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 (11: المجادلة) 

 فلسطين الحبيبة

أنا ..أنا سلفيت بلدي .. أنا القدس قلبي .. أنا فلسطين وطني .. انا العربية نسبتي 

 .وأنا بنت فلسطين.. أنا السمراء بندقيتي .. السوداء رايتي 

 والدي وأمي وأخوتي

 .غالي والدي ال..  

 

 ونيلى من رافقة االقلب الطيب والنوايا الصادق اصحابإلى  دربي فقاءإلى توأم روحي ور

حتى الآن ونيترافق زلتمبخطوة وما سرت الدرب خطوة  ممنذ أن حملنا حقائب صغيرة ومعك
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لمقترح  أثر على جميع الاختبارات توصلت الدراسة إلى أن البرنامج التدريبي ا             

، وفي (%13.01)البدنية، حيث وصلت نسبة التحسن في اختبار الوثب العمودي من الثبات الى 

، (%26.01)وفي اختبار الجري المكوكي الى  ،(%13.16) اختبار ثني الجذع من الوقوف الى 

امج التدريبي المقترح على وكذلك أثر البرن(%. 9.41)في الوقوف على العارضة بمشط القدم الى 

جميع الاختبارات المهارية، حيث وصلت النسبة المئوية للتحسن في اختبار الوقوف على الرأس 

، وفي الدحرجة الخلفية الوقوف (%28.50)، الميزان الأمامي (%43.04)دحرجة أمامية الى 

في الشقلبة الجانبية ،و(%30.18)، وفي الشقلبة الجانبية العجلة البشرية (%38.18)على اليدين 

 (%.25.48) مع ربع لفة العربية 
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 مكان العمل  التخصص الرتبة العلمية الاسم الرقم

جامعة النجاح  اضةفسيولوجيا الري استاذ د عبد الناصر القدومي.أ 0

 الوطنية

 النجاح جامعة اساليب التدريس استاذ مشارك وليد خفنر.د 4

 الوطنية

 النجاح جامعة اصول التربية الرياضية استاذ مساق بدر رفعت. د 3

 الوطنية

 النجاح جامعة تعلم حركي استاذ مساق جمال شاكر. د 2

 الوطنية

 النجاح جامعة صاباتعلاج طبيعي وا استاذ مساق قيس نعيرات. د 5

 الوطنية

جامعة فلسطين  تعلم حركي وسباحه استاذ مشارك بهجت أبوطامع. د 6

 التقنية

 فلسطين جامعة تدريب كرة قدم استاذ مساق جمال ابوبشارة. د 7

 التقنية

 فلسطين جامعة العاب قوى استاذ مساق  ثابت اشتيوي. د 8

 التقنية

 جامعة القدس اصابات وعلاج طبيعي قاستاذ مسا عبد السلام حمارشة. د 9

 جامعة القدس فسيولوجيا استاذ مساق بشارة فوزي. د 01
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Abstract 

The aim of this study is to understand the effect of the proposed 

training program on the curve of change for some physical and technical 

abilities in Gymnastic amongst Physical Education Students  in Al Najah 

University. To achieve that, I made this study on a sample of 18  physical 

education  students who completed  the Gymnastics course 1,and the 

program has been applied for 8 weeks in 3 training shifts every week2 

The researcher used the experimental method to measure the repeated 

measurements to suit the nature of the study. The following exercise tests 

were used (Bend the torso forward from a standing position, shuttle 

running. vertical jumping, standing on the bar on the metatarsal using the 

transverse way), skill exercises such as (forward roll on standing on the 

head), forward balance, back Roll-on standing on the hands, side 

somersault. side somersault with quarter turn2 

During the application of the study and after collecting the statistical 

data the researcher used the SPSS program to analyze the results2 

 The study found that there is an impact of the proposed training 

program on all physical tests, the percentage of improvement in the vertical 

jump test reached up to 13.01%, bending the torso to 13.16%, the shuttle 



c 

 

running to 26.01%, standing on the beam to 9.41% .Moreover the training 

program affected all skill exercises ,the percentage of improvement on the 

head standing forward roll on  reached  up to 43.04%,forward balance 

28.50%,back roll on standing on the hand 38.18%, side somersault /human 

wheel 30.18%, side somersault with quarter turn 25.48%2 

 The results of the study showed a statistical significance of (a≤0.05) 

in all the variables of the abilities and body between the fifth measurement 

and the four other measurements in favor of the fifth measurement which 

proves the positive effect of the proposed training program 2  

 The trainer recommends the need to adopt the proposed training 

program in the departments and faculties of Physical Education in 

Palestinian universities2 

 




