريبات الشؾعية أو السذابو لظبيعة الأداء لتعسل عمى تظؾيخ وتعجيل مدـتؾي الانجـاز لسـا ليـا مـؽ 
أىسيو في ترحيح أوضاع الجدؼ أثشاء أداء ميارات الجسباز كسا أنيا تسثل الأساس السياري لإتقان 

 ( 24،  01:  04أداء السيارات الحخكية ) 
 

( أن التسخيشات الشؾعية السيارية ىي التي  2108)  " ل وأخخون أسامة عد الخجا آشار"كسا         
تدتخجم بغخض الإعجاد والتسييج لتعمؼ أوتحديؽ أداء السيارات الخاصة بالأنذظة الخياضية السختمفة 
، والتي إستسجت مؽ أشكال السيارات وأجدائيا وىي تدتخجم في السقام الأول التكشيػ الحخكي.، 

ية البجنية ىي التسخيشات التي تدتخجم بغخض تشسية عشاصخ المياقة البجنية بيشسا التسخيشات الشؾع
الخاصة، وىي التي تعسل عمي تييئة العزلات العاممة في إتجاه التسخيشات الشؾعية السيارية والتي 

 ( 08:  2. ) تأخح شكل السدار الحخكي كميا  وجدئيا  
 

وفى ضؾء ما اشار الية كل مؽ " أسامة عد الخجال وآخخون ، ومحمد ابخاليؼ شحاتو " أن            
كل مجسؾعة ميارية ليا خرؾصيتيا وعمية عيخ انو مؽ الأفزل دراسة كل ميارة بحاتيا مؽ خلال 

اتفقؾ عمـى اسـتخجام التـجريبات  مؽ ثؼالتعخف عمي السدار الحخكي للأداء لتحجيج الؾسائل التجريبية و 
الشؾعية أو السذابو لظبيعة الأداء لتعسل عمى تظؾيخ وتعجيل مدتؾي الانجاز لسـا ليـا مـؽ أىسيـو فـي 

حمقة الؾصل بيؽ السعسل والسمعب ترحيح أوضاع الجدؼ أثشاء أداء ميارات الجسباز كسا أنيا تسثل 
خكـي السثـالي لمسيـارة فـي وضـع تـجريبات نؾعيـة مؽ خلال تخجسة الستغيخات البيؾميكانيكية لـلأداء الح

                                                               تتظـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــابق برـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؾرة واق يـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــع السيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة. 
                                                                       (2 :01 )  (04  :01 ) 

 
حديؽ ،)(01)ؼ (يمؽ نتائج الجراسات ) عبج الحك وفي ىحا الرجد أوصت العجيج  

بزخورة وضع بخامج تجريبية نؾعية  (06)( سعيج، ) محمد (02)( محمد الديج ، ) عظيات (6)(البديؾن 
وفي ضؾء  مقششة بإستخجام التجريبات الشؾعية ) السيارية ( السدتخمرة مؽ التحميل الحخكي
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نق  ىحه التسخيشات يغيخ أثخا  سمبيا  عمي مقجرة وأن العزلات العاممة خلال مخاحل الأداء، 
اللاعب وىبؾط في مدتؾي أداء التجريب، لحا يجب تييئة العزلات لأداء الحخكات بحيث يكؾن 

        إتجاه عسل العزلات في نفذ مدار واتجاه الحخكة الأساسية.
 
لتؾازن التى أمكؽ لمباحثة وبالإطلاع عمي الجراسات الدابقة التى تشاولت جياز عارضة ا           

التؾصل إلييا أتزح أن بعزيا تشاول السحجدات والخرائ  البيؾميكانيكية للأداء السيارى مثل 
  جسعة صبخي السذج وآخخون " بدسة" ، (01)( 2101)  " عبجالحكيؼ فؤاد رزق وآخخون " دراسة 
، والبعض الآخخ تشاول التجريبات الشؾعية لتحديؽ مدتؾى الأداء السياري مثل دراسة  (0)(2121) 

ويعتبخ التحميل الحخكي  ،(02)(2106، " عظيات محمد الديج" )(6)( 2101" حديؽ البديؾن " ) 
، وىحا ما البيؾميكانيػ ىؾ العسؾد الفقخي لمحرؾل عمي أدق وأفزل أنؾاع التجريبات التخررية

( ، "  2121( ، " محمد سعيج مخجان " )  2121و  دراسة " رانيا عادل عمي الديج " ) تؾصمت إلي
حيث اشارت نتائج ىحة الجراسات الى التأثيخ الإيجابى لمتجريبات (  2100)  " إبخاليؼ أحسجإسلام 

 الشؾعية الشاتجة عؽ الخرائ  البيؾميكانكية والتي أدت إلي تحديؽ مدتؾي الأداء السياري. 
 

 البحثلةمذك
لفة مجخلا ىاما لاتقان مجسؾعة مؽ السيارات ¼ تعتبخ ميارة الذقمبة الجانبية مع           

الاخخى الاكثخ صعؾبة، والتي يتؼ عؽ طخيقيا أداء الكثيخ مؽ السيارات التي تخفع مدتؾي الأداء 
السياري وتعظي السحدشات التي ت عج إحجي دعائؼ الحرؾل عمي قيسة الجرجة في الجسباز الفشي، 

ا رأت الباحثة أن تيتؼ بتجريب تمػ السيارة لسا لاحغتو مؽ أبظال العالؼ لأدائيؼ الرحيح والدميؼ لح
ليا، بالخغؼ مؽ أنيا ميارة ليدت ذات صعؾبة عالية ولكؽ يتؾقف عمي أدائيا الفشي الدميؼ وفي خط 

 مدتكيؼ نجاح السيارات الر بة التي تمييا.
 

عارضـة  –الحخكـات الأرضـية  –ي ثلاثة أجيدة ) طاولـة القفـد وت دتخجم ىحه السيارة عم            
ـــاح أداء السيـــارات الرـــ بة ومـــؽ حخكـــات الـــخبط الغيـــخ مباشـــخ والسدـــسؾح  التـــؾازن ( حيـــث أنيـــا مفت
بتكخارىــا أكثــخ مــؽ مــخة عمــي الجيــاز الؾاحــج لمــخبط بــيؽ السيــارات. فيــي عمــي جيــاز عارضــة التــؾازن 

أكخوباتية لمحرؾل عمي درجة أعمي مثل ) شقمبة جانبية مـع  تدتخجم في البجايات أو تؤدي كدمدمة
لفة عمي الدمؼ ثؼ شقمبة خمفية عمي اليجيؽ لمشدول عمي عارضة التؾازن ثؼ دورة خمفيـة مكـؾرة أو ¼ 

( ، وأيزا  تدتخجم في مشترف العارضـة لعسـل سمدـمة أكخوباتيـة مـؽ عشرـخيؽ أحـجىسا 1مفخودة ()
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لفـــة متبؾعـــة بـــجورة ىؾائيـــة ( ، وتدـــتخجم فـــي نيايـــة ¼ انبيـــة مـــع يؾجـــج بيســـا طيـــخان مثـــل ) شـــقمبة ج
لفــة متبؾعــة بــجورتيؽ ىــؾائتيؽ مكــؾرتيؽ ( وىــي ميــارات ¼ الجسمــة الحخكيــة مثــل ) شــقمبة جانبيــة مــع 

 ذات قيسة عالية مؽ الجسمة الحخكية للاعبيؽ. 
 

مدتؾى الأداء  ومؽ خلال مذاىجة الباحثة لمسشافدات السحمية لاحغت ضعف شجيج في          
السيارى للاعبات عمى جياز عارضة التؾازن وحرؾليؽ عمى درجات خرؾمات كبيخة ججا في 
الأداء عمى الجياز، وعمى مدتؾى السشتخب السرخى لاحغت الباحثة أن لاعباتشا تحخز العجيج مؽ 

از عارضة السيجاليات والسخاكد الستقجمة عمى أجيدة الجسباز في السشافدات الجولية بإستثشاء جي
التؾازن الأمخ الحى استخعى انتباه واىتسام الباحثة بذجة في تحديؽ السدتؾى السيارى مدتخجمة 

     .التجريب الشؾعى لسا لو مؽ أثخ إيجابي في تحديؽ الأداء السياري كسا تؼ ذكخه مدبقا
      
لذقمبة الجانبيـة مـع ومؽ خلال عسل الباحثة كسجربة جسباز لاحغت أداء اللاعبات لسيارة ا         
وتتسثل فى عـجم وضـع اليـجيؽ فـى  داء ،لأت اماولخصن ضيرمما يعد جيلفة بسدتؾي أداء غيخ ¼ 

السكــان الرــحيح عمــى عارضــو التــؾازن اثشــاء اداء السيــارات السختمفــو وايزــا  عــجم تقــجيخ السدــافات 
ؾقعيــا فــي تخكيــب الرــحيحو عمــى العارضــو لميبــؾط بالقــجميؽ وفقــا  لمسيــارات السختبظــة بيــا حدــب م

تكـخار تعخضـيؼ لمدـقؾط مـؽ أعمـى الجيـاز أثشـاء أداء نيايـة( و  –مشترـف  –الجسمة الحخكيـة ) بجايـة 
الأمـخ الـحي يـؤدى  الجسمة الحخكية والحي يشتج عؽ انحخاف مخكد ثقل الجدـؼ خـارج قاعـجة الارتكـاز،

وبالتـالي انخفـاض  السيـارى  وىـحا يـؤثخ سـمبا  عمـى السدـتؾى إلى عجم اكتسال السيارة السظمؾب تأديتيـا 
ـــة الانظـــلاق لرـــغخ قاعـــجة الارتكـــاز والخـــؾف مـــؽ الدـــقؾط  ـــب نتيجـــة لعـــجم حخي قيســـة درجـــة الستظم

ولحلػ اتجيت الباحثو لسحاولو رفـع  وإفتقادىؽ عشرخ التؾازن يجعل حخكاتيؽ تتدؼ بالإىتداز الكثيخ.
) عبـج وتؾصـيات الجراسـات الدـابقة استشادا إلي إتفاق العجيج مؽ السخاجـع  السدتؾى السيارى للاعبات

الاىتســام بؾضــع بــخامج التــجريبات الشؾعيــة التخررــية فــي  بزــخورة (0)، ) بدــسة ( (01)الحكــيؼ (
في ب لسا ليا مؽ أثخ إيجابي  لتحديؽ الأداء السياري للاعت اكارلحرات الحخكية لمسان اتبايضؾء 
واستشادا  الى ماسبق مؽ عبارات تؾضح مجى أىسيـة جيـاز عارضـة التـؾازن ضـسؽ ز. لجمبااياضة ر

لفــة عمــى نفــذ الجيــاز وأنيــا ¼أجيــدة الجسبــاز الفشــي ل،ندــات ، وأىسيــة ميــارة الذــقمبة الجانبيــة مــع 
تعتبـــخ حجـــخ الاســـاس الـــحي يشظمـــق مشـــو العجيـــج والعجيـــج مـــؽ السيـــارات ذات الرـــعؾبات السختمفـــة ، 

سخاجع العمسية وما تؾصمت إليو نتائج البحؾث العمسية عؽ أىسية التجريبات الشؾعية وكحلػ ماذكختو ال
)السيارية( وأنيا تديؼ بذكل كبيخ وفعَال في تشسية وتحديؽ ورفع مدتؾى الاداء السيـاري لمكثيـخ مـؽ 



 

262 

 

 م2022 يونيو   – (5العدد ) –( 0047مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

ي السيارات الستشؾعة عمى مختمف أجيدة الجسباز. انظلاقا  مسا سـبق إتزـح لمباحثـة قمـة الأبحـاث التـ
لفة عمي جياز عارضة التؾازن ، والتي اىتسـت بترـسيؼ بخنـامج ¼تشاولت ميارة الذقمبة الجانبية مع 

ميــاري ( ، مســا دفــع الباحثــة بالكيــام بيــحة الجراســة التــي تيــجف إلــي وضــع بخنــامج تــجريبي  تــجريبى )
التـؾازن مـؽ لفـة عمـي جيـاز عارضـة ¼ مياري ( لتعميؼ وتجريب ميارة الذـقمبة الجانبيـة مـع  مقتخح )
تؾعي  التجريبات الشؾعية الشاتجة عؽ التحميل البايؾميكانيػ وتظبيقيا بذكل عسمى مسا يـؤدى خلال 

سـشؾات،باعتبارىا أول مخحمـة مـؽ مخاحـل 01لشاشـئات الجسبـاز تحـت  بذكل مباشخ إلى تحدـؽ الأداء
المبشــة الأولــى فــى الاشــتخاك فــى البظــؾلات يتظمــب فييــا مــؽ اللاعبــة أداء ميــارات مخكبــة والتــى تعــج 

 إعجاد لاعبة الجسباز بيجف الؾصؾل إلى أعمى مدتؾى مسكؽ. 
 

 ىجف البحث:
لفة عمي ¼ ييجف البحث وضع بخنامج لمتجريبات الشؾعية ) السيارية ( لمذقمبة الجانبية مع 

 سشؾات ومعخفة تأثيخه عمي: 01جياز عارضة التؾازن لشاشئات الجسباز الفشي تحت 
لفة عمي جياز عارضة التؾازن ¼ الذقمبة الجانبية مع تحديؽ مدتؾى الأداء السياري لسيارة  -

 .سشؾات 01لشاشئات الجسباز تحت 
 

  :البحث فخوض
البعجي ( في مدتؾي الأداء  –تؾجج فخوق دالة إحرائيا  بيؽ متؾسظي الكياسيؽ ) القبمي   .1

لفة عمي جياز عارضة التؾازن لعيشة البحث ولرالح الكياس ¼ السياري لسيارة الذقمبة الجانبية مع 
 البعجي.

سياري مخاحل الأداء ال لسدتؾي البعجي (  –بيؽ متؾسظي الكياسيؽ ) القبمي  تحدؽ ندبيؾجج ي .2
 لفة عمي جياز عارضة التؾازن لعيشة البحث.¼ سيارة الذقمبة الجانبية مع ل

 
 مرطلحات البحث :

 : ) تعخي  إجخائي ( التجريبات النهعية
" التجريبات الشؾعية تعج تسخيشات مذابية للأداء تختكد عمى الخرائ  الفشية للأداء 
السياري ويتذابو الأداء الفشي لكل تسخيؽ مع أجداء ىحه السيارة خلال السدار الحخكي وبشفذ 
العزلات العاممة في نفذ التؾقيت ونفذ الحيد السكاني لتحقيق الإحداس بجدء مؽ السيارة خلال 

 الحخكي الرحيح "  السدار 
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 التجريبات النهعية الميارية:
( بأنيا "ىي التسخيشات التي تدتخجم  2108ي عخفيا " أسامة عد الخجال وآخخون " )           

بغخض الاعجاد والتسييج لتعمؼ أو تحديؽ أداء السيارات الخاصة بالأنذظة الخياضية السختمفة والتي 
 ( 08: 2ي تدتخجم في السقام الأول التكشيػ الحخكي.  ) إستسجت أشكال السيارات وأجدائيا وى

 
 :البحثإجخاءات 

 :أولا: منيج البحث
 –و وىؾ  ) الكياس القبمي السشيج التجخيبي باستخجام أحج ترسيسات ةاستخجمت الباحث        
 .البعجي  ( لمسجسؾعة التجخيبية الؾاحجة وذلػ لسلائستو لتظبيق الجراسة الكياس
 مجتمع البحثثانياً: 
سشؾات  01يذتسل مجتسع البحث عمي لاعبات الجسباز الفشي بشادي إمبي لسخحمة تحت         

 (. 2122 – 2122والسدجلات بالإتحاد السرخي لمجسباز الفشي خلال السؾسؼ الخياضي ) 
 :اً: عينة البحثلثثا 
الفشي بشادي إمبي ، وقج بمغ تؼ إختيارعيشة البحث بالظخيقة العسجية  مؽ لاعبات الجسباز        

 ( لاعبة وتؼ تقديسيؽ إلي الآتي:08قؾام العيشة الأساسية )
 ( لاعبات كعيشة أساسية لمبحث وإجخاء التجخبة عمييؽ. 01عجد )  -
 ( لاعبات كعيشة إستظلاعية ولإجخاء السعاملات العمسية للإختبارات عمييؽ. 8عجد )  -
أثشـــاء إجـــخاء البحـــث، وبـــحلػ أصـــبحت العيشـــة الأساســـية وتـــؼ إســـتبعاد لاعبتـــان نغـــخا لإصـــابتيسا  -

 ( لاعبات.8لمبحث )
 يخجع إختيار الباحثة لعينة البحث للأسباب التالية:

لفة عمي عارضة التؾازن مؽ السيارات الإجبارية لسخحمة تحت ¼ميارة الذقمبة الجانبية مع   -
 .سشؾات 01

 تساثل العسخ الدمشي والتجريبي لأفخاد عيشة البحث -
 وجؾد بعض الأخظاء الفشية بالسيارة لجي العجيج مؽ اللاعبات. -
 تقؾم الباحثة بتجريبيؼ ووضع البخامج التجريبية ليؽ. -
 تؾافخ الأجيدة والإمكانات اللازمة لتشفيح تجخبة البحث -
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 رابعاً: تجانذ عينة البحث
 –) العسخ الدمشي  قامت الباحثة بإجخاء التجانذ لعيشة البحث في الستغيخات الأساسية         

والججاول التالية الظؾل ( ومدتؾي الأداء السياري لمسيارة قيج البحث،  –الؾزن   -العسخ التجريبي 
 ( تؾضح التؾصي  الإحرائي لعيشة البحث .2( ، )0)
 

 (1ججول )
 الهسيط –الانحخاف المعياري  -دلالات التهصيف الإحرائي ) المتهسط الحدابي 

 لعينة البحث في المتغيخات الأساسيةمعامل الالتهاء والتفلطح (  -
 ( 16) ن =                                                                                        

 دلالات التهصيف الإحرائي

 وحجة القياس المتغيخات الأساسية
  ̅   

المتهسط 
 الحدابي

 
   

الإنحخاف 
 المعياري 

 
    الهسيط

 معامل التفلطح معامل الإلتهاء

 1.1..- 5.4.0- 9.3500 320. 9.437 سشة العسخ الدمشي

 0....- ....5- 129.5000 5.718 129.125 سؼ الظؾل

 05..5 0...5- 26.7000 2.650 26.550 كجؼ الؾزن 

 .1..5- 5.010 0.55 05..5 0.5.0 سشة العسخ التجريبي

( الخـــاا بالتؾصـــي  الإحرـــائي فـــي الستغيـــخات الأساســـية ) العســـخ 0) يتزـــح  مـــؽ جـــجول
ـــالتؾزيع  –الـــؾزن  –الظـــؾل  –الدمشـــي  ـــات معتجلـــة وغيـــخ مذـــتتة وتتدـــؼ ب العســـخ التـــجريبي( أن البيان

( وىــحه  1.616:   1.080-الظبيعــي لمعيشــة، حيــث تخاوحــت  قــيؼ معامــل الالتــؾاء فييــا مــا بــيؽ ) 
(  2± سشحشــي الإعتــجالي، وتقــع فــي السشحشــي الإعتــجالي مــا بــيؽ )  الكيســة تقتــخب مــؽ الرــفخ فــي ال

مســـا يـــجل عمـــي أن بيانـــات العيشـــة لا يؾجـــج بيـــا إلتـــؾاءات مؾجبـــة أو ســـالبة مســـا يذـــيخ إلـــي أن ىـــحه 
الستغيــخات تتــؾزع تؾزيعــا  طبي يــا  وعذــؾائية وىــحا يــجل عمــي إعتجاليــة وتجــانذ العيشــة فــي الستغيــخات 

 راسة الأساسية  .الأساسية قبل تظبيق الج
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 (2ججول )
 الهسيط –الانحخاف المعياري  -دلالات التهصيف الإحرائي ) المتهسط الحدابي 

 الأداء المياري لعينة البحثمخاحل في مدتهي معامل الالتهاء والتفلطح ( 
 (16)ن =

 وحجة القياس المتغيخات
  ̅   

المتهسط 
 الحدابي

 
   

الإنحخاف 
 المعياري 

 
    الهسيط

 معامل الإلتهاء

 
 التفلطح

 341.3 34331 1433 3433 14.3 درجة المخحلة التمييجية

 341.3 34331- 14.3 34110 1433 درجة المخحلة الخئيدية

 340.2 343.3 1433 341.3 1413 درجة المخحلة النيائية

 34011 3421 1433 34203 14133 درجة لفة¼الذقلبة الجانبية مع 

الأداء مخاحل ( الخاا بالتؾصي  الإحرائي في مدتؾي 2مؽ ججول )يتزح             
أن البيانات الكمية معتجلة وغيخ لفة عمي عارضة التؾازن، ¼الجانبية مع السياري لسيارة الذقمبة 

 0.112-مذتتة وتتدؼ بالتؾزيع الظبيعي لمعيشة، حيث تخاوحت  قيؼ معامل الالتؾاء فييا ما بيؽ ) 
( وىحه الكيسة تقتخب مؽ الرفخ في السشحشي الإعتجالي وتقع في السشحشي الإعتجالي ما  0.040  -

( مسا يجل عمي أن بيانات العيشة لا يؾجج بيا إلتؾاءات مؾجبة أو سالبة مسا يذيخ إلي  2± بيؽ )  
مدتؾي  أن ىحه الستغيخات تتؾزع تؾزيعا  طبي يا  وعذؾائية وىحا يجل عمي إعتجالية وتجانذ العيشة في

لفة عمي جياز عارضة التؾازن قبل تظبيق الجراسة ¼الأداء السياري لسيارة الذقمبة الجانبية مع 
 الأساسية  

 خامدا :  مجالات البحث
 المجال الدمني - أ

/  2122) ج التجريبي خلال السؾسؼ التجريبيتؼ تشفيح قياسات البحث وتشفيح البخنام
(  0/2122/ 26إلي   0/02/2122(، حيث تؼ تظبيق البخنامج التجريبي في الفتخة مؽ ) 2122

(،  00/2122/ 20إلي   01/00/2122حيث تؼ تظبيق الجراسة الإستظلاعية في الفتخة مؽ ) 
/  0/  28، والكياسات البعجية في يؾم   2122/  00/  21وطبقت الكياسات القبمية في يؾم 

2122 . 
 المكانيالمجال  - ب

تؼ إجخاء الكياسات السيارية لمبحث ) القبمية ، البعجية ( وتشفيح محتؾيات البخنامج التجريبي       
 برالة الجسباز الفشي بشادي إمبي بسحافغة القاىخة.
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 سادساً: وسائل وأدوات جمع البيانات
 تؼ تحجيج أدوات جسع البيانات التي تتشاسب مع طبيعة البحث وىي: 

 الاستسارات. - أ
 الأدوات والأجيدة السدتخجمة - ب
 تقييؼ مدتؾي الأداء السياري  -ج 

 الاستمارات: - أ
قامت الباحثة بترسيؼ استسارة تدجيل الكياسات الخاصة بالبحث لتجسيع البيانات وججولتيا 

 تسييجا  لسعالجتيا إحرائيا  وىي:
العسخ  –الؾزن  –الظؾل  –استسارة تدجيل بيانات الستغيخات الأساسية ) العسخ الدمشي  -

 (0(،  ) مخفق التجريبي
إستسارة تدجيل أسساء الدادة السحكسات التي تؼ الاستعانة بيؽ في تقييؼ الأداء والسدجلات  -

 ( 2بالإتحاد السرخي لمجسباز.   ) مخفق 
 ( 2) مخفق   لفة   ¼الأداء السياري لسيارة الذقمبة الجانبية مع  خرؾماتاستسارة تقييؼ  -
 ( 4) مخفق                        لفة¼لسيارة الذقمبة الجانبية مع إستسارة تقديؼ الجرجة  -

 

 
 

   :   الأدوات والأجيدة  - ب
 الأدوات الخاصة بالمتغيخات الأساسية : -

 - ) جياز ريدتاميتخ لكياس الظؾل ) بالدؼ 
 - بالكجؼ ( ميدان طبي معايخ  لكياس وزن الجدؼ ( 
 -   (0مخفق )استسارة جسع البيانات الخاصة 

 الأجيدة والأدوات الخاصة بالبخنامج التجريبي -
 - سمؼ الحائط 
 - جياز عارضة التؾازن بإرتفاعتو السختمفة 
 - صشجوق مقدؼ 
 - مخاتب 
 - مقاعج سؾيجية 
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   تقييم مدتهي الأداء المياري للميارات قيج البحث : -ج
السرخي لمجسباز الجولييؽ قؾاميا أربعة قامت الباحثة بالإستعانة بمجشة مؽ حكام الإتحاد           

(، حيث إستعانت المجشة باستسارة تقييؼ قامت 2حكام لإجخاء عسمية التقييؼ لمسيارة قيج البحث مخفق )
وىي تقديؼ السيارة مؾضؾع الجراسة إلي الباحثة بترسيسيا وصياغتيا طبق ا لسقتزيات الجراسة، 

حيث تؼ تؾزيع الجرجات عمى كل مخحمة مؽ السخاحل نيائيو(  –رئيدية  –ثلاثة مخاحل )تسييجية 
وذلػ مؽ خلال اخح أراء الخبخاء درجات(  0مؽ ) لكل مخحمةالثلاثة عمى أساس أن الجرجة الشيائية 

وىؾ عجد  2درجات مع مخاعاة قدسة الشاتج عمى  0في مجال الجسباز لؾاق ية الجرجة الفعمية مؽ 
، وقج تؼ القانؾن الجولي والسخاجع العمسية في رياضة الجسبازوذلػ بعج الخجؾع إلى  مخاحل الأداء

 . إحتداب الجرجة بححف أعمي وأقل درجة وأخح متؾسط الجرجتيؽ 
 

 سابعاً: الجراسة الاستطلاعية
( لاعبات مؽ مجتسع البحث وخارج 8قامت الباحثة بإجخاء الجراسة الإستظلاعية عمي )        

 مشياالعيشة الأساسية وكان اليجف 
 مجي صلاحية الأدوات السدتخجمة. -
 مجي ملائسة محتؾيات البخنامج لعيشة البحث -
 مجى ملائسة التجريبات السقتخحة للاعبات ولدمؽ الؾحجة ومخاعاة عؾامل الأمؽ والدلامة . -
التعخف عمى الحج الأقرى لأداء اللاعبات فى كل تسخيؽ وذلػ لإمكانية تذكيل درجة حسل  -

 التجريب
 صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في الكياس .التأكج مؽ   -
 في الستغيخات قيج البحث ومدتؾى الأداء السياري. عباتإعجاد استسارة لتدجيل البيانات للا  -
 التأكج مؽ تجريب السداعجات عمي كيفية إجخاء الكياسات وتدجيل الشتائج. -
 ليا. التعخف عمى الرعؾبات التى قج تشذأ اثشاء التشفيح وايجاد حمؾل -

 وقج أسفخت نتائج الجراسة الإستطلاعية عن :
 ت عمى تشفيح التجريبات .لاعباقجرة ال -
 ملائسة زمؽ الؾحجة التجريبية لعجد التجريبات . -
 السدتخجمو .والأدوات تؾافخ وكفاية الأجيدة  -

 

 

 



 

247 

 

 م2022 يونيو   – (5العدد ) –( 0047مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 اً : البخنامج التجريبي : ثامن
بخنووووامج التمخينووووات النهعيووووة التخررووووية ) المياريووووة (  خطووووهات إعووووجاد البخنووووامج التووووجريبي - أ

 (5)مخفق   :  المدتخجمة
(،  8لفة  ) ¼لسيارة الذقمبة الجانبية مع  السدح السخجعي ونتائج بحؾث التحميل الحخكي خلال
( والتعخف عمى الشقاط الحاسسة فـى قـيؼ الستغيخات البيؾميكانيكية السحجدة للأداء الحخكي 01(،) 0)

لسيارة لمسياره قيج البحث ،تؼ وضع مجسؾعة مؽ التجريبات التكشيكية مذابية لذكل الأداء السيارى 
 لفة عمي عارضة التؾازن .¼الذقمبة الجانبية مع 

 التخررية: اليجف من بخنامج التمخينات النهعية -ب
كتسييــج لعســل الــجورة  لفــة عمـي جيــاز عارضــة التـؾازن ¼تحدـيؽ أداء ميــارة الذــقمبة الجانبيـة مــع  -

 .اليؾائية الخمفية كشياية 
 أسذ وضع البخنامج التجريبي - ج
  ( وذلػ مؽ خلال:4لفة مخفق )¼الذقمبة الجانبية مع التسخيشات الشؾعية الخاصة بسيارة وضع تؼ 

 مؽ إلييا التؾصل تؼ وقج الجراسة، قيج بالسيارة الخاصة الكيشساتيكية الخرائ  تحجيج تؼ -
 (.0( ، )8)كيشساتيكيًّا بعج الإطلاع عمي السخاجع البحث قيج السيارة تحميل خلال
 ) البشاء الحخكى لمسيارة ) مخحمة تسييجية _ مخحمة رئيدية _ مخحمة نيائية 
  الاتحاد الجولي لمجسباز.تحميل بعض الأفلام التعميسية والسؾضؾعة مؽ قبل 
 خبخة السجربة فى مجال التجريب 

    وقج روعي عنج اختيار ووضع ىحه التمخينات ما يلي:
 تكؾن متجرجة فى الرعؾبة.أن   -
 أن تحتؾى عمى الجدء الأساسي مؽ السيارة.  -
 أن تكؾن أسيل مؽ الأداء السيارى ذاتو.  -
 مع السدار الدمشي خلال أداء السيارة ذاتيا.أن يتذابو السدار الدمشي خلال التسخيؽ   -
 مخونة البخنامج وقابميتو لمتعجيل -
 الإستسخارية والإنتغام في مسارسة البخنامج التجريبي حتي يحقق الفائجة .  -          
 تكخارات 8:  0مجسؾعات والتكخار مؽ  4 -2يتخاوح عجد السجسؾعات مؽ  -          
 ث 61ث : 21البيشية بيؽ السجسؾعات مؽ الخاحة  -          
 اتبعت الباحثة طخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة حيث يتظمب تظؾيخ مدتؾي أداء -          

 السيارة قيج البحث تؾافخ مقاديخ محجدة لسخاحل السيارة .              
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 .لقرؾي التجرج في شجة البخنامج مؽ الذجة السشخفزة إلي الذجة ا -          
 التجرج بسدتؾي الأدوات السدتخجمة في عسمية التجريب بجا  مؽ عارضة التؾازن الأرضية  -       
 حتي عارضة التؾازن القانؾنية          
أن يكؾن طبيعة التجريبات السدتخجمة ىي نفذ طبيعة الأداء السياري أثشاء السشافدة  -          

 ( 46:  00)            .لتحقيق خرؾصية التجريب 
 التهزيع الدمني للبخنامج التجريبي :

بعج الأطلاع عمى العجيج مؽ السخاجع والجراسات السخج ية تؾصمت الباحثة إلي التؾزيع 
 الدمشي لمبخنامج عمي الشحؾ التالي :

 مجة البخنامج شيخيؽ بعجد ثسانية أسابيع -
(.تبجأ أيام)الخسيذ،الدبت،الإثشيؽ،الثلاثاءريبية أسبؾعيا  عجد الؾحجات التجريبية أربع وحجات تج -

   2122/ 0/ 26وحتي الخسيذ السؾافق    2122/  02/  0مؽ يؾم الخسيذ السؾافق  
 ( وحجة تجريبية . 22عجد الؾحجات خلال مجة تشفيح البخنامج )  -
 دقيقة  61زمؽ الؾحجة التجريبية  -
 دقيقة  241زمؽ التجريب أسبؾعيا   -
 دقيقة 0121خنامج زمؽ التجريب الكمي لمب -
 

 ق ( إلي : 61وقج تؼ تقديؼ محتؾيات الؾحجة التجريبية داخل البخنامج ومجتيا ) 
 

 أجداء الهحجة التجريبية:
 دقائق(: 11الجدء التمييجي )الإحماء( والإعجاد البجني العام ) -1

تعســـل عمـــى وصـــؾل عيشـــة البحـــث إلـــى تييئـــة جسيـــع أجـــداء الجدـــؼ لأداء التسخيشـــات البجنيـــة  
 والتسخيشات الشؾعية التخررية الخاصة بتييئة السفاصل والأربظة لمعسل وإطالة العزلات العاممة 

 دقيقة( : 45الجدء الخئيدي ) -2
لتـجريبي وىـؾ عبـارة عـؽ ويذتسل ىحا الجدء عمى الإعـجاد البـجني الخـاا والجـدء التعميسـي وا 

لفـة  لإحـجاث التكيـ  الـؾعيفي ليـا ¼تسخيشات لتشسيـة العزـلات العاممـة لسيـارة الذـقمبة الجانبيـة مـع 
 رفـع مدـتؾى الأداء السيـاري لمسيـارة تسخيشات نؾعية تخررية بجـدء الشذـاط التعميسـي بيـجفوكحلػ 

 قيج البحث .
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 دقائق( : 5) الجدء الختامي )التيجئة( -3
تسخيشــات تعظــي بغــخض اليبــؾط التــجريجي بعــجد ضــخبات القمــب لتدــاعج عيشــة البحــث وىــي  

عمــى اســتعادة الذــفاء وحــجوث عسميــات التكيــ  عمــى السجيــؾد الــحي تــؼ بحلــو خــلال الجــدء الخئيدــي 
 وكحلػ الاستخخاء العزمي العربي لمؾصؾل إلى الحالة الظبي ية.

 
 تقديم أجداء الهحجة التجريبية

 المحتهي  الدمن أجداء الهحجة
الإحساء والإعجاد البجني 

 العام
وأشتسل عمي تجريبات لإطالة العزلات والسخونات لتييئة  ق 01

 جسيع مفاصل الجدؼ
 ( دقيقة + 21إعجاد بجني خاا بالجياز والسيارة  )  ق 40 الجدء الخئيدي

تظبيق بخنامج التجريبات الشؾعية السيارية لسيارة الذقمبة 
 ( ق 00لفة ) ¼الجانبية مع 

 إشتسل عمي بعض تسخيشات الإستخخا والإطالة لتيجئة الجدؼ ق  0 الجدء الختامي

 

 نمهذج لهحجة تجريبية
 

 ( 13رقم الهحجة  :  ) 
   الخميذ   التاريخ:                                                   الأسبهع :  الخابع
 عالي                                فتخة: الإعجاد الخاص % 85 – 75 شجة الحمل :   

 الدمن اجداء الهحجة
محتهي 
الهحجة 
 التجريبية

شجة 
 الحمل

 تذكيل الحمل
عجد 

 المجمهعات

الخاحة 
بين 

الخاحة  عجد التكخارات المجمهعات
 البينية

الجدء التسييجي 
 )الاحساء(

 مفاصل وعزلات الجدؼ (تسخيشات لتييئة الجدؼ ككل ) جسيع  ق 01

دء 
الج دي
لخئي
ا

 

 % 10:  60تجريبات لمعزلات العاممة السداىسة في أداء السيارة بذجة الحسل:  ق 21 إعجاد خاا
تجريبات 
 نؾعية ميارية

 ق 0.21 4 ث 21 1:  0 %80 ( 01:  6)  ق 00

 بعض تسخيشات الاستخخاء والاطالة والسخونة ق 0 )التيجئة(الختاميالجدء 
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 اً: الجراسة الأساسية  ) الخطهات التنفيحية للبخنامج (:تاسع
 أولا : القياس القبلي :

لكيــاس مدــتؾي الأداء   2122/  0/  28تــؼ إجــخاء الكياســات القبميــة ويــؾم الدــبت السؾافــق         
لمسيــارة قيــج البحــث حيــث تــؼ وضــع قائســة لحدــاب خرــؾمات الأداء بؾاســظة قــانؾن الشقــاط  السيــاري 
كـــيؼ بيـــجف تـــؾفيخ وســـيمة مؾضـــؾعية لتقيـــيؼ الأداء لمسيـــارة ولتؾحيـــج معـــاييخ التحكـــيؼ لمسحكســـات التح

 الأربعة، وذلػ برالة تجريب الجسباز الفشي بشادي إمبي . 
  

 تطبيق البخنامج : : ثانيا
في الفتخة مؽ  ( أسابيع  8تؼ تظبيق البخنامج السقتخح ) التجريبات الشؾعية السيارية (، لسجة )                

( وحجات تجريبية 4بؾاقع ) 26/0/2122إلى يؾم الخسيذ السؾافق  0/02/2122الخسيذ السؾافق  
دقيقـة ،  61( وحجة تجريبية خلال تظبيق البخنامج وزمؽ الؾحـجة التجريبيـة  22أسبؾعيا وما يعادل ) 

 وكان ذلػ أيام ) الخسيذ، الدبت،الإثشيؽ.الثلاثاء (.
 

 عجى :ثالثا: القياس الب
تؼ إجخاء الكياسات البعجية عمي نفذ الشحؾ الحي قامت بـو الباحثـة فـي الكياسـات القبميـة  فـى        

لكياس مدتؾي الأداء السياري لمسيارة قيج البحث ، وذلػ برـالة   28/0/2122يؾم الدبت السؾافق 
 تجريب الجسباز الفشي بشادي إمبي . 

 
 رابعاً: المعالجات الإحرائية:

جسيـــع الإجـــخاءات الخاصــة بالبحـــث، وتفخيـــغ الكياســـات وتبؾبيـــا إســـتخجمت  بعــج الانتيـــاء مـــؽ              
لحدــاب السعالجــات الإحرــائية وذلــػ لسلائستيــا لظبيعــة الجراســة وىــي وىــي  spssالباحثــة بخنــامج 
 كالتالي: 

 الستؾسط الحدابي  ̅    Mean 
 ( الانحخاف الس ياري )   Stander Deviation 
  (  الالتؾاء )معامل   Skewness   
   معامل التفمظحKurtosis 
  اختبار دلالة الفخوقt – test 
  ندب التحدؽ %  Percentage 
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 عخض ومناقذة النتائج:
 (3ججول )

 دلالة الفخوق بين متهسطي القياسين القبلي والبعجي في 
 مدتهي الأداء المياري للاعبات الجمباز الفني مخاحل 

 (8)ن =                                                                       

 
 المتغيخات

وحجة 
 القياس

 القياس البعجي القياس القبلي
T  ندبة

   ̅    ̅  التحدن%

 333410 14132 .3412 420. 3433 3423 درجة المخحلة التمييجية

 330433 .1413 .3433 412. 34110 3412 درجة المخحلة الخئيدية

 .31342 4333. 341.0 400. 341.3 .342 درجة المخحلة النيائية

ميارة الذقلبة مدتهي أداء 
لفة علي عارضة ¼الجانبية مع 

 التهازن 
 00432 403. 1.31 4.87 3401 2.75 درجة

 ( الججولية عنج مدتهي )2.365= (1.15قيمة )ت 
مدــتؾي ( وجــؾد فــخوق دالــة إحرــائياَ بــيؽ الكياســات القبميــة والبعجيــة فــي 8يتزــح مــؽ جــجول )      
ترـل ، وندـب التحدـؽ عمـي عارضـة التـؾازن  لفـة¼لسدتؾي أداء ميـارة الذـقمبة الجانبيـة مـع الأداء 
 لرالح الكياس البعجي.% ( 11.11إلي ) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 1شكل ) 
 الأداء لميارة الذقلبة الجانبية مخاحل ي الفخوق بين متهسطات القياسين القبلي والبعجي في مدته 

 .لعينة البحث علي جياز عارضة التهازن  لفة ¼مع 
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( وجــؾد تحدــؽ فــي جسيــع الستغيــخات حيــث كــان اكبــخ الستغيــخات فــي 0يتزــح مــؽ الذــكل )               
بشدبة  قميؼ السخحمة الشيائية أ% و  202.21ندب التحدؽ ىي السخحمة التسييجية بشدبة مئؾية قجرىا 

 %  . 086.14مئؾية 
 

 مناقذة الفخض الأول الحي ينص علي :
البعـجي ( فـي مدـتؾي الأداء  –" تؾجج فخوق دالة إحرائيا  بيؽ متؾسظي الكياسيؽ ) القبمـي 

لفة عمي جياز عارضة التؾازن لعيشة البحث ولرالح ¼ ميارة الذقمبة الجانبية مع سخاحل السياري ل
 الكياس البعجي".
 
( والخاا بالفخوق بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والكياسات البعجيـة 2يتزح مؽ ججول )        

السخحمــــة لفــــة والستسثمــــة فــــي ) ¼ميــــارة الذــــقمبة الجانبيــــة مــــع السيــــاري لسخاحــــل داء الأفــــي مدــــتؾي 
( وجــؾد فــخوق ذات دلالــة إحرــائية عشــج مدــتؾي السخحمــة الشيائيــة  –السخحمــة الخئيدــية  –التسييجيــة 

حيـث تخاوحـت قيسـة لرـالح الكيـاس البعـجي،  مخاحـل الأداء لمسيـارة قيـج البحـث، في جسيع  (1.10)
 ) ت ( قيسة أن )2) ججول أيزا مؽ يتزح كسا ،(  0.121:  2.824)ت( السحدؾبة ما بيؽ ) 

 عمـى لفـة ربـع اليـجيؽ عمـى الجانبيـة الذـقمبة لسيـارة الججوليـة ) ت (  قيسـة مـؽ أكبـخ السحدـؾبة
 بـيؽ إحرـائية دلالـة ذات فـخوق  وجـؾد يذيخ الى مسا احرائيا ، دالة فإنيا وبالتالي التؾازن  عارضة
خجـع الباحثـة التحدـؽ فـي مدـتؾي الأداء ت  البحـث ( ، و  قيـج السيـارة ( فـى والبعـجي القبمـي الكياسـيؽ

لعامة د اعوالقضــؾء اضعيا في م ولتي تا الشؾعيــة التــجريبات تكــؾن  السيــاري إلــي أنيــا راعــت أن
لنيائية ( احمة رلما -ئيسية رلاحمة رلما -التسييجيــــــــــــــــــة حمة رلمرة )اكي لمميارلحداء الأت التقسيما
الذكمية والفشية تتساشي مع السدـارات  الشاحية مؽبة ولصعاجة درمتسمسمة في وجة درنيا متث أحي

لمؾصـــؾل إلـــي ( 8(، )01(،)0ارة قيـــج البحـــث )وفـــي ضـــؾء السؤشـــخات البيؾميكانيكيـــة لمسيـــالعرـــبية 
  " عبـاس ضـاحي محمد و " مـا أوضـحوىـحا يتفـق مـع  .أفزل الشتائج وتحقيق أحدؽ مدتؾي للاعبات

 الأداء مدـار نفـذ فـي أنيـا تعسـل فـي يكسـؽ الشؾعيـة لمتـجريبات الخئيدـي الـجور أن  )2116) 
  (00:01بالأداء ) السعشية العزمية السجسؾعات عمى العسل يخت  وبالتالي الحخكية لمسيارات
 

 – Consil manم( نقــلا عــؽ مــاثيؾس 2101مــا آشــار إليــو " أحســج اليــادي " )وىــحا 
Mathews  كؾندــمسان  أن الإســمؾب الأمثــل لمتــجريب ىــؾ الــحي يتذــابو ايــو السدــار الحخكــي خــلال

أداء السيارة ذاتيا ، حيث أن لاعب الجسبـاز يحتـاج إلـي تـجريبات تعسـل عمـي تخكيـد الكسيـة اللازمـة 
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" محمد إبخاليؼ شـحاتة ، كسا أضاف في قؾة إنكباض العزلات للأداء الدميؼ وكحلػ تؾقيت إنكباضيا 
( أن التــجريبات الشؾعيــة السذــابية لظبيعــة الأداء السيــاري تيــجف إلــي الؾصــؾل باللاعــب  2106 " )

     " أســـامة عـــد الخجـــال وآخـــخون " إلـــي أعمـــي مدـــتؾي مـــؽ الأداء الحخكـــي والسيـــاري ، كســـا أكـــج ذلـــػ 
( أن التسخيشـــات الشؾعيـــة السياريـــة أســـتسجت مـــؽ أشـــكال السيـــارات وأجدائيـــا وىـــي تدـــتخجم  2108) 
 ( 08:  2) (،  024:  04(، ) 11:  0)لتكشيػ الحخكي بغخض تحديؽ أداء السيارات. ا

 
كســا ت خجــع الباحثــة التقــجم فــى السدــتؾى السيــارى إلــى التسخيشــات الشؾعيــة السياريــة والتــى تــؼ          

السخحمـة  -يـة التسييجوضعيا فى ضؾء القؾاعج العامة لتقديسات الأداءات الحخكيـة لمسيـارة )السخحمـة 
السخحمـــة الشيائيـــة ( حيـــث أنيـــا متجرجـــة ومتدمدـــمة فـــى درجـــة الرـــعؾبة والتـــى أدت إلـــى  -الخئيدـــية 

تحدـــيؽ بعـــض خرـــائ  الحخكـــة الخياضـــية ومشيـــا )الإيقـــاع الحخكـــى( والخـــاا بالتشـــاغؼ فـــى نقـــل 
" مــؽ  وىــحا مــا أكــجه كــلاليــجيؽ والتقــجم للأمــام مــع السحافغــة عمــى مخكــد ثقــل الجدــؼ دون الدــقؾط. 

ن يتأسـذ عمـى تقدـيؼ أ( أن التـجريب السيـاري يجـب Prowen, James ( )08) جـيسذ، بـخون "
السيـــارة الحخكيـــة إلـــي السخاحـــل الأساســـية تسييجيـــة ورئيدـــية ونيائيـــة وعسميـــة وضـــع تسخيشـــات مياريـــة 

ة " " محمد إبـخاليؼ شـحات أيزـا   ، كسـا أكـجتداعج عمي تحقيق الأىجاف التجريبيـة لكـل مخحمـة عمـى حـجة
( أن التـــجريبات الشؾعيـــة تعســـل عمـــي ترـــحيح الأوضـــاع التـــي يشفـــحىا الجدـــؼ أثشـــاء ميـــارات 2104)

 ( 08: 04الجسباز كسا أنيا تسثل الأساس السياري لإتقان أداء السيارات .  ) 
 

وىــحا يــجعؼ مــا تؾصــمت إليــو الباحثــة فــي أن أســمؾب التــجريب بإســتخجام التــجريبات الشؾعيــة          
لفــة ليــا الفزــل فــي تحدــيؽ السيــارة قيــج البحــث للاعبــات ¼ لسيــارة الذــقمبة الجانبيــة مــع السياريــة 

    الجسبــاز عيشــة البحــث، وىــحا يتفــق مــع مــا تؾصــل إليــو نتــائج دراســة كــل مــؽ ) حدــيؽ البدــيؾن ( ،
 فـى كبيـخة طفـخة لحـجوث يـؤدى الشؾعيـة التـجريبات اسـتخجام أنفـي ) رانيـا عـادل ( ، ) عظيـات (، 

 باسـتخجام السيـارى  الأداء طبيعـة تدـايخ لأنيـا التجريبيـة وذلـػ العسميـة وفاعميـة أداء مدـتؾى 
 درجـات أقرـى مـع وتتساشـى الحخكـى السدـار نفـذ وفـى بالسيـارة العاممـة العزـمية السجسؾعـات
والـحي  وبيـحا يتحقـق صـحة الفـخض الأول وتؾقيتـا   ونؾعـا   كسـا السيـارى  الأداء تشسيـة فـى التخر 
 يش  عمي : 
البعـــجي ( فـــي مدـــتؾي  –تؾجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائيا  بـــيؽ متؾســـظي الكياســـيؽ ) القبمـــي " 

لفة عمي جياز عارضة التؾازن لعيشة البحث ¼ الأداء السياري لسخاحل ميارة الذقمبة الجانبية مع 
 ولرالح الكياس البعجي".
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 مناقذة الفخض الثاني الحي ينص علي:
البعـجي ( لسدـتؾي مخاحـل الأداء  –متؾسظي الكياسـيؽ ) القبمـي يؾجج تحدؽ ندبي بيؽ "           

 .لفة عمي جياز عارضة التؾازن لعيشة البحث "¼ السياري لسيارة الذقمبة الجانبية مع 
 
( والخاا بالفخوق بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية 0( والذكل رقؼ )2يتزح مؽ ججول )           

لفة والستسثمة في ¼والكياسات البعجية في مدتؾي الأداء السياري لسخاحل ميارة الذقمبة الجانبية مع 
ذات دلالة  ندب تحدؽالسخحمة الشيائية ( وجؾد  –السخحمة الخئيدية  –) السخحمة التسييجية 

حيث تخاوحت قيسة ، في جسيع مخاحل الأداء لمسيارة قيج البحث لرالح الكياس البعجي، ائية إحر
وت خجع الباحثة تحدؽ مدتؾي جسيع مخاحل ، ( 086.14:  202.21ما بيؽ )  ندب التحدؽ

الأداء إلي فعالية البخنامج التجريبي السقتخح ومخجعيتو العمسية فى تشاول مذكمة الجراسة وأستخجام 
ومع ( 01( ، ) 8(، ) 0ائج السدتخمرة مؽ بحؾث التحميل البيؾميكانيكي لمسيارة قيج البحث )الشت

بان السخحمة  ، ( 2)( وآخخون  ، ) أسامة(04)ما أشارت إليو السخاجع العمسية ) محمدشحاتة (
عمي ندبة تحدؽ أ التسييجية للأداء ىي أىؼ مخاحل التظؾيخ مدتؾي السيارة الحخكية وعمييا عيخت 

% لتؤكج عمى نجاح التسخيشات التسييجية السؾضؾعة  202.21في تمػ السخحمة بكيسة مقجارىا 
الجراسة والخاصة بالجدء التسييجي لمسيارة تمييا السخحمة قيج داخل البخنامج التجريبي السقتخح لمسيارة 

 ىشاك كسا ان%.  086.14% يمييا السخحمة الشيائية بشدبة  211.60ة بشدبة تحدؽ يالخئيد
 لسيارة السيارى  السدتؾى  في البحث لعيشة والكياس البعجى القبمى الكياس وكبيخ بيؽ ممحؾظ تحدؽ
 11.11 ( بمغت حيث ) البحث قيج( التؾازن  عمى عارضة لفة ربع اليجيؽ عمى الجانبية الذقمبة
 السدتؾى  لتحديؽ الشؾعية التجريبات باستخجام التجريبى السقتخح البخنامج نجاح عمى يبخىؽ مسا  )%

 .البحث للاعبات عيشة التؾازن  عارضة جياز عمى السيارى 
 

( 01ؼ " )ي( ، " فؤاد عبج الحك04وىؾ ما يتفق مع ما آشار إليو " محمد إبخاليؼ شحاتة " )           
حيث أكجو عمي أن تخجسو مخاحل وأوضاع الجدؼ أثشاء الجوران بسفيؾم تكشيػ الأداء وسخعة 
الجوران ىي مبخرات يدتمدم تحكيقيا مدتؾي أداء )تكشيػ( ىحه السيارة في تحجيج السدتؾي 
التجريبي ومخاحل التجرج بيا مؽ الأجيدة السداعجة إلي القانؾنية مبتجأ بالأجيدة السداعجة متسثمة 
في التجريب عمى الخظؾط الأرضية وجياز عارضة التؾازن الأرضية باستخجام التجريبات ارقام 

يمييا إحداس اللاعبة بكيفية مج مفاصل الجدؼ والجفع بالقجميؽ ، ( بغخض 0،  4،  2،  2، 0)
مدتخجمة خسذ تجريبات ميارية بغخض إحداس اللاعبة بالسدار الحخكي للأداء أثشاء الجوران 
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السشخفزة لمؾصؾل إلي أداء السيارة الحخكية قيج البحث عمى  الأرضية وعارضة التؾازن الخظؾط 
داء الأفعالية تسيد  والتي ساىست فييمييا تجريبات السخحمة الشيائية ، عارضة التؾازن  جياز

وىحا يتفق مع ما آشار ، الحخكي بغياب الحخكات الاضااية التي ليذ ليا معشى بالشدبة للأداء 
( أن التجريبات الشؾعية ىؾ ذلػ الشؾع مؽ التجريب الحي ييتؼ 2110سعيج عبج الخشيج" )" إليو 

بتجريبات لحغية أو مخحمية تشظمق مؽ نفذ طبيعة الأداء السياري وتفاصيمو الجقيقة، بحيث 
 يذسل التجريب كل لحغات الأداء الفعمي، وىحا الشؾع مؽ الأداء يفزل أداؤه نفذ جياز الجسباز

يو السيارة، وىحا الشؾع مؽ مؽ التجريبات يعسل عمي تشسية ديشاميكية الانكباض السؤدي عم
كسا أكج " العزمي بيؽ الانكباض العزمي والانبداط ط كإيقاع حخكي يقتزيو ىجف السيارة ، 

يتظمب أن يكؾن داء في رياضة الجسباز نجاز الحخكات الستعاقبة الأإأحسج اليادي يؾسف " أن 
خكي مشتغؼ وبتؾقيت وايقاع مشدجسيؽ وقجرة وامكانية استخجام الجدؼ باجدائو في تدمدل حالأداء 

السختمفة في زواياه السشاسبة وبالقؾة السظمؾبة والتحكؼ الجقيق في القؾى الجاخمية والخارجية السؤثخة 
 ( 8:  2، )  ( 22:  02). حخكي يؤدي بديؾلة ودون اضاعة لمجيج أداء لمؾصؾل الى 
                                         

، " رييام وتتفق نتائج ىحه الجراسة الشتائج التي تؾصل إلييا " حديؽ البديؾن محمد فخج "             
استخجام التجريبات الشؾعية أو السذابو لظبيعة الأداء تعسل عمى أن عبجالخؤف أحسج عبج العال " 

ترحيح أوضاع الجدؼ أثشاء أداء ميارات تظؾيخ وتعجيل مدتؾي الانجاز لسا ليا مؽ أىسيو في 
 الشتائج مؽ الباحثة وتخى ، الجسباز كسا أنيا تسثل الأساس السياري لإتقان أداء السيارات الحخكية

 والبعجى القبمى الكياسيؽ متؾسظى بيؽ فخوق  حجوث الى أدى قج التجريبى البخنامج أن ومشاقذتيا
 عارضة عمى لفة ربع اليجيؽ عمى الجانبية الذقمبة رة لسيا السيارى  السدتؾى  تحدؽ فى وذلػ
 الكياس اتجاه في إحرائية دالة فخوق  وجؾد إلى أدى مسا لعيشة البحث  )البحث قيج( التؾازن 
وىحا .البعجى الكياس لرالح لفة عمي عارضة التؾازن ¼ الذقمبة الجانبية مع  تقييؼ فى البعجى

 يحقق صحة الفخد الثاني الحي يش  عمي : 
 

البعجي ( لمدتهي مخاحل  –يهجج تحدن ندبي بين متهسطي القياسين ) القبلي  "
 لفة علي جياز عارضة التهازن لعينة البحث ".¼ الأداء المياري لميارة الذقلبة الجانبية مع 
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 الاستنتاجات: 
ومون  ةإلييا الباحثو تمن خلال النتائج المدتخلرة من المعالجات الإحرائية التي تهصل

 التالي:  ةالباحث تخلال الجراسة استنتج
 الأداء السياري مدتؾي السقتخح ساىؼ في تحديؽ  التجريبات الشؾعية السياريةبخنامج   -0

 .   % 11.11بشدبة قجرىا  عيشة البحثالجسباز  للاعبات لفة ¼الذقمبة الجانبية مع لسيارة 
 الأداء السياري لمسيارة قيج الجراسة. إلي رفع مدتؾي مخاحلالسقتخح البخنامج التجريبي  يأد  -2
%  202.21أن أعمي ندبة تظؾيخ في مخحمة الأداء كانت في السخحمة التسييجية بشدبة قجرىا  -2

حمة الشيائية بشدبة قجرىا ، تمييا السخ %  211.60دية بشدبة قجرىا ئيتمييا السخحمة الخ 
086.14% . 

 
 التهصيات:

 بما يلي: ةهصي الباحثتإليو الباحثة من استنتاجات  من خلال التحليل الإحرائي وما تهصلت
تؾجيو ىحه الجراسة والبخنامج السدتخجم إلي السجربيؽ في مجال تجريب رياضة الجسباز لإمكانية  -0

 الاستفادة مؽ ىحه الشتائج .
لسا  التجريبات الشؾعية السياريةاستخجام الأجيدة السداعجة في الجسباز وبخامج التجرج بضخورة  -2

 ليا مؽ أىسية في شعؾر اللاعبة بالإحداس الحخكي للأداء السياري.
 ضخورة تؾجيو نغخ القائسيؽ عمي عسمية التجريب إلي أىسية التسخيشات الغخضية الخاصة.  -2
ضخورة وضع بخامج تجريبية إرشادية لتؾجيو السجربيؽ وثقل معخفيؼ التجريبية نحؾ تقديؼ مخاحل  -4

 قبل المجشة الفشية للإتحاد السرخى لمجسباز .الأداء السيارى مؽ 
إجخاء السديج مؽ الجراسات في مجال الجسباز في ضؾء تعجيلات قانؾن التحكيؼ وفي ضؾء  -0

 . الاجباريات
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 المخاجع:
 :أولا: المخاجع العخبية

أساليب متظؾرة فى تجريب الجسباز بإستخجام العسل العزمى (:  2101أحسج اليادي يؾسف )  .1
 ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.  الأساسى

 مظبعة  التؾني، الاسكشجرية. ،(. تكشؾلؾجيا الحخكة في الجسباز 2101) ــــــــــــــــــــــــــ - .2
نغخيات وتظبيقات الجسباز (:  2108أسامة عد الخجال، محمد سامي، ياسخ قظب، محمد عتخيذ )  .3

 ، سشتخ الكابتؽ، القاىخة. الفشي ) رجال (
 –( : " بخنامج تجريبي بإستخجام تجريبات نؾعية ) بجنية  2100إسلام إبخاليؼ أميؽ أحسج سالؼ )  .4

ميارية ( وتأثيخه عمي بعض ميارات مجسؾعتي القؾة عمي جياز الحمق في رياضة الجسباز " ، 
 رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة مجيشة الدادات.

السذج، محمد يحيي زكخيا غيجة ، أحسج أحسج محسؾد جشجي ، وديع محمد السخسي بدسة صبخي جسعة  .5
 ربع مع الجانبية الذقمبة ميارة آداء فى الكيشساتيكية السؤشخات مداىسة ندب"(:   2121عظية  )
، السجمة العمسية لعمؾم التخبية البجنية والخياضة، العجد "الجسباز للاعبات التؾازن  عارضة عمى لفة
 كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة. (،41)

(: " تأثيخ بخنامج تجريبات نؾعية لسيارات الذقمبات عمي جياز 2101حديؽ البديؾن محمد فخج ) .6
، 01، ج 24عارضة التؾازن، مجمة التخبية البجنية وعمؾم الخياضة، كمية التخبية الخياضية، مج 

 جامعة بشيا.
تأثيخ بخنامج لمتجريبات الشؾعية الشاتجة عؽ التحميل  (: " 2121رانيا عادل عمي الديج )  .7

"، عارضة التؾازن في جسباز الديجات البيؾميكانيكي لسيارة الجورة الأمامية السكؾرة كبجاية عمي جياز

 رسالة دمتؾراه غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمؾان.

" تأثيخ استخجام السقعج الستظؾر لتحديؽ م( : 2112رييام عبج الخؤوف أحسج عبج العال ) .8

السدار الحخكي لسيارة الذقمبة الجانبية مع ربع لفة "، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية 

 الخياضية لمبشات، جامعة حمؾان، القاىخة.

دار الفكخ  ،الأسذ الحخكية والؾعيفية لمتجريب الخياضي م( :0114طمحة حديؽ حدام الجيؽ ) .9

 العخبي،  القاىخة
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طارق فاروق عبجالرسج ،  ىيثؼ عبجالخزاق أحسج ، ناىج محمد عبج الحكيؼ فؤاد رزق ، .11

(: " الستغيخات السيكانيكية لمذقمبة الجانبية عمى اليجيؽ مع ربع لفة  2101)  عبجالمظي 

متبؾعة بجورة ىؾائية خمفية مكؾرة كشياية حخكية عمى عارضة التؾازن كجالة لؾضع تسخيشات 

نؾعية لشاشئات الجسباز "، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية ، السجمج الثالث ، 

 خبية الخياضية ، جامعة أسيؾط.، كمية الت40العجد

(: تخظيط بخامج التجريب الخياضي، الأساتحة 2121عبج العديد الشسخ ،ناريسان الخظيب ) .11

 لمكتاب الخياضي، القاىخة 

تأثيخ بعض التجريبات الشؾعية عمي مدتؾي أداء (: "  2106عظيات محمد محمد الديج )  .12

الغيخ لجياز طاولة القفد لشاشئات الجسباز ميارة الذقمبة الأمامية عمي اليجيؽ واليبؾط عمي 

 سشؾات" ، رسالة دكتؾراه غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشرؾرة. 1تحت 

( : الستغيخات البيؾميكانيكية والأداء في رياضة 2110سعيج عبج الخشيج أحسج خاطخ ) .13

 السشؾاية الجسباز،مقال ضسؽ متظمبات الحرؾل عمي درجة الأستاذية، جامعة

،مؤسدة  مشغؾمة التجريب الشؾعي لمجسباز الفشي آندات(: 2104محمد إبخاليؼ شحاتة )  .14

 عالؼ الخياضة، الأسكشجرية.

مع  فشج تكاتذي  ميارتي لخبط البيؾميكانيكية : " السحجدات)2116عباس )  ضاحي محمد .15

 كمية لتخبية مشذؾرة، غيخ دكتؾراه  رسالة التسخيشات، لؾضع كأساس العقمة جياز عمى جيشجخ

 .أسيؾط جامعة الخياضية،

(: " بخنامج تجريبي نؾعي في ضؾء السحجدات  2121الديج مخجان )  سعيجمحمد  .16

البيؾميكانيكية وتأثيخه عمي السدتؾي البجني لسيارة التمؾيحة الجانبية بالخجميؽ عمي جياز الحمق 
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كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ جامعة  ،  0، ج 20"، مجمة التخبية البجنية وعمؾم الخياضة، مج 

 بشيا.

حدشيؽ، مخفت محمد سالؼ ، مشار عبج الخحسؽ شاىيؽ ، غيجاء عبج الذكؾر  أحسجىجيات  .17

 ، القاىخة.رياضة الجسباز بيؽ الشغخية والتظبيق(: 2120)

 

12. Browen , James: teaching and coaching gymnastics for men , human 

kinetics,2004. 

 

13. International gymnastics federation , code of points – womens artistic 

gymnastics 20..:2024 

  
 

 


