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 المستخلص

ت، واستخدمت وثبة المقص الأمامي في التمريناأداء  علي مستوى النوعيةهذا البحث إلي التعرف علي تأثير التمرينات يهدف        
اختيار العينة تخدام القياس القبلي والبعدي وتم ضابطة والأخرى تجريبية باس المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين إحداهما ةالباحث

 61)و قد بلغ حجم العينة  ببورسعيد( بنات -بنين)بكلية التربية الرياضية ( بنات) طالبات المستوي الثانيمن شوائية بالطريقة الع
 على المجموعة الضابطةاستخدمت التمرينات النوعية إلى تفوق المجموعة التجريبية التي وأظهرت النتائج  ،ةطالب ثلاثون( ةطالب
وثبة المقص الأمامي أداء  مستوى البرنامج المقترح له تأثير إيجابي علي تحسينحيث أن المتبع  لبرنامجااستخدمت التي و 

المساعدة في عملية رفع مستوي  الأدواتكإحدى  النوعيةالتمرينات  باستخدام دراسات تهتمبإجراء  ةالباحث وقد أوصت، للتمرينات
جراء دراسات مماثلة في تخصصات رياضية و  المستوي الثاني بكليات التربية الرياضية اتباللطللتمرينات  أداء وثبة المقص الأمامي ا 

والتي من  بشكل عام ستويات المراحل السنيةة الرياضية باختلاف ممختلفة بكليات التربية الرياضية بشكل خاص وفي مختلف الأنشط
 .والأداء المهاريالتأثير علي القدرات البدنية  شأنها

 وثبة المقص الأمامي–التمرينات النوعية : الكلمات المفتاحية

Abstract 

        This research aims to identify the effect of specific exercises on the level of performance of 

the front scissor jump in the exercises. Girls) in Port Said, and the sample size was (30 students), 

thirty students, and the results showed that the experimental group that used qualitative 

exercises was superior to the control group that used the followed program, as the proposed 

program had a positive effect on improving the performance level of the front scissors jump for 

exercises, and it was recommended The researcher conducted studies concerned with using 

qualitative exercises as one of the auxiliary tools in the process of raising the level of 

performance of the front scissors dart exercises for female students of the second level in the 

faculties of physical education and conducting similar studies in different sports disciplines in 

the faculties of physical education in particular and in various sports activities at different levels 

of age levels in general, which would Impact on physical abilities and skill performance. 

Keywords: specific exercises, front scissors jump 
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 :المقدمة ومشكلة البحث
البرنررررامج الترررردريبي أصرررربح هررررو الأسرررراس الررررذي يبنررررى عليرررره خطررررة المرررردرب علررررى مرررردار الموسررررم الرياضرررري والررررذي مررررن 
خلالرررره يررررتم تقنررررين وتحديررررد الأزمنررررة الخاصررررة بكررررل مررررن الإعرررردادات البدنيررررة والمهاريررررة والخططيررررة ومررررا تحتويرررره مررررن نوعيررررة 

ر وتنميرررة قررردرات اللاعرررب الخاصرررة ، ولرررم يعرررد التررردريب هبررراءً علرررى حسرررب تررردريبات وأسررراليب تررردريب حديثررره تسرررهم فررري تطررروي
 .أهواء المدرب أو اللاعب

بررررران التررررردريب الرياضررررري عمليرررررة خاصرررررة مقننرررررة للتربيرررررة البدنيرررررة "( 0119)محمرررررود م  محمرررررود و ويرررررذكر كرررررلآ مرررررن أ
كمرررا أنهرررا تخضرررع ، ي المخترررارالشررراملة المتزنرررة تهررردف إلررري الوصرررول برررالفرد إلررري أعلررري مسرررتوى ممكرررن فررري نررروع النشررراط الرياضررر

 .(09-05 ،ص ص )" للأسس العلمية والتربوية في إعداد الرياضيين للوصول إلي المستويات الرياضية العالية
على أن هدف التدريب الرياضي يتركز في الأعداد المتكامل للفرد بدنياً وحركياً وفكرياً ( 0115)عبد الخالق  وضحوي

 .(01،ص)  مكنة في النشاط الرياضي الممارست المونفسياً لتحقيق أعلى المستويا

ويظهر ذلك واضحاً من بطولة إلى أخرى  ازديادأن حدود الأداء الرياضي دائماً في ( 0101)عبد الفتاح ؛خربيط ويؤكد
ق التدريب يتخيل الوصول إليها ، وهذا يرجع إلى عوامل عديدة تشمل تطور طر لا الإنسانحيث تتحقق الأرقام القياسية التي كان 

 .(06،ص)وتطور الأجهزة والأدوات وغيرها وتخطيط الأحمال 

إلى أن خصوصية التدريب من أهم الأسس التدريبية التي تساعد المدرب على الإطلاع على ( 0100) قشطه وضحوي
الحركية وتساعد المدرب العضلات العاملة في النشاط الرياضي الممارس وكيفية تقويمها وتنميتها بما يتوازن مع متطلبات المهارة 

الحصول  عند وضع الوحدة التدريبية مع تجنب الإصابة للعضلة التي سيركز عليها في التدريب وستساعد خصوصية التدريب في
 .(01،ص )على أفضل تأثير تدريبي 

تدريبات أن خصوصية التدريب في عدة اتجاهات حديثة في التدريب الرياضي مثل ال( 0997)رى حسام الدين وآخرون وي
وكمثال ، النوعية وهي من أفضل الطرق لتنمية الأداء تتم من خلال التدريب باسلوب يتشابه بدرجة كبيرة مع أداء المهارة نفسها

فالجري لمسافات طويلة قد يؤدي إلي ارتفاع مستوى القدرة الهوائية في الجري ولكن ، يظهر ذلك في العديد من تدريبات التحمل
 .(15،ص) ؤدي ذلك إلي نفس النتيجة في رياضة كالسباحة أو الدراجاتليس بالضرورة  أن ي

أنه كلما كانت تلك التدريبات و ، أن معرفة أقسام سير الحركة يساهم علي التعلم المهاري( 0115)عبد الخالق  ضيفوي
اري الرياضي وأن الدور الرئيسي لهذه النوعية متشابهة في بنائها الديناميكي للحركة المراد تعلمها كلما زاد تعلم وتحسن الأداء المه

عات العضلية المشتركة في ن في أنها تعمل في مسار الأداء للمهارات الحركية وبالتالي تختص العمل على المجمو كمالتدريبات ي
 .(010-011، ص ص ) الأداء

رامج إعداد اللاعبين لأن أن التدريبات النوعية تعتبر من أفضل الأساليب المستخدمة في ب"( 0116)عبد الفتاح  ويذكر
نفس المجموعات العضلية العاملة في المهارة ذاتها ، وكلما كان التدريب أكثر  باستخدامالتدريبات النوعية تتفق مع طبيعة الأداء 

ية خصوصية كلما أدى إلى عائد تدريبي عالي المستوى مما يكون له كبير الأثر في تنمية وتطوير الأداء الصحيح للمهارات الحرك
 .(9،ص) "المختلفة
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أن التدريبات النوعية المشابهة للأداء والإعداد البدني الخاص هما الدعامة الرئيسية الأولى التي ( 0101)يوسف  ؤكدوي
 .(99،ص ) يرتكز عليها المبتدئ و غير المبتدئ وذلك لإمكانية الوصول بحالته التدريبية إلي اعلي مستوى ممكن

تمرينات للبنات هي أحد الانشطة الرياضية التنافسية التي تتميز بطابع جمالي يظهر في بأن ال( 0997)زهران وتشير 
يتناسب أكثر للطالبات وان هذا النوع من النشاط ، الربط الفني بين التمرينات البنائية و الحركات الراقصة و الاكروبات وفن الباليه

 .(601، ص) عنه للطلاب

تقان أدائها مثل وتهدف التمرينات الي الارتقاء بدر  المشي والجري والحجل )جة أداء مختلف المهارات الحركية الأساسية وا 
وتلك المهارات لا يمكن إتقانها إلا بالتدريب عليها بمختلف الطرق و الوسائل والتي منها طريقة ، (والوثبات والمرجحات وغيرها

 .التدريبات النوعية
وتشمل ، ت علي الوثب هو إكساب القدرة علي الوثب بأعلى وللأمامبأن هدف التدريبا"( 0111)خطاب وآخرون تذكر 

ففي مرحلة الارتقاء تنثني مفاصل القدم و الركبة و الفخذ ثم تمتد ، الارتقاء والطيران والهبوط: هي، حركة الوثب علي ثلاث مراحل
ذ الجسم للوضع الصحيح المناسب لنوع وفي مرحلة الطيران يراعى محاولة اتخا، بسرعة حتى يستطيع الجسم بعد ذلك ترك الأرض

وفي مرحلة الهبوط يهبط الجسم عن طريق ثني مفاصل القدم و الركبة والفخذ حتى ، الوثبة وبصوره يغلب عليها الطابع الجمالي
 .(096، ص) "يمكن الهبوط بصورة مرنة مع مراعاة عدم تصلب الكتفين و الذراعين

إلي أن هذه الوثبة يتم فيها الارتقاء بقدم واحدة حيث يتم تبادل رفع  (0997)زهران ؛ و (0957)تشير كل من خطاب 
ويتم مرجحة الرجل الحرة أولا مفرودة علي كامل امتدادها ويتبعها رجل الارتقاء وتبادل دفعهما ، الرجلين في الهواء أثناء الطيران

امة الجزع أثناء الطيران ثم الهبوط علي القدم الحرة ويجب ارتفاع مركز ثقل الجسم لأعلى نقطة ممكن مع الحفاظ علي استق، أمامًا
ولقد سمين بهذا الاسم حيث ، تليها قدم الارتقاء ويكون الذراعين أثناء الطيران عاليا أو جانبا لإبراز الشكل الفني والجمالي للأداء

 .(651:ص)، (011 –010،ص ص. )أن شكل الوثبة أثناء مرحلة الطيران يشبه المقص
ل الباحثة معيدة بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز العروض الرياضية بالكلية وأثناء قيامها ومن خلال عم

 وثبة المقص الأماميلطالبات الفرقة الثانية وجدت صعوبة في أداء  0بالمشاركة في تدريس مقرر تمرينات وعروض رياضية 
وذلك لأنها ، دت انخفاضًا ملحوظًا من حيث الارتفاع ومسافة الوثبكما وج، المقررة علي الطالبات وأن تعليمها يأخذ وقت طويل

تحتاج إلي قوه عضلية في عضلات الجسم عامة وعضلات الرجلين بصفة خاصة وذلك في مرحلة الارتقاء وتحتاج إلي رشاقة 
ى باتزان وثبات وبطريقة ومرونة في مرحلة الطيران لأداء الوثبة في الهواء بصورتها الصحيحة ثم الهبوط علي الأرض مرة أخر 

ونظرًا لأهمية الوثبات في جملة التمرينات وما تتطلبه من دقة ومستوى عالي في الأداء فقد اهتمت الباحثة ، انسيابية في أدائها
وثبة المقص بإجراء البحث في هذا المجال، وانطلاقًا من ذلك فكرت الباحثة في البحث عن اسلوب لتحسين أداء الطالبات في 

ورفع القدرات البدنية الخاصة  ةودفعها ذلك إلي عمل برنامج لعله يعمل علي الارتقاء بمستوى أداء الطالبات في تلك الوثب اميالأم
في  للوثبةوذلك بتجريب مجموعة من التدريبات المقترحة باستخدام التدريبات النوعية التي تتشابه مع طبيعة الأداء الفني ، بها

وبالتالي  لارتقاء بمستوى الأداء المهاري لهالي تحسين المسار الحركي و الزمني لها والتي قد تؤدي إلي امراحلها الثلاثة وتعمل ع
 .الارتقاء بمستوى الجملة الحركية ككل

 
 :هدف البحث
 : التعرف علىإلى محاولة  البحث يهدف

 ". التدريبات النوعية علي مستوى أداء وثبة المقص الأمامي في التمرينات تأثير"
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 :فروض البحث
وثبررررة القياسرررريين القبلرررري والبعرررردي للمجموعررررة الضررررابطة فرررري مسررررتوي اداء درجررررات رتررررب  توجررررد فررررروق دالررررة إحصررررائياً بررررين -0

 .لصالح القياس البعدي المقص الأمامي في التمرينات
ثبررررة و فرررري مسررررتوي اداء  التجريبيررررةالقياسرررريين القبلرررري والبعرررردي للمجموعررررة درجررررات رتررررب بررررين توجررررد فررررروق دالررررة إحصررررائياً  -0

 .لصالح القياس البعدي المقص الأمامي في التمرينات
أداء  مسررررتوىفرررري توجررررد فررررروق دالررررة إحصررررائياً بررررين درجررررات رتررررب القياسررررين البعررررديين للمجمرررروعتين الضررررابطة والتجريبيررررة  -2

 .لصالح المجموعة التجريبية لتمريناتوثبة المقص الأمامي في ا
 :مصطلحات البحث

 : * Specified Drillsالتدريبات النوعية  -
هو ذلك النوع من التدريبات التي تستهدف العضلات العاملة في الأداء المهاري علي أن يكون العمل العضلي يتشابه في 

 .المسار الحركي و الزمني لشكل أداء المهارة

 *: Performance level( المهاري)مستوى الأداء  -
رة الحركية منفردة أو الجملة الحركية ككل ويتم تقيمها من هو التقييم الذي تتحصل عليه الطالبات من خلال أداء المها"

 ".خلال لجنة تحكيم متخصصة 

 :Exercisesالتمرينات  -
هي مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية التي تهدف لتشكيل وبناء الجسم وتنمية "بأنها ( 0997)تعرفها ليلى زهران 

مكن من الأداء الرياضي والوظيفي في مجالات الحياة المختلفة معتمدة علي مختلف قدراته الحركية للوصول بالفرد لأعلى مستوى م
 .(09،ص".)الأسس التربوية والعلمية لفن الحركة

 .تعريف إجرائي* 

 :الدراسات السابقة
التعرف على تأثير بعض التدريبات النوعية على مستوى الأداء دراسة تهدف إلى بأجراء  (0105)محمد على أنيس علىقام  -0

الباحث  استخداموقد  ،عناصر اللياقة البدنية لجهاز المتوازيين لطلاب المرحلة الثانية بكلية التربية الرياضية بالعريش لبعض
 تم تقسيمهم إلي طالب( 61)من قوامهاعلي عينة  تجريبية والأخرى ضابطة إحداهمامجموعتين  باستخدام التجريبيالمنهج 

 استخدمت التي ةالتجريبيإليها الباحث أن هناك فروقا دالة إحصائيا بين المجموعة ومن أهم النتائج التي توصل  ،مجموعتين
 فيالتمرينات النوعية لجهاز المتوازيين قد ساهم  باستخدامالبرنامج المقترح وأن ، طةالبرنامج المقترح وبين المجموعة الضاب

لمستخدمة لتطوير المهارات المحددة على جهاز التدريبات النوعية ابالإضافة إلي أن ، تنمية بعض المتغيرات البدنية
 .المهاريالمتوازيين أدت إلى تحسين مستوى الأداء 

 في الرقميتنمية وتحسين القدرات البدنية الخاصة والمستوى بإجراء دراسة تهدف إلي  (0101) ياسرر غرزال منيسىقام  -0
 إحداهمامجموعتين  باستخدام التجريبيالمنهج ستخدم الباحث وقد ا، لطلبة كلية التربية الرياضية بجامعة المنيا العاليالوثب 

 الجامعيطالب من تخصص تدريب مسابقات الميدان والمضمار للعام ( 61)علي عينة قوامها  تجريبية والأخرى ضابطة
لنوعية كان المقترح باستخدام التمرينات ا التدريبيالبرنامج ومن أهم النتائج التي توصل إليها الباحث أن ، م0105/0101

 . العاليلمسابقة الوثب  الرقميتنمية القدرات البدنية قيد البحث والمستوى  في التقليديأكثر تأثيراً من البرنامج 
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تصميم برنامج باستخدام التدريبات النوعية بإجراء دراسة تهدف إلي ( 0107)و رويدا صلاح أحمد عمر الصبقامت  -6
وذلك ، رها على القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء بعض مهارات الباليهبالمصاحبة الموسيقية، والتعرف على تأثي

علي عينة قوامها  المنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبيةباستخدام 
ومن أهم النتائج التي ، يدجامعة بورسع( بنات  -بنين )طالبة من طالبات المستوى الأول بكلية التربية الرياضية (61)

التدريبات النوعية بالمصاحبة الموسيقية ساهمت بطريقة إيجابية في تحسين القدرات البدنية توصلت إليها الباحثة أن 
 .الخاصة ومستوى أداء بعض مهارات الباليه

علي  الإجباريةالجملة  أداءتحسين بإجراء دراسة باستخدام التمرينات النوعية تهدف إلي  (0109) كريم راشد احمد حسنقام  -1
المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي للمجموعة وذلك باستخدام ، سنة( 00)جهاز الحلق لناشئ الجمباز الفني تحت 

ومن ، الإسكندريةبمحافظة ( سموحة، سبورتينج )يمثلون نادي ، لاعبين من ناشئ الجمباز ( 01)ة علي عينة قوامها الواحد
ايجابي علي تحسين مستوي  تأثيرلتدريبات النوعية الخاصة بلاعب السيرك لها التي توصل إليها الباحث أن ا أهم النتائج

 .الأساسيةالعينة  لأفرادالكلي  الأداءالجملة للناشئين و تقييم مستوي  أداء

 : إجراءات البحث
 : منهج البحث:أولاً 

 

 تجريبية باستخدام القياس تجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرىالمنهج التجريبي وذلك بالتصميم ال ةالباحث تاستخدم-0
 .القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة البحث

، جامعة بورسعيد، (بنات –بنين )بكلية التربية الرياضية ( بنات)الفرقة الثانية  طالباتيتمثل مجتمع البحث في  :مجتمع البحث -0
وفق نظام لائحة الساعات المعتمدة، ( م0100/ م0100) للعام الجامعي (0)رياضية والمسجلين بمقرر التمرينات والعروض ال

 .ةطالب( 10)وقد بلغ عددهم 

غ عددهم بالكلية، وبل( بنات)الفرقة الثانية  طالباتمن عشوائية بسحب عينة البحث بالطريقة ال ةالباحث تقام:عينة البحث -6
 :كما يلي طالباً، تم تقسيمهم( 61)

 .والتي استخدمت البرنامج التقليدي ةطالب( 05)وقوامها : موعة الضابطةالمجررررر 
 .النوعيةالتمرينات والتي استخدمت برنامج  ةطالب( 05)وقوامها : المجموعة التجريبيةررررر 
ت المستخدمة قيد للاختبارا( الثبات –الصدق )، وذلك بهدف إيجاد المعاملات العلمية ةطالب( 01)بلغ عدد العينة الاستطلاعية ررررر 

 .قيد البحث وذلك بتطبيق ثلاثة وحدات عليهم النوعيةالتمرينات البحث، وتجريب برنامج 
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 توصيف مجتمع وعينة البحث (0)جدول
 النسبة المئوية طالباتعدد ال نوع العينة  م

 % 60.0 01 الاستطلاعيةمجموعة الدراسة  0

 

0 
 المجموعة الأساسية

 %01.6 05 ةالتجريبيالمجموعة 

 %01.6 05 المجموعة الضابطة

 المستبعدات 6
 %5 5 الغائبات

 %00.0 7 المصابات

 %011 10 العدد الكلي للعينة

 :تجانس وتكافؤ العينة الأساسية - أ
لاب من طة طالب( 61)تم إجراء التجانس والتكافؤ على عينة البحث الأساسية للمجموعتين الضابطة والتجريبية والبالغ عددهم 

 الموافقخميس الم إلى يوم 01/0100 /1 الموافقالأربع بكلية التربية الرياضية ببورسعيد في الفترة من يوم ( بنات)الفرقة الثانية 
 :م في الآتي7/01/0100
 (الوزن -الطول -السن)عن طريق حساب متغيرات : معدلات النمو -
نتائج استمارة استطلاع رأي الخبراء وهذه لية الآتية وفقاً رات البدنالاختبا ةالباحث توقد استخدم: عناصر اللياقة البدنية -

إطالة  اختبار – العلامات فوق والتوازن الوثب اختبار – الدوائر المرقمة –(الشغل) للوثب العمودية القدرة اختبار: )الاختبارات هي
 (.الفخذ مفصل وبسط قبض سرعه اختبار –الجذع خلفا( مد)

 :لبحث في المتغيرات قيد البحثأررر  تجانس عينة ا
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  (0) جدول
الضابطة والتجريبية في متغيرات المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري والوسيط والإلتواء لدرجات المجموعتين 

 (الوزن–الطول –العمر)
 05=0ن=0ن

 
 المجموعة التجريبية  الضابطةالمجموعة  

الإنحراف  المتوسط
 المعياري

الإنحراف  المتوسط الإلتواء الوسيط
 المعياري

 الإلتواء الوسيط

 1.10- 001.11 6.91 006.66 1.11- 001.11 6.55 000.57 شهر العمر 

 1.79 010.11 7.01 010.11 1.01- 015.11 5.67 016.51 سم الطول 

 0.66 11.11 01.11 59.57 1.51 15.11 00.95 15.17 كجم الوزن

الإلتواء لدرجات المجموعة الضابطة في متغيرات العمر والطول والوزن قد تراوحت ما بين يتضح من الجدول السابق أن 
وهذا يدل على أن  6±وجميعها تقع بين ( 1.10-، 0.66)بينما للمجموعة التجريبية قد تراوحت ما بين ( 1.51،  1.11)

 .المجموعات متجانسة
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 ( 6)جدول 
المعياري والوسيط والإلتواء لدرجات المجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض المتوسط الحسابي والإنحراف 

 قيد البحث القدرات البدنية الخاصة
 05=0ن=0ن

القدرات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية الضابطةالمجموعة 

 المتوسط
الإنحراف 
 المعياري

 المتوسط الإلتواء الوسيط
الإنحراف 
 المعياري

 لإلتواءا الوسيط

القوة المميزة 
 بالسرعة

 (سم)
00.66 1.17 06.11 -1.05 01.17 1.51 05.11 -1.50 

 1.69- 11.11 7.10 67.56 1.11 65.11 5.50 67.96 (سم) مرونة

 1.57 65.11 1.10 61.76 0.15 61.11 5.61 60.11 (عدد) سرعة حركية

 0.51 5.51 0.06 1.61 0.05 7.11 0.79 7.61 ثانية توافق

 1.10- 65.11 01.51 61.11 1.15 05.11 9.05 05.17 درجة وازن حركيت

قيد البحث قد  القدرات البدنية الخاصةيتضح من الجدول السابق أن الإلتواء لدرجات المجموعة الضابطة في بعض 
وهذا يدل  6±بين  وجميعها تقع( 1.50،0.51-)بينما للمجموعة التجريبية قد تراوحت ما بين ( 1.05،0.05-)تراوحت ما بين 

 .على أن المجموعات متجانسة
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 :ب رررر تكافؤ عينة البحث في المتغيرات قيد البحث
ودلالتها للفروق بين متوسطي رتب للمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات  (U،W،Z)قيم  (1)جدول 

 (الوزن –الطول   –العمر)
 05=0ن=0ن

 
 

 المجموعة
متوسط 
 الرتب

ع مجمو 
 الرتب

U W Z 
مستوي 
 الدلالة

 السن 
 006.51 01.91 ضابطة

 010.51 01.01 تجريبية 1.70 1.67- 006.51 016.51

 الطول 
 056.11 01.57 ضابطة

 000.11 01.06 تجريبية 1.69 1.55- 000.11 90.11

 الوزن
 011.51 07.67 ضابطة

 011.51 06.16 تجريبية 1.01 0.01- 011.51 51.51

عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي رتب للمجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من ( 1)يتضح من جدول 
 .، مما يدل على تكافؤ المجموعتين في هذه المتغيرات(الوزن –الطول   –العمر) متغيرات 

 :تكافؤ عينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث -
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ودلالتها للفروق بين متوسطي رتب للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض  ( U ،W ،Z) قيم ( 5)جدول 
 قيد البحث القدرات البدنية الخاصة

 05=0ن=0ن
متوسط  المجموعة 

 الرتب
مجموع 
 الرتب

U W Z  مستوي
 الدلالة

القوة المميزة 
 بالسرعة

 091.51 00.71 ضابطة

 071.51 05.61 تجريبية 1.15 0.75- 091.51 71.51

 ةمرون
 001.11 01.96 ضابطة

 010.11 01.17 تجريبية 1.70 1.65- 001.11 011.11

 سرعة حركية
 095.11 06.01 ضابطة

 017.11 07.51 تجريبية 1.05 0.11- 095.11 75.11

 توافق
 075.51 05.67 ضابطة

 059.51 00.16 تجريبية 1.17 0.79- 059.51 19.51

 حركي توازن
 055.11 00.56 ضابطة

 077.11 05.17 تجريبية 1.11 0.59- 055.11 15.11

عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي رتب للمجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من بعض ( 7)يتضح من جدول  
 .يراتقيد البحث، مما يدل على تكافؤ المجموعتين في هذه المتغ القدرات البدنية الخاصة

 : أدوات ووسائل جمع البيانات -5
 :استمارات استطلاع رأي الخبراء-أ

 :خبراء، وذلك بهدف تحديد الآتي( 01)استطلاع أراء الخبراء ، وقد تم عرضها على  ةبإعداد استمار  ةالباحث تقام
  هاوالاختبارات المناسبة لقياس بوثبة المقص الأماميمكونات اللياقة البدنية العامة والخاصة. 
 تحديد مكونات وأجزاء البرنامج التدريبي قيد البحث . 
 أهم العضلات العاملة في وثبة المقص الأمامي تحديد.  
 :الاختبارات البدنية الخاصة بعناصر اللياقة البدنية قيد البحث -ب

بوثبة المقص لخاصة تم تحديد الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث وذلك بعد تحديد أهم عناصر اللياقة البدنية ا
 ةالباحث تاستطلاع آراء الخبراء، وقد ارتض والتي تتناسب مع المرحلة السنية قيد البحث وذلك من خلال نتائج استمارة الأمامي
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بوثبة المقص لعناصر اللياقة البدنية الخاصة  فأكثر%( 71)التي حازت علي باختيار عناصر اللياقة البدنية والاختبارات 
 .الأمامي

 آراء السادة الخبراء (1)ل جدو

النسبة  مجموع أراء الخبراء عناصر اللياقة البدنية  م
 المئوية

 %51.11 5 القوة المميزة بالسرعة  0

 %51.11 5 السرعة الحركية  0

 %51.11 5 التوازن المتحرك 6

 %91.11 9 المرونة   1

 %011.11 01 التوافق 5

درات البدنية الخاصة المختارة وفقًا لأراء الخبراء وذلك لتحديد أنسب القدرات النسب المئوية للق( 1)يتضح من جدول  
فكانت ، فأكثر%( 51)وارتضت الباحثة بالقدرات البدنية التي حازت علي ، (قيد البحث)البدنية الخاصة بوثبة المقص الأمامي 

 (.التوازن المتحرك-السرعة الحركية-المميزة بالسرعة القوة-المرونة-التوافق: )من القدرات البدنية الخاصة وهي( 5)النتائج عدد 

 (7)جدول رقم 
النسبة المئوية للاختبارات البدنية التي تقيس عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالأداء الحركي للتمرينات بالأدوات والتي تم تحديدها 

 وفق آراء الخبراء

الاختبارات البدنية المستخدمة في  م
 البحث

مجموع أراء 
 لخبراءا

النسبة 
 المئوية

 %91.11 9 (.الشغل) اختبار القدرة العمودية للوثب 0

 %51.11 5 اختبار سرعه قبض وبسط مفصل الفخذ 0

 %51.11 5 اختبار الوثب والتوازن فوق العلامات 6
 %011.11 01 الجذع خلفا( مد)اختبار إطالة  1
 %011.11 01 الدوائر المرقمة 5

لنسب المئوية للاختبارات البدنية التي تقيس القدرات البدنية الخاصة المختارة وفقًا لأراء الخبراء ا( 7)يتضح من جدول  
وارتضت الباحثة بالاختبارات البدنية التي ، (قيد البحث)وذلك لتحديد أنسب الاختبارات البدنية الخاصة ببعض الوثبات في التمرينات 

 .من الاختبارات البدنية( 7)فكانت النتائج عدد ، فأكثر%( 51)حازت علي 
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 :الأدوات المستخدمة في البحث -ج
 :الاستطلاعية ةالدراس -1

جراء هذه الدراسة وذلك بهدف إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة قيد البحث، وتجريب برنامج بإ ةالباحث تقام
 –الثبات )حيث تم إجراء وحساب المعاملات العلمية ، قيد البحث وذلك بتطبيق ثلاثة وحدات عليهم المقترح النوعيةالتمرينات 
 ةطالب( 01)، على عينة قوامها (ختبارات البدنية المستخدمة في البحثالا: )للاختبارات المستخدمة في البحث وهي( الصدق

عادة و  لحساب الصدق الثبات من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينه البحث الأساسية ولها نفس مواصفات العينة الأساسية، وا 
أنه يمكن إيجاد معامل الثبات  إلى( 0116)تطبيق هذه الاختبارات بعد م ضي أسبوع لحساب معامل الثبات، حيث يشير حسانين 

يجاد معامل  الاختبارعن طريق تطبيق  بين التطبيقين، وقد تمت  الارتباطثم إعادة تطبيقه بعد مضي أسبوع بين التطبيق الأول وا 
 .م61/9/0100الموافق الخميسم وحتى يوم 06/9/0100الموافق الخميسفي الفترة من يوم 

عادة التطبيق في بعض  يوضح الارتباط بين التطبيق (5)جدول   قيد البحث القدرات البدنية الخاصةوا 
 01=ن

 (ر)قيمة  إعادة التطبيق التطبيق   م

 المحسوبة

مستوي 
 ع سَ  ع سَ  الدالة 

 1.11 1.91 5.99 01.05 1.10 01.15 القوة المميزة بالسرعة 0

 1.11 1.95 7.11 60.15 9.17 66.55 مرونة 0

 1.11 1.91 7.07 67.05 1.51 67.65 سرعة حركية 6

 1.11 1.97 0.00 5.75 0.01 5.91 توافق 1

 1.11 1.95 01.50 67.71 00.57 65.75 توازن حركي 5

(  1.15)وجميعها دالة عند مستوي دلالة ( 1.95، 1.97)أن معامل الارتباط قد تراوح ما بين ( 5)يتضح من جدول 
 .البحثات الاختبارات البدنية قيد وذلك مما يدل على ثب

 .ميزان طبي -أ
 .جهاز الرستاميتر -ب

 .شريط قياس -ج
 .طباشير -د

 .شريط قياس -ه
 .إيقافساعة  -و
 .اساتيك مطاطة -ز

 .صندوق خطو -حر
 .أقماع -ط

 .كرات طبية -ك
 .ترامبولين -ل
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 :حساب معامل صدق التمايز للاختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث -7
بإيجاد معامل صدق التمايز باستخدام المجموعة المميزة وغير المميزة عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية  ةالباحث تقام 

طالبة من طالبات المستوى ( 00)ميزة قوامها مجموعة م، الباحثة بتطبيق الاختبارات قيد البحث علي مجموعتين قيد البحث على
ويتضح ذلك من ، طالبة كم خارج العينة الأساسية ومن نفس مجتمع البحث( 00)الرابع بالكلية والثانية مجموعة أقل تميزًا قوامها 

 (:9)خلال جدول 

 .د البحث دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات  البدنية قي( 9)جدول 

 00=0ن=0ن
 الإحصاء

 المتغيرات

 (ي)قيمة  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 المحسوبة

 مستوي الدلالة
 الإحصائية

 متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب

 1.11 05.51 070.51 05.59 50.51 7.10 القوة المميزة بالسرعة

 1.11 00.11 071.11 01.11 77.11 7.11 مرونة

 1.11 9.51 077.51 01.01 75.51 1.51 سرعة حركية

 1.11 0.51 15.51 1.06 051.51 01.77 توافق

 1.11 1.11 057.11 07.11 11.11 1.11 توازن حركي

المحسوبة بتطبيق اختبار مان ويتني لدلالة الفروق بين المجموعتين غير المميزة ( ي)أن قيمة ( 9)يتضح من جدول 
وبذلك فهي دالة ( 1.11)، وبمستوي دلالة (05.51)، ( 1.11)زة  في المتغيرات  البدنية قيد البحث قد تراوح ما بين والممي

ويعني ذلك أن الفروق بين  المجموعتين غير المميزة والمميزة حقيقية وان الاختبارات قادرة على التمييز بين ( 1.15)إحصائياً عند 
 .المجموعات المختلفة

 :ت التنفيذية للبحثالخطوا -5
 :التمرينات النوعيةامج إعداد برن -أ
وبالتالي ، ي عد برنامج التمرينات الخاص بالتمرينات النوعية هو المحور الرئيسي الذي يدور حوله موضوع البحث الحالي 

تخطيطها وتنفيذها الشكل يجب أن تتم عملية إعداد هذا البرنامج من خلال مجموعة من المراحل والخطوات التي لابد أن تأخذ في 
وقد تم تنفيذ البرنامج ، العلمي المقنن حتى يظهر في صورته النهائية والتي تتناسب مع تحقيق أهدافه الذي وضع من أجلها

أسابيع في الفترة من ( 5)وذلك لمدة ( نظام الساعات المعتمدة)علي طالبات المستوى الثاني  ستخدام التمرينات النوعيةالتدريبي با
وحدات تدريبية اسبوعيًا ويتضح ( 6)بواقع ( م61/00/0100)إلي يوم الخميس الموافق ( م01/01/0100)م الأحد الموافق يو 

 :ذلك كله في الآتي

 :التمرينات النوعيةهدف برنامج  -ب
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ثبة المقص و مستوى أداء  من خلال الجزء الرئيسي بالبرنامج تدريباتالهذه تأثير يهدف برنامج التمرينات النوعية إلى  
 .جامعة بورسعيد( بنات –بنين ) التمرينات لطالبات المستوى الثاني بكلية التربية الرياضية الأمامي في 

 : في البرنامج التمرينات النوعيةأسس وضع  -ج
 :قامت الباحثة عند وضع البرنامج التدريبي المقترح بمراعاة الأسس الآتية

 .وأداء كل تدريب باسلوب هادئ ومتحكم فيه، ة من أي عوائقالتأكد من أن بيئة الممارسة آمنة وخالي -0

 .الاهتمام بالشكل والوظيفة هو العامل الأكثر أهمية لهذا البرنامج ولا يوجد مرحلة يجب التضحية بالكيف لتحقيق الكم -0

 .يجب التفكير والتدقيق لكل تدريب  كجزء معرفي إدراكي -6

 .اسبة لكل مرحلة من مراحل البرنامجوتكون من، التدريبات تحقق الهدف من البرنامج -1

 .مراعاة التدرج من السهل للصعب ومن البسيط للمركب -5

 .تحقيق التنمية الشاملة والمتزنة للعضلات المشاركة في الأداء -1

 (.عينة البحث)تناسب درجة صعوبة الأداء مع إمكانيات الطالبات  -7

 .ت ومن الحركةمن الثبا، وبأدوات، التدريبات تشمل علي تدريبات بدون أدوات -5

 : محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث والإطار الزمني العام للتنفيذ -د
قامت الباحثة بإعداد محتوى البرنامج التدريبي الخاص بالتمرينات النوعية وتحديد الإطار الزمني العام لتنفيذ هذا البرنامج من  

 :فكان محتوى البرنامج كالآتي، ستطلاع رأي الخبراءوذلك من خلال نتائج ا، خلال مجموعة من الوحدات التدريبية

 .تدريبات الإعداد البدني العام والخاص التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي -0

 .التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي( قيد البحث)التمرينات النوعية لتنمية وثبة المقص الأمامي  -0

برنامج التدريبي والتي تتمثل في الأوضاع والحركات المكونة للجملة الحركية تدريبات الإعداد المهاري التي اشتمل عليها ال  -3
 .للتمرينات

 :التقسيم العام للبرنامج التدريبي علي النحو التالي -ه
 .وهدفها الإعداد العام اسبوعانومدتها : المرحلة الأولي -
 .أسابيع وهدفها الإعداد الخاص أربع ومدتها: المرحلة الثانية  -
 .وهدفها الإعداد للمنافساتاسبوعان ومدتها : رحلة الثالثةالم -

 : المحددات الأساسية لهيكل البرنامج التدريبي -و
 : الجدول التالي يوضح المحددات الأساسية والخطة الزمنية العامة للبرنامج التدريبي المقترح قيد البحث

 المقترح التمرينات النوعية المحددات الأساسية والخطة الزمنية العامة لبرنامج (01)جدول 
المدة الكلية 
 للبرنامج

عدد 
 الأسابيع

عدد 
 الوحدات

 زمن 
 الوحدة

الأحمال 
 التدريبية

تشكيل دورة 
 الحمل

إجمالي زمن 
 البرنامج

(0) 
 شهور

(5 ) 
 بوعأس

(01 ) 
 وحدة

(001) 
 دقيقة 

 متوسط  
 (0: 0) أقصى -عالي 

(0551) 
 دقيقة 

 ختامي خارج زمن الوحدة التدريبيةزمن الجزء التمهيدي والجزء ال. 

 :ما يلي( 01)يوضح جدول 
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 الخميسم إلي 01/01/0100 الموافق الأحدتبدأ هذه الفترة من يوم   أسابيع( 5)تم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي  -
 .م61/00/0100 الموافق

 .بية أسبوعياوحدات تدري( 6)تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع  -
 .دقيقة لكل وحدة تدريبية( 001)تم تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية من  -
 من خلال الأحمال التدريبية ( 0:0)تم تحديد دورة الحمل المستخدمة خلال البرنامج التدريبي وهي  -
 (.أقصي -عالي -متوسط)
 . دقيقة في كل وحدة تدريبية (01)تم تحديد زمن الإحماء في الوحدة التدريبية اليومية بواقع  -
 دقائق لكل وحدة تدريبية مع مراعاة أن زمن كلًا من الإحماء ( 5)تم تحديد زمن الختام في الوحدة التدريبية اليومية بواقع  -

 .والختام في الوحدة التدريبية خارج زمن الوحدة

 (: الإحماء)ررر الجزء التمهيدي 
عداد الهذ  عينة البحث لباقي أجزاء الوحدة ويتضمن مجموعة من الأعمال الإدارية وأنشطة  الباتطا الجزء خاص بتهيئة وا 

 .ق، ويكون زمن هذا الجزء خارج زمن الوحدة التدريبية( 01)حركية لتهيئة الطلاب مرتبطة بباقي أجزاء الوحدة وزمن هذا الجزء 

 :ررر الجزء الرئيسي
تي تهدف إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة قيد البحث يتكون هذا الجزء من مجموعة من التمرينات وال 

المقترح وزمن هذا  التمرينات النوعيةوالتي تتناسب مع خصائص النمو المختلفة لعينة البحث والتي تم توزيعها في وحدات برنامج 
، والإعداد المهاري، التمرينات النوعيةلبدني الخاص، دقيقة، وتم تقسيم هذا الجزء إلى الإعداد البدني العام، الاعداد ا( 001)الجزء 

 .ويختلف زمن كل جزء عن الآخر بإختلاف مراحل البرنامج

 (: التهدئة)ررررر الجزء الختامي 
عينة البحث بعد الانتهاء من تنفيذ مجموعة التمرينات في الجزء الرئيسي  الطالباتأما هذا الجزء فهو خاص بتهدئة 

دقائق، ( 5)خاء، وزمن هذا الجزء من خلال أداء تمرينات التهدئة والاستر  للانصرافحالة الطبيعية واستعدادهم والوصول بهم إلى ال
 .ويكون زمن هذا الجزء خارج زمن الوحدة التدريبية

 :ع للمستوى الثانيتنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتب -ز
المتبع على المجموعة الضابطة، حيث يتم التطبيق والتنفيذ بنفس  بتنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات ةالباحث تقام 

عند تنفيذ وتطبيق هذا المحتوى أن تكون عدد الوحدات واحد لكل من  ةالباحث تب الذي يتم بها كل عام، ولقد راعالطريقة والأسلو 
تغير الزمن، مع مراعاة أن يكون مكان المجموعتين الضابطة والتجريبية وأيضاً زمن الوحدة واحد للمجموعتين وذلك بهدف ضبط م
 التدريب واحد سواء كان هذا المكان داخل الصالة أو خارجها وذلك بهدف ضبط متغير المكان

 :القياس القبلي -ح
في ( المجموعة الضابطة، و المجموعة التجريبية)بإجراء القياسات القبلية على عينة الدراسة الأساسية  ةالباحث تقام 

 :سات القبلية في، وكانت القيام7/01/0100 الموافق الخميسإلى يوم  م1/01/0100 الموافق الأربعاء الفترة من يوم
 (.الوزن -الطول -السن)القياسات القبلية الخاصة بمعدلات النمو  -
 .عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية قيد البحث: القياسات القبلية الخاصة بعناصر اللياقة البدنية -
 
 (:تطبيق البرنامج المقترح)ساسية ق الدراسة الأتطبي  -ط
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على  بكلية التربية الرياضية جامعة بورسعيد الأولبتطبيق التجربة الأساسية في الفصل الدراسي  ةالباحث تقام 
 الأحديوم  في الفترة من ( البرنامج التدريبي المقترح)، وبدأ تنفيذ وتطبيق التجربة الأساسية (الضابطة والتجريبية)المجموعتين 

ثلاثة وحدات أسبوعياً، وبالتالي أصبح عدد ( 6)م، بواقع 61/00/0100 الموافق الخميسم إلي يوم 01/01/0100 الموافق
دقيقة، وذلك بتطبيق ( 001)وحدة، وزمن الوحدة ( 01)الوحدات التدريبية والذي تم تطبيقه على المجموعتين الضابطة والتجريبية 

المقترح على المجموعة النوعية التمرينات ينات المتبع على المجموعة الضابطة، وتطبيق محتوى برنامج محتوى برنامج مقرر التمر 
 .التجريبية

 -والثلاثاء  –الأحد )النسبة للمجموعة الضابطة، وأيام ب( الأربعاء - الاثنين –السبت)وتبدأ عملية التطبيق في أيام  
ي الأسبوع الأول، ثم يتم التبديل في الأسبوع الثاني، بمعنى أن المجموعة الضابطة بالنسبة للمجموعة التجريبية، وذلك ف( الخميس

وتتم هذه ( الأربع -الاثنين  –الأحد )والمجموعة التجريبية يتم تدريبها في أيام ( الخميس -والثلاثاء  –الأحد )يتم تدريبها في أيام 
 .ي يتحقق ضبط متغير الزمنالعملية حتى نهاية البرنامج بنهاية التجربة الأساسية، لك

 :القياس البعدي -ي
 بعد الانتهاء من تنفيذ وتطبيق الدراسة الأساسية قام الباحث بإجراء القياسات البعدية للعينة الأساسية للبحث 
ق المواف الأحدم إلى يوم 0/00/0100 الموافق السبت، حيث تمت في الفترة من يوم (طلاب المجموعتين الضابطة والتجريبية) 
ن عوقد تمت هذه القياسات : التمرينات قيد البحث الخاص بوثبة المقص الأمامية فيالأداء مستوى م، وذلك في 0/00/0100

بعد  الطالبةبأخذ درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لوضع درجة  ةالباحث تطريق لجنة المحكمين وبعد ذلك قام
 .أعضاء لجنة كماتمحأخذ المتوسط لدرجات الثلاثة 

 :عرض النتائج ومناقشتها: سابعاً 
 :عرض نتائج فرض البحث والذي ينص علي -0
لصالح وثبة المقص الأمامي أداء مستوى توجد فروق دالة إحصائياً في القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في "

 ".المجموعة التجريبية
القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في مستوى أداء توجد فروق دالة إحصائياً بين  (00) جدول

 وثبة المقص الأمامية في التمرينات لصالح المجموعة التجريبية
 ( 23=2ن=2ن)

 المجموعة المتغيرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الترتب

U W Z 
مستوي 
 الدلالة

وثبة المقص 
 الأمامي

 001.11 5.11 ضابطة 

1.11 001.11 
-

 615.11 06.11 تجريبية  1.11 1.50

                                                                                                    

للمجموعة  التجريبية  (0.71)يتضح من الجدول السابق أن متوسط وثبة المقص الأمامي للمجموعة الضابطة  قد بلغ 
 (.1.11) تقد بلغ
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وثبة  دلالة الفروق بين متوسط رتب درجات القياس البعدي للمجموعتين الضابطة و التجريبية في( 00) جدول
 .في التمرينات المقص الأمامي

 05=0ن=0ن

 المجموعة المتغيرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الترتب

U W Z 
مستوي 
 الدلالة

وثبة المقص 
 الأمامي

 001.11 5.11 ضابطة

1.11 001.11 
-

 615.11 06.11 ريبية تج 1.11 1.50

بين متوسطي رتب درجات ( 1.15عند  مستوي ) انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية ( 00)يتضح من جدول 
الكلية لصالح المجموعة المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي بعض الوثبات فى التمرينات والجملة والدرجة 

 .التجريبية

 : البحثمناقشة نتائج فرض  -0
البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  لدلالة الفروق في القياس( ت)والخاص بتطبيق اختبار ( 00)جدول  ي شير

، إلى أن هناك تفوقاً ملحوظ لصالح القياس البعدي للمجموعة (قيد البحث)مستوى أداء وثبة المقص الأمامي في التمرينات 
 .التجريبية ارتفاعاً ملحوظاً في مستوى أداء وثبة المقص الأمامية حيث أظهرت المجموعةالتجريبية، 

إلي استخدام مستوى أداء وثبة المقص الأمامية وتعزو الباحثة تفوق المجموعة التجريبية علي المجموعة الضابطة في 
ت إلي تنمية القدرات البدنية التمرينات النوعية علي المجموعة التجريبية دون الضابطة، حيث إن ممارسة التمرينات النوعية أد

الخاصة بوثبة المقص الأمامي حيث أنها تحتاج إلي قوه عضلية في عضلات الجسم عامة وعضلات الرجلين بصفة خاصة وذلك 
في مرحلة الارتقاء وتحتاج إلي رشاقة ومرونة في مرحلة الطيران لأداء الوثبة في الهواء بصورتها الصحيحة ثم الهبوط علي 

 .أخرى باتزان وثبات وبطريقة انسيابية في أدائهاالأرض مرة 

كما ترجررع الباحررثة ذلررك التحسررن الررذي طرررأ عررلى أفرررد المجموعررة التجريبيررة في مستوى أداء وثبة المقص الأمامي 
اعررين والرجلررين والجررذع، وقررد روعرري باستخدام التمرينات النوعية إلى فاعليررة البرنامج التدريبي حيررث اشررتمل عررلى تمرينررات للذر 

ات مررن فيهرا تقنريرن الأحمررال التدريبيررة بما يتلائم مررع طبيعررة وخصائص المرحلة السنية لأفراد عينررة البحررث، والترردرج بالتدريبرر
مزيررد مررن بررذل الجهررد، وبالتررالي رفررع كفرراءة السررهل إلي الصعب الأمررر الررذي أدى إلى اسررتثارة اهتمام الطالبات ودفعهررم إلى ال

 .الجهرراز العصبرري والعضلي، ممررا عمررل عرلرى تطررور وتحسررين مستوى أداء وثبة المقص الأمامي في التمرينات قيررد البحررث

ستدارة العمود الفقري علي مجموعة عضلات الظهر والتي تساعد في حركات مد وانحناء وا حيث أثرت التمرينات النوعية 
 وللأمام في أي اتجاه والتي تعطي الدعم للعمود الفقري حيث تقوم بتحقيق الثبات لمركز الجسم وتساعد في حركات التقوس للخلف

والتي تتطلب مرونة العمود  الوثبةأداء  للطالبةوتتيح هذه العضلات   الإصابةوالدوران علي الجانبين وحماية العمود الفقري من 
 .يفقر ال

 الأداءوالتي تقوم بزيادة قوة الرجلين والذراعين في التأثير علي عضلات  النوعية بشكل أساسيالتمرينات كما تساهم  
 .ئهاضلات في الإتزان والثبات عند أدا، لذا تسهم هذه العالوثبةأثناء أداء  والكتف وحماية أوتار الركبة الإصابةوالوقاية من 
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أنه كلما كانت تلك التدريبات النوعية متشابهة في بنائها الديناميكي للحركة المراد تعلمها  (0115)عبد الخالق  شيروي 
كلما زاد تعلم وتحسن الأداء المهاري الرياضي وأن الدور الرئيسي لهذه التدريبات يمكن في أنها تعمل في مسار الأداء للمهارات 

 .(010-011، ص ص).لمشتركة في الأداء وبالتالي تختص العمل على المجموعات العضلية االحركية 

الأسلوب الأمثل للتدريب هو الذي يتشابه في المسار الحركي و الزمني خلال التمرين مع أن ( 0101)يوسف  تفقوي
وذلك عن طريق عمل العضلة أو المجموعة العضلية بنفس الطريقة التي تعمل بها ، المسار الحركي لها خلال أداء المهارة ذاتها

وهي ما تسمي بالتدريبات ، من حيث اتجاه الحركة وقوتها وزمن أدائها( المهارات)أداء الحركات الأساسية المستخدمة أثناء 
 .(99: ص). الحركية النوعية والتي ترتبط ارتباطًا وثيقا بتنمية المهارات

القياس البعدي للمجموعتين  توجد فروق دالة إحصائياً في: "أن فرض البحث قد تحقق والذي ينص على أنه ةالباحث وترى 
 ".لصالح المجموعة التجريبيةوثبة المقص الأمامي في أداء  مستوىالضابطة والتجريبية في 

 :اتنتاجالاست: ثامناً 
 :إلي ةالباحث تفي ضوء نتائج البحث توصل

المجموعة  الباتلطالتمرينات وثبة المقص الأمامي في البرنامج التدريبي التقليدي ساهم بطريقة ايجابية في تحسين مستوي أداء  -0
 . الضابطة

وثبة المقص الأمامي ساهم بطريقة ايجابية في تحسين مستوي أداء  النوعيةالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات  -0
 . المجموعة التجريبية لطالباتلتمرينات في ا
 :التوصيرررررررررات: تاسعاً 

 :بما يلي لباحثةتوصي افي ضوء نتائج البحث والاستنتاجات 
 الأدوات المساعدة في عملية الإعداد ورفع مستوي الأداء  ىكإحد النوعيةالاهتمام باستخدام التمرينات  -0

 .المستوي الثاني بكليات التربية الرياضيةالبات لط لوثبة المقص الأمامي في التمرينات

 الرياضية بشكل خاص وفي مختلف الأنشطة  إجراء دراسات مماثلة في تخصصات رياضية مختلفة بكليات التربية -0
 . الرياضية باختلاف مستويات المراحل السنية بشكل عام

 التأثير علي القدرات  والتي من شأنهاللتمرينات النوعية التي يمكن توظيفها  للتمريناتمتعددة  أوضاع ابتكار-6
 .والأداء المهاريالبدنية 
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