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 المقدمة ومشكلة البحث:

إن لكل نشاط رياضي متطلبات خاصة من عناصر اللياقة البدنية تختلف في طبيعتها وترتيب   
مكوناتها من رياضة إلي أخري ويعتبر التحمل من أهم الصفات البدنية المساعدة علي استمرار 

متعاقب أو متقطع ويعتبره الخبراء  الأداء بكفاءة في معظم الأنشطة الرياضية التي تتطلب بذل جهد
 أحد الجوانب الرئيسية للفوز في المباريات.

 

ولقد شهدت رياضة الجمباز تطوراً ملحوظاً في الأونة الأخيرة، وهذا التطور في المستوى 
الإبداعي ما هو إلا نتاج عمليات تكيفية تحدث داخل الجسم الإنساني وأجهزته الحيوية، حيث أن 

ضي هو عامل الضغط الذي تستجيب له أجهزة الجسم المختلفة بإحداث تغييرات التدريب الريا
عديدة في مختلف الجوانب مثل الجوانب الفسيولوجية والبدنية والعقلية والنفسية التي جميعها تمكن 
اللاعب من الممارسة بمستوى عالي من الكفاءة في مستوى الأداء المهارى، وقد ركز علم التدريب 

الفسيولوجي لتنمية تلك الكفاءات من خلال البرامج الخاصة  لتنمية نظم إنتاج  على الجانب
 (3:46الطاقة.)

 

 

أن تيدريب السيرعة  إليىمBuchheit & Laursen (3102 ) بوشيتوو و لوسني ويشيير 
المتكييررة هييو أحييد الأنييواي الرئيسييية للتييدريب الفتييري مرتفييع الشييدة، وأن تييدريب السييرعة المتكييررة هييو 

( وتتخللهييا فتييرات راحيية تسييتمر لأقييل ميين  7-6رعات التييي تسييتمر ميين )تكييرار السيي ثانييية.  36ثييوان 
(02 :314) 

م( ان القيدرة عليى تغيير الاتجياة او اداء اى جهيد 1622 ) Bishop   بتى شيو" وييذكر   
بييدنى عييالى وبييزمن قصييير يتطلييب ان يتييوافر لييدى اللاعييب قييدرة لاهوائييية عالييية حيييث تييرتبط القييدرة 

 (713427ة بالقوة العضلية على انجاز شغل معين فى زمن محدود.)اللاهوائي

تأثير تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة على بعض المتغيرات 
 البدنية والفسيولوجية ومستوى الاداء المهارى لدى ناشى الجمباز الفنى

 
 حمد احمد عبد الغنىأ.م.د/ م

  جامعة اسوان-كلية التربية الرياضية  –استاذ مساعد بقسم التمرينات والجمباز 

 م.د/ سارة عباس قاسم                                                      
 جامعة اسوان-كلية التربية الرياضية  –مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية  1
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م( ان العدييد مين الانشيطة 1622) Beato, Mمda Silva Santos (1626 )ويشيير 
الرياضييية تتطلييب ميين اللاعبييين تكييرار السييرعات القصييوى او القريبييية ميين القصييوى لمييدة قصيييرة ميين 

طويلة لذا فان مكون اللياقية الهيام لهيذة الانشيطة  ( ثوانى بفترات راحة قصيرة خلال فترة زمنية 2-7)
. Ability Sprint-. Repeated سيييييييييمى  بالقيييييييييدرة عليييييييييى تكيييييييييرار السيييييييييرعة القصيييييييييوى

(:2411()12427) 
م( ان علمياء الرياضية والميدربين 1667) MachadoمHaddad(  1626 )كما ييذكر   

ميييع راحيييات قصييييرة بيييين  عليييى حيييد سيييواء اتفقيييوا عليييى ان القيييدرة عليييى اداء سيييرعات قصيييوى متكيييررة 
التكييرارات يطلييي علييية القييدرة علييى تكييرار السييرعة القصييوى وهييى سييمة مهميية فييى منافسييات الالعيياب 
المختلفييييييية وهيييييييى تعتبييييييير واحيييييييد مييييييين المكونيييييييات الاساسيييييييية للياقييييييية البدنيييييييية للرياضيييييييات الجماعيييييييية 

 (:246:()2462:والفردية.)
أن تمرينات  م‎)Gregory Dupont et al3112  )Rocha (  3102)تشتس كما 

السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة يمكن أن تكون مهمة جدا للمدربين إذا كان هدفهم تحسين 
كلا من الأداء الهوائي واللاهوائي، ولذلك فإن تقديم هذا النوي من التدريب، والذي يكون مؤثر 

تكررة جعلت من الممكن قصير نسبيا في الجلسات التدريبية، وكذلك تدريبات السرعة القصوى الم
 (12467()2466:إحداث تحسن في القدرات الهوائية واللاهوائية.)

أن القدرة علي تكرار السرعة مTaylor (3102 )م‎ Sant’ Ana (3102 )ويرى 
والرشاقة بالشدة القصوى صفة مركبة وترتبط بكل من العوامل العضلية العصبية مثل )السرعة 

تنشيط الوحدة الحركية( وكذلك العوامل الأيضية مثل )القدرة علي الإنتقالية، الناقل العصبي و 
 (334:2()1467:الاكسدة، إستشفاء فوسفات الكرياتين والمنظمات الحيويه للهيدروجين.)

وأن تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة ينتج عنها إستجابات أيضية مشابهة 
ذلك إنخفاض في حمضية العضلة فوسفات الكرياتين، ثلاثي للإستجابات الحادثة خلال التنافس، وك

أدينوزبن فوسفات، تنشيط الجلكزة اللاهوائية ومدخل ملحوظ لعمليات الأيض الهوائي، ولهذا السبب 
فإن إستخدام تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة علي شكل تمرينات من أجل 

 (12416()3422:ياضية في زيادة.)التدريب والإختبار لرياضي الفري الر 
م( أن بروتوكولات 1663)  ‎, David Bishوتضيف أيضا كيري ماكجاولي، ديفيد بيشوب 

السرعة القصوى المكررة تبدو فعالة ليس فقط لتقييم القدرة علي تكرار السرعة القصوى، ولكن أيضا 
 (1:427ية الاكسدة العضلية.)كوسيلة لزيادة التحمل من خلال التحفيز السريع للتحسنات في إمكان
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أن تدريب السرعة  إلىمKamandulis et al. (3102 )كاماندولتس وآخسو  ويضيف 
المتكررة هو أحد أساليب التدريب الفتري مرتفع الشدة، وأنه أسلوب تدريبي يستخدم بشكل خاص في 

 (1214: 20)الأنشطة الرياضية التي تتطلب تكرار الأداءات ذات الشدة القصوى. 
وأن تييدريب السييرعة المتكييررة هييو أسييلوب مشييتي ميين التييدريب فتييري مرتفييع الشييدة يهييدف إلييى 

( ووظييييائف التمثيييييل الغييييذائي )مثييييل4 السييييرعة والوثييييبتطييييوير الوظييييائف العضييييلية العصييييبية )مثييييل4 
-1وذلك خيلال فتيرة تدريبيية قصييرة الميدة تتيرواي ميا بيين )الإستشفاء بين الأداءات مرتفعة الشدة(، 

  (98: 02)(1: 02)ع لتحسين مستوى الاداء المهارى والبدنى ( أسابي3
أن لتيدريب السييرعة المتكييررة فاعليية فييي تطييوير القيدرة العضييلية، السييرعة، القيدرة علييى تكييرار 

 ( 724:6()238: 22()2967: 02)للرياضيين.القدرة الهوائية السرعة، سرعة تغيير الاتجاه، و 
ن تيدريب السيرعة المتكيررة يعيد أسيلوب أ عليىمSHALFAWI (3102 )ويؤكد ميا سيبي 

فعييال لتطييوير عناصيير اللياقيية البدنييية المختلفيية والمرتبطيية بييالأداء فييي المنافسيية الرياضييية فييي وقييت 
 (11: 23واحد وبتحسن ايجابى. )

 (6( )2)من خلال إطلاي الباحثان على المراجع العلمية المرتبطة بتدريب السرعة المتكررة 
 -ص استخداماته ومميزاته فيما يلى4تم إستخلا( 1) (4) (28)

 يستخدم في تطوير القدرات الهوائية واللاهوائية خلال فترة زمنية قصيرة. -
 يتميز بالافتصادية في الوقت والجهد . -
القيييدرة ، سيييرعة تغييييير الاتجييياهيسيييتهدف تطيييوير الصيييفات البدنيييية الخاصييية )مثيييل4 السيييرعة،  -

 الرياضية وخاصه فى رياضة الجمباز.للعديد من الأنشطة  ، والتحمل الخاص(العضلية
 يتميز بسهولة التنفيذ ولذلك يؤدي إلى الالتزام والاستمرارية في التدريب. -
 يمكن تنفيذة كبديل تدريبي فعال للأساليب التدريبية الأخرى ذات الأحجام التدريبية الكبيرة. -

 

ائعة م( أن رياضة الجمباز من الأنشطة الرياضية الش1666) محمد شحاوةويوضح 
والأساسية والعالمية التي تتميز بالرقى والقوة والمرونة والتوافي والرشاقة والإحساس الحركي المتميز 

ورياضة الجمباز لها متطلباتها الخاصة  فى الأداء ، الأمر الذى يتطلب إعداد الناشئين إعداد شامل
أن الجملة الحركية تؤدي من نظم انتاج الطاقة، فهي تدمج بين العمل اللاهوائي والهوائي، حيث 

( ثانية، والمهارات الجمبازية والأكروباتية هي 26-36بشدة مرتفعة جدا يتراوي زمن أدائها ما بين )
أجزاء هذه الجملة الحركية التي يجب أن تؤدى بتواصل وسرعة ومهارة عالية الى أن نسبة العمل 

 (.4211  22%( أثناء الأداء )16ئي )%(، والعمل الهوا76اللاهوائي أثناء أداء الجملة الحركية )
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أن رياضة الجمباز لها تأثير فعال على كفاءة  م(3101)أحمد الهادي تونف ويضيف 
وحيوية أجهزة الجسم المختلفة وينتج عن ممارستها تغيرات فسيولوجية وتكوينية فى أعضاء وأجهزة 

ة ومستوى الأداء الحركي في الجسم المختلفة وهذا يوضح العلاقة بين هذه التغيرات الفسيولوجي
 (  422 6).رياضة الجمباز

وتهتم الدول المتقدمة في مجال رياضة الجمباز بالتخطيط في إعداد وتنمية القدرات البدنية 
 اللاعبييين.فييي الإرتقيياء بمسييتوى أداء  والفسيييولوجية الخاصيية بلاعييب الجمبيياز كوسيييلة علمييية تسييهم

(147)  
 

ملها أثناء النشاط البدني بكفياءة عاليية لابيد أن تتمتيع بقيدر ولكى تؤدى الأجهزة الوظيفية ع
عيييالن مييين اللياقييية البدنيييية حتيييى تتحميييل العميييل البيييدني وليييذلك نجيييد الأنشيييطة الرياضيييية تختليييف فيييي 
متطلباتهييا ميين الطاقيية فبعضييها يحتيياج إلييى كمييية كبيييرة ميين الطاقيية فييي فتييرة زمنييية قصيييرة جييداً بينمييا 

 (163-:416  26ة لفترة زمنية طويلة.)يحتاج البعض الآخر إلى الطاق
وتظهيير مهييارة لاعييب الجمبيياز فييي قدرتييه علييى إتمييام الجمليية الحركييية بكفيياءة معتمييداً علييى 
قدراته البدنيية والفسييولوجية وأن نهايية الجملية تعطيى إنطباعياً كياملًا عين الجملية وهنيا يلعيب التحميل 

للاعب فى مقاومة التعب النياتج عين العميل اللاهوائي الدور الرئيسي في هذا المجال حيث يحتاجه ا
 ( 142العضلي اللاهوائي داخل الجملة الحركية.)

وتعددت أساليب طري التدريب الرياضي لإبراز فاعلية الأداء بما يتناسب مع النشاط 
نما نتيجة التجارب والدراسات والأبحاث  الرياضي المؤدي وهذه الأساليب لم تأت نتيجة الصدفة، وا 

الرياضيات مما أدى إلى الاستفادة من هذه الطري وتطبيقها في النشاط الرياضي في مختلف 
التخصصي ومن هذه الأساليب التدريبية طريقة التدريب السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة 

 (. 416  6وفيها يقوم اللاعب باداء تكرارات الاداء بشكل قوى ومتكرر)
 

قة التدريب للسرعة المتكرر بالدراسة في عدة رياضات وقد تناول عدد من الباحثاين طري
( ودراسة :م()1611( ، ودراسة إيهاب صابر إسماعيل )2م()1627ومنها دراسة إبراهيم حامد )

( والتى أشارت نتائج هذه الدراسات إلى أهمية هذا النوي من التدريبات 3( )1611بهاء الدين على )
أثيراتها إيجابياً على رفع مستوى الأداء الرياضي وخاصة في لتنمية النواحي البدنية التي تنعكس ت

 الرياضات والأنشطة البدنية التي تتطلب لأدائها الشدة المرتفعة والتي تعتمد على النظام اللاهوائي.
ومن خبرة الباحث كمدير فني ومدرب ولاعب سابي وحكم درجة اولى لاحظ أن لاعبين 

لارضية فى بطولات الجمهورية انخفاض مستوى الاداء الدرجة الثانية على جهاز الحركات ا
المهاري مما ادي الى ان بعض اللاعبين ليس لديه القدرة على انهاء جملة الحركات الارضية فى 
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ثانية مما ترتب عليه وقوي جزاءات على تلك اللاعبين بسبب تخطي  76الزمن المحدد للجملة وهو 
على تحمل السرعة والرشاقة منخفض . وهذا ما دفع  الوقت . وهذا يدل على ان قدرة اللاعبين

الباحثان الى اجراء هذه الدراسة للتعرف على تأثير تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى 
المتكررة على بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى ناشى الجمباز الفنى. 

لى اللاعبين بسبب تخطى الوقت المحدد لاداء جملة ( الجزاءات التي وقعت ع26ويوضح مرفي )
 اعشارمن الدرجة النهائية للاعب. 6.6الحركات الارضية وكان الجزاء هو خصم 

 هدف البحث
يهييدف البحييث الييى التعييرف علييى تييأثير تييدريبات السييرعة والرشيياقة بالشييدة القصييوى المتكييررة  

اء المهييارى لييدى ناشييى الجمبيياز الفنييى ميين علييى بعييض المتغيييرات البدنييية والفسيييولوجية ومسييتوى الاد
 خلال 4

التعييرف علييى تييأثير التييدريبات باسييتخدام الشييدة القصييوي المتكييررة علييى تحمييل السييرعة والرشيياقة  -2
 خلال اداء جملة جهاز الحركات الارضية .

التعييرف علييى تييأثير التييدريبات باسييتخدام الشييدة القصييوي المتكييررة علييى مسييتوي الاداء المهييارى  -1
 لجمباز الناشئين .للاعبي ا

 فسوض البحث
توجييد فييروي ذات دلاليية احصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبلييية والبعدييية فييى مسييتوى بعييض  -2

 المتغيرات البدنية ) تحمل السرعة والرشاقة ( لدى ناشئى الجمباز ولصالح القياس البعدى.
فى مستوى بعض  توجد فروي ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية -1

 .المتغيرات الفسيولوجية لدى ناشئى الجمباز ولصالح القياس البعدى

توجييد فييروي ذات دلاليية احصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبلييية والبعدييية فييى مسييتوى الاداء  -6
 المهارى لدى ناشئى الجمباز ولصالح القياس البعدى.

 

 المصطلحات الوسادة فى البحث
 :الخاصةودست" النسعة الموكسسة 

لتكييرار أداء الحركييات ذات الشييدة المرتفعيية  تييدريبات خلالهييا تسييتخدم تدريبييية طريقييةهييو 
 (12411()12413ثواني، ويتخللها فترات راحة غير كاملة. ) 26–1القصوى والتي تستمر من 
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   Repeated Sprint-Agility trainingودست" النسعة والسشاقة بالشدة القصوى الموكسسة 

كرار السرعات والرشاقة القصوى ، واداء الحركات الاكروباتية بالدورات الهوائية هو ت  
الامامية والخلفية حول المحور العرضى  وكذلك الدوارنات حول المحور الطولى على جهاز 

 ثواني ويتخللها فترات راحة غير كاملة.تعريف إجرائي . 7 - 6الحركات الارضية والتي تستمر من 

 منهج البحث:

الباحثان المنهج التجريبي من خلال استخدام التصميم التجريبي للمجموعتين احدهما استخدم        
 تجريبية والاخرى ضابطة ، وذلك لمناسبته لطبيعة البحث .

 مجومع وعتنة البحث:

 مجومع البحث:

يمثل مجتمع البحث ناشئي رياضة الجمباز الفني من ناشئى نادى سموحة الرياضى والبالغ 
 م. 1612/1611ناشئي( وما يماثلهم في العمر التدريبي وذلك للموسم الرياضي  16هم )عدد

 عتنة البحث: 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي رياضة الجمباز، بمحافظة الاسكندرية 
سية  ( ناشئين كعينة اسا26( ناشئى من المرحلة السنية الدرجة الثانية  تم استخدام  )27وعددهم )

 ( ناشئين لأجراء الدراسة الاستطلاعية للبحث.7بالإضافة الى )
 أنبا" إخوتاس العتنة:

 انتظام عينة البحث علي التدريب. -
 توافر العدد المناسب كعينة لهذه الدراسة. -

 .قيام الباحثان بتدريب جميع أفراد العينة  -

 توافر الأجهزة والامكانات اللازمة لتنفيذ الدراسة. -

 أفساد العتنة: الوجانس بت 
قام الباحثان بإجراء التجانس لأفراد العينة قيد البحث وذلك للتأكد من أن البيانات الخاصة  

( التجانس 2بأفراد العينة قيد البحث تتوزي إعتدالياً في جميع متغيرات النمو، ويتضح من جدول )
لتدريبي ( والتي قد تؤثر العمر ا –الوزن  –الطول –في متغيرات النمو الأساسية ) العمر الزمنى 

  علي نتائج البحث.
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 (0جدول )
 الموونط الحنابي والانحساف المعتاسي ومعامل الالوواء لعتنة البحث في موغتسات النمو الأنانتة        

 (02العمس الودستبي(    )  =  –الوز    -الطول   -) العمس الزمنى 
 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 

 توصيفالدلالات الإحصائية لل

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 2.7.3 23.55 5.33 23.51 سنة العمر الزمنى  

 2.111 215.55 5.13 212.31 سم الطول   

 5.531 31.55 13.. 31.11 كجم الوزن   

 العمر التدريبي  
لأقرب 

 شهر
1.51 2.13 1.55 5.711 

بتجانس بيانات عينة البحث أن جميع معاملات الالتواء  والخاص (0توضح م  جدول )
(،  مما  6في المتغيرات ) العمر الزمنى، الطول، الوزن، العمر التدريبي( قد انحصرت ما بين ) 

 يدل على إعتدالية عينة البحث في متغيرات النمو الأساسية.  
 

  -ووصتف عتنة البحث في الموغتسات الانانتة:
المهارية( التي وقع عليها  –دي وثبات الاختبارات ) المتغيرات البدنية بعد التأكد من ص 

ستطلاي رأى الخبراء والمعاملات  الاختيار من خلال تحليل المحتوى للمراجع والدراسات السابقة وا 
العلمية ، قام الباحثان بعمل توصيف إحصائى للعينة قيد البحث للتأكد من تجانس العينة حتى 

 ( يوضح ذلك .1في إستكمال إجراءات البحث، والجدول ) يتسنى لهم البدء
 

 

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لدى عينة البحث في القياس القبلي

 في مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث  
 81ن= 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الدلالات الإحصائية للتوصيف

 الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
معامل 

 الالتواء

اختبار الوثب على العلامات )باس 

 المعدل(
 5.311 3.55 2.21 3.51 ث

 5.123 22.35 .2.1 22.11 متر ك باليدين 5اختبار دفع كرة طبية 

 5.335 55..5 .1.1 31..5 سم اختبار الوثب العمودي لسارجنت
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نس بيانات عينة البحث في المتغيرات البدنية أن والخاص بتجا (3توضح م  جدول )       
( مما يؤكد إعتدالية توزيع بيانات أفراد عينة 6.233الى  6.122معاملات الالتواء تتراوي ما بين) 

( مما يؤكد تجانس أفراد العينة 6)±البحث حيث أن قيم معامل الالتواء الإعتدالية تتراوي ما بين  
 قيد البحث في تلك الاختبارات.

 (2جدول )
 الموونط الحنابي والانحساف المعتاسي ومعامل الالوواء لدى عتنة البحث في القتاس القبلي

 11ن= في منووى الموغتسات الفنتولوجتة قتد البحث  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الدلالات الإحصائية للتوصيف

 المتوسط الحسابي
الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

 5.311 12.55 1.13 12.31 درجة لحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينا

 2.525 55.55 2.13 55.12 كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى لسارجنت

 5.313 2.33 5.12 2.15 لتر السعة الحيوية

والخاص بتجانس بيانات عينة البحث في المتغيرات البدنية أن  (2توضح م  جدول )       
( مما يؤكد إعتدالية توزيع بيانات أفراد عينة 2.626الى  6.177واء تتراوي ما بين) معاملات الالت

( مما يؤكد تجانس أفراد العينة 6)±البحث حيث أن قيم معامل الالتواء الإعتدالية تتراوي ما بين  
 قيد البحث في تلك الاختبارات.

 (4جدول )
 ء لدى عتنة البحث في القتاس القبليالموونط الحنابي والانحساف المعتاسي ومعامل الالووا

 في منووى الموغتسات المهاستة قتد البحث  
 11ن= 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الدلالات الإحصائية للتوصيف

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 2.211 5.55 .5.3 5.12 درجة شقلبة أمامية  متبوعة بدورة هوائية مستقيمة

 1.127 5.55 5.13 5.32 درجة شقلبة خلفية متبوعة بدورة هوائية خلفية مع لفه كاملة

 5.222 5.35 .5.3 5.31 درجة شقلبة خلفية متبوعة دورة خلفية مع لفتين كاملتين

ثلاث تلويحات بالرجلين والدوران حول المحور 

 الطولى بالارتكاز على اليدين 
 7...2 1.35 5.13 1.32 درجة

 5.535 5.15 5.12 5.11 درجة هوائية مستقيمة أمامية  متبوعة بدورة هوائية بلفه كاملة دورة



 

 

 ( 2022ديسمبر -( عدد مجمع )يونية35المجلد) رياضةمجلة علوم ال

- 229 - 

والخاص بتجانس بيانات عينة البحث في المتغيرات البدنية ومستوى  (4توضح م  جدول )       
( مما يؤكد إعتدالية توزيع 1.127الى  6.222الأداء المهارى أن معاملات الالتواء تتراوي ما بين)

( مما يؤكد 6)±بيانات أفراد عينة البحث حيث أن قيم معامل الالتواء الإعتدالية تتراوي ما بين  
 تجانس أفراد العينة قيد البحث في تلك الاختبارات.

 أدوات  جمع البتانات:

استعان الباحثان في جمع البيانات الخاصة بالبحث بالأدوات والأجهزة التالية والتي تتناسب      
 انات المراد الحصول عليها4 مع البي

 وحلتل المساجع والأبحاث العلمتة:

استخدم الباحثان تحليل المراجع والدراسات السابقة في التعرف على الدراسات التي اهتمت      
بتدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة والمتغيرات البدنية والفسيولوجية والمهارية)قيد 

ي تهتم بالبرامج التدريبية للناشئين وأيضاً التي تهتم بدراسة العمل العضلي البحث( وكذلك الت
 للمهارات الرياضية وخاصة في مجال تدريب الجمباز.

 الانوبتانات المنوخدمة في البحث :

 قام الباحثا  بوصمتم وانوخدام الانوماسات الوالتة: 

 العمر التدريبي( –الوزن  –الطول  –السن  –استمارة تسجيل بيانات اللاعبين4 )الاسم 

انوماسة انوبتا  لوحدتد انن" ودستبات النسعة والسشاقة بالشدة القصوى الموكسسة للمهاسات قتد 
 البحث.

 انوهدفت الانوماسة:

تحديد أفضل تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة المستخدمة في تنمية المهارات  -
 قيد البحث في الجمباز. 

 انوبتا  لوحدتد المحاوس والفوسات الزمنتة للبسنامج الودستبي المقوسح.انوماسة 
 استهدفت الاستمارة :

 تحديد المحاور والفترات الزمنية للبرنامج التدريبي المقتري.  -
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 (2جدول )
 مقوسح  والننبة المئوتة لكل محوسآساء النادة الخبساء في وحدتد محاوس البسنامج الودستبي ال

 =  (01    )      
 النسبة المئوية مجموع أراء الخبراء المحــاور م

 %15 1 فترة البرنامج التدريبي المقترح ثمانية أسابيع ) شهرين ( 2

 %35 3 ( وحدات.5عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ) 1

 %255 25 ( دقيقة.155زمن الوحدة التدريبية ) 5

 %15 1 ( دقيقة.15زمن جهاز الحركات الارضية ) .

 %15 1 ( دقيقة. 3:55.زمن تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة من ) 3

 %15 1 تطبيق تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة في الجزء الرئيسي. 1

 %35 3 منخفض ( الشدة –طريقة التدريب الفترى ) مرتفع  7

 %255 25 (.1:2دورة الحمل الأسبوعية ) 1

الفترات الزمنية والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول محاور  (2توضح م  جدول )  
%( إلى 76البرنامج التدريبي المقتري حيث ارتضى الباحثان النسبة المئوية للمحاور ما بين )

 %( من الآراء.266)
 انوماسة انوبتا  لوحدتد أهم الاخوباسات المهاستة. 

لأداء المهاسى. انوماسة وقتتم منووى ا  

استمارة إستطلاي راي الخبراء حول تقيم مستوى أداء المهارات قيد البحث وذلك بعد تحديد 
المراحل الفنية الصحيحة لأداء المهارات قيد البحث، وتوصل الباحثان الى التقييم المناسب لكل 

 .(2مسفيق)مهارة وذلك لكل ناشئي 
 الأجهزة والأدوات المنوخدمة:

لباحثان بتحديد الأدوات والأجهزة التي تستخدم على عينة البحث في تنفيذ إجراءات قام ا      
 البحث للحصول على البيانات المراد الحصول عليها.

 لقياس الزمن. Stopwatchساعة إيقاف   - ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام. -

 مقاعد سويدية. - رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر(. -

 صناديي مقسمة. - عقل حائط.  -

 جهاز استك. - جهاز الحركات الأرضية. -

 شرائط تسجيل فيديو. - سلم قفز. -

 سلالم قفز - كاميرا تصوير فيديو -

 كرات طبية - كرات سويسرية -
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 مراتب اسفنجية - حلي منخفض -

جهاز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر  -
 والرجلين

 جهاز المانوميتر لقوة عضلات القبضة. -

 تسات البدنتة والفنتولوجتة والمهاستة: اخوباسات الموغ
من خلال الدراسة المسحية التي قام بها الباحثان للمراجع والأبحاث والدراسات في مجال   

الاختبارات البدنية ومقابلة الخبراء تم اختيار مجموعة من اختبارات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى 
حددة وواضحة لتطبيقها وتسجيلها وكذلك الأدوات المتكررة وكما أن تعليمات هذه الاختبارات م

( يوضح الشروط العلمية لطري قياس 3والأجهزة المطلوبة لتنفيذها متوافرة لدى الباحثان ، مرفي)
 هذه الاختبارات.  

(2جدول)  
 الدسجة المقدسة والننبة المئوتة لآساء الخبساء حول أهم الاخوباسات الوي وقتس منووى

 (01)  = الصفات البدنتة والاداء المهاسى                                                     
 النسبة المئوية التكرارات الوحدة اسم الاختبار م

ية
ج
لو

سو
لف
وا

ة 
ني
بد

 ال
ت

را
غي

مت
ال

 

 %66 6 ث اختبار الوقوف على اليدين

 %26 2 ث اختبار الوقوف على المشطين

 %866 86 ث معدل(اختبار الوثب على العلامات )باس ال

 %56 5 ث اختبار المشي على اليدين

 %76 7 كجم قوة عضلات الظهر والرجلين ديناموميتر

 %16 1 كجم  قياس قوة القبضة بالمانوميتر

 %866 86 كجم ك باليدين 5اختبار دفع كرة طبية 

 %76 7 متر اختبار الوثب العريض من الثبات

 %866 86 سم  تاختبار الوثب العمودى لسارجن

 %76 7 ث اختبار رفع الرجلين من الرقود المائل

 %866 86 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 %866 86 كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى لسارجنت

 %866 86 لتر السعة الحيوية

 %866 86 درجة مستوى الاداء المهارى
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سييبة المئوييية للاختبييارات البدنييية والفسيييولوجية ومسييتوى الدرجيية المقييدرة والن (2توضييح ميي  جييدول )
الاداء المهيييييارى التيييييي تيييييم اختيارهيييييا  عليييييى أسييييياس أعليييييى نسيييييبة مئويييييية لقيييييياس مسيييييتوى المتغييييييرات 

%( فميا فيوي لقبيول 266%( وتيم قبيول نسيبة )266% اليى 16وقيت تراوحيت ميا بيين ) الفسيولوجية
 الاختبارات لقياس متغيرات البحث.

 لأداء المهاسى للجملة الحسكتة على جهاز الحسكات الاسضتة : وقتتم منووى ا

تم تقييم مستوى الأداء المهارى على جهاز الحركات الارضية عن طريي تصوير المهارات        
( محكمين قاموا بتقييم مستوى 1الفنية قيد البحث بإستخدام كاميرا الفيديو وتم عرض الفيديو على )

قيد البحث للمرحلة درجة ثانية رجال من ناحية الأداء الفني والشكلي قبل أداء للناشئين للمهارات 
وبعد التجربة للمهارات قيد البحث حيث أعطى كل محكم درجة من عشرة درجات لكل مهارة فنية، 
وتم حذف أعلى درجة وأقل درجة لتصبح درجة اللاعب هي متوسط الثلاث درجات المتوسطة 

  (.1مرفي)

 عتة المنوخدمة في البحث:الدسانات الانوطلا

م إلى 3/1611/:( دراسة إستطلاعية في الفترة الزمنية من 1قام الباحثان بإجراء عدد )
( ناشئين ومن خارج 7م وذلك على عينة استطلاعية من المجتمع الأصلي وعددها ) 21/3/1611

 عينة البحث الأساسية. 

 الدسانة الانوطلاعتة الأولى:

م، حيث هدفت إلى تحقيي 7/2/1611م إلى 3/1611/:في الفترة من إجراء هذه الدراسة تم  
 الآتي4 

المغطاة المطبي بها تجربة البحث من حيث التهوية والإضاءة التأكد من صلاحية الصالة  -
 ومواعيد التدريب والموجودة في بنادي سموحة بمحافظة الاسكندرية.

 قيد البحث. التأكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة -

تدريب المساعدين على طري إجراء الاختبارات الخاصة بقياس المتغيرات الاساسية قيد  -
 البحث. 
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 م  خلال الدسانة الانوطلاعتة الأولى انوطاع الباحثا  الووصل إلى النوائج الوالتة:

 لبحث.مناسبة الأدوات والأجهزة المستخدمة داخل البرنامج التدريبي المقتري للعينة قيد ا  -
 تهيئة الظروف المناسبة لتطبيي البرنامج التدريبي حتى يمكن الحصول على أفضل النتائج  -
 كفاءة وخبرة المساعدين ودقتهم في القياس وتسجيل النتائج.   -
 . صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البرنامج التدريبي المقتري  -

 الدسانة الانوطلاعتة الثانتة:

  م، بهدف تحقيي الآتي4 21/3/1611م إلى 26/3/1611ه الدراسة في الفترة من هذتم إجراء 

في البرنامج التدريبي المقتري لخصائص المرحلة التعرف على مدى ملائمة التمرينات المستخدمة  -
 السنية لعينة الدراسة درجة ثانية.

يل درجة حمل التعرف علي الحد الأقصى لأداء الناشئين في كل تمرين وذلك لإمكانية تشك -
 التدريب.

 

 م  خلال الدسانة الانوطلاعتة الثانتة انوطاع الباحثا  الووصل إلى النوائج الوالتة:

المقترحة قيد البحث مناسبة لطبيعة المرحلة العمرية درجة ثانية،  التدريباتتم التأكد من أن  -
ن أي صعوبات، مما حيث قام أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية بإجراء التدريبات المقترحة دو 

 توافر لدي الباحثان إمكانية تطبيي هذه التدريبات على أفراد عينة البحث الأساسية.
أداء لمجموعة التدريبات المقترحة لكل ناشئي على حدة لحساب وتقنين  شدةتم حساب أقصى  -

 شدة الحمل.

 المعاملات العلمتة للاخوباسات في البحث:
 الصيدق: 

صدي التمايز عن طريي إيجاد الفروي بين مجموعتين إحداهما قام الباحثان باستخدام 
( ناشئين درجة ثانية ، وأهم ما :مجموعة مميزة وهم من الناشئين بنادى سموحة الرياضى وقوامها )

سنوات(، والمجموعة غير المميزة وهم من ناشئي نادى سموحة  2يميزهم قضاء فترة تدريب مدتها )
م إلى 27/3/1611الفترة من وتم إجراء هذه الاختبارات في ( ناشئين، :الرياضى وعددهم )

،وقد قام الباحثان بحساب دلالة الفروي بين المجموعتين المميزة وغير المميزة للتأكد م16/3/1611
 ( يوضح ذلك.7من صدي الاختبارات، والجدول)
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 ( 2جدول ) 
 معاملات صدق الوماتز للاخوباسات الكفاءة البدنتة 

 (4=  3=  0ومنووى الأداء المهاسى قتد البحث        )                                 

 الوحدة اسم الاختبار م
 المجموعة المميزة

المجموعة الغير 

قيمة ت  مميزة

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 ع±  س ع±  س

ت 
را

با
خت

لا
ا

ية
دن

لب
ا

 

اختبار الوثب على العلامات )باس 

 المعدل(
 دال ..12 4241 12.4 4241 12.4 ث

 دال .21. 42.4 ..442 ..42 4.221 متر ك باليدين .اختبار دفع كرة طبية 

 دال 1211 42.1 42.1. 4244 ..22. سم اختبار الوثب العمودي لسارجنت

را
با
خت

لا
ا

ت 

لو
و
سي

لف
ا

ية
ج

 

 دال 233. 42.4 ..112 42.1 ..232 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 دال 221. .421 42.1. ..42 .221. كجم/زمن ية القصوى لسارجنتالقدرة اللاهوائ

 دال ..12 4242 ..42 4241 4234 لتر السعة الحيوية

ة 
ري

ها
لم

 ا
ت

را
با
خت

لا
 ا

شقلبة أمامية  متبوعة بدورة هوائية 

 مستقيمة
 2.3. 4214 244. ..42 211. درجة

 دال

شقلبة خلفية متبوعة بدورة هوائية 

 خلفية مع لفه كاملة
 214. 42.2 221. .421 231. درجة

 دال

شقلبة خلفية متبوعة دورة خلفية مع 

 لفتين كاملتين
 .231 42.4 .211 42.4 .223 

 دال

ثلاث تلويحات بالرجلين والدوران حول 

 المحور الطولى بالارتكاز على اليدين
 214. 4241 ..2. 4241 224. درجة

 دال

 دورة هوائية مستقيمة أمامية  متبوعة

 بدورة هوائية بلفه كاملة
 .23. 42.4 241. 4241 211. درجة

 دال

                        3102    =1012قتمة )ت( الجدولتة عند منووى 
وجود فروي دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة والمجموعة غير  (2توضح م  جدول )  

بارات، حيث أن قيمة )ت( المحسوبة المميزة لصالح المجموعة المميزة، مما يدل على صدي الاخت
 (.6،61( وهى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )71.:الى 6.12تراوحت ما بين )

 الثبات  :  
عادة تطبيقه   لحساب ثبات الاختبارات قام الباحثان باستخدام طريقة تطبيي الاختبار وا 

((Test - Re test  ( يوم من تطبيي1بفاري زمنى قدرة ) م إلى 3/1611/:1اس الأول يوم القي
( ناشئين من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الاساسية وهم 7على عينة قوامها )م 17/3/1611

 ( معاملات الثبات بين التطبيقين.7ناشئ نادى سموحة الرياضى، ويوضح جدول )
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 (1جدول )

 (1 =ة      )ن معاملات الثبات للاختبارات البدنية ومستوى الأداء المهارى قيد الدراس

 الوحدة اسم الاختبار م
 التطبيق الثاني التطبيق الاول 

معامل 

 الارتباط

مستوى 

 ع±  س ع±  س الدلالة

ت 
را

با
خت

لا
ا

ية
دن

لب
ا

 

 دال  423.1 4241 12.4 .424 12.1 ث اختبار الوثب على العلامات )باس المعدل(

 دال  42313 .421 4.234 42.4 4.224 متر ك باليدين .اختبار دفع كرة طبية 

 دال  ..423 4241 .221. 42.4 22.1. سم اختبار الوثب العمودي لسارجنت

ت 
ختبارا

لا
ا

جية
سيولو

الف
 

 دال 423.1 ..42 ..342 4244 23214 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 دال 42334 4211 32.4. ..42 ..22. كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى لسارجنت

 دال 42321 4241 4221 42.1 .423 لتر السعة الحيوية

ة 
ري

ها
لم

 ا
ت

را
با
خت

لا
ا

 

 دال  42324 42.4 214. 42.4 221. درجة شقلبة أمامية  متبوعة بدورة هوائية مستقيمة

شقلبة خلفية متبوعة دورة خلفية مع لفتين 

 كاملتين
 .214 4241 1244 4241 423.1 

 دال 

هوائية خلفية مع  شقلبة خلفية متبوعة بدورة

 لفه كاملة
 42311 42.4 221. 42.4 234. درجة

 دال 

ثلاث تلويحات بالرجلين والدوران حول 

 المحور الطولى بالارتكاز على اليدين
 423.1 ..42 221. 4241 .21. درجة

 دال 

دورة هوائية مستقيمة أمامية  متبوعة بدورة 

 هوائية بلفه كاملة
 42321 4231 234. 42.4 234. درجة

 دال 

  6.361(=6.61قيمة )ر( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( والخاص بدلالة الفروي بين التطبيي الأول والتطبيي الثاني لإيجاد 7) توضح م  جدول

معامل إرتباط الاختبارات المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى، عدم وجود فروي معنوية في 
ستوى الاداء المهارى بين التطبيي الأول والتطبيي الثاني حيث بلغ جميع المتغيرات البدنية وم
 (.6،227الى 6،226معامل الارتباط ما بين  )

 البسنامج الودستبي المقوسح

تييم الاسييتعانة بالعديييد ميين المراجييع المتخصصيية فييي رياضيية الجمبيياز والتييدريب والاختبييارات        
عييييدد وحييييدات التييييدريب  -ن حيييييث) مييييدة البرنييييامجميييي والمقييييايس لتحديييييد عناصيييير البرنييييامج التييييدريبي

المناسبة للبرنامج ثم  العامةطريقة التدريب البدنية  -دورة الحمل -زمن الوحدة التدريبية  -الأسبوعية
تييم عرضييها علييى السييادة الخبييراء ، لاختيييار عناصيير البرنييامج التييي تتناسييب مييع المرحليية السيينية قيييد 

 البحث )الدرجة الثانية( . 
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 ( 9جدول ) 
 ( 10)ن =نوائج  انوطلاع سأى الخبساء في عناصس البسنامج الودستبي المقوسح 

 النسبة المئوية مجموي أراء الخبراء المحيياور م
 %76 7 فترة البرنامج التدريبي المقتري ثمانية أسابيع ) شهرين ( 0
 %266 26 ( وحدات.6عدد الوحدات التدريبية في الأسبوي ) 3
 %76 7 ( دقيقة.166تدريبية الكلية )زمن الوحدة ال 2
 %26 2 ( دقيقة.36زمن الوحدة التدريبية لجهاز الحركات الارضية ) 4
 %26 2 ( دقيقة. 1466:زمن تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة من ) 2
 %266 26 تطبيي تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة في بداية الجزء الرئيسي. 2
 %76 7 مرتفع ( الشدة. -طريقة التدريب الفترى ) منخفض  2
 %26 2 (.241دورة الحمل الأسبوعية ) 2

ومن خلال استطلاي راى السادة الخبراء انه تم الاتفاي على مدة فترة  (9توضح م  الجدول )      
ة التدريب البدنية والتي الاعداد وعدد الوحدات وزمن التدريب والعناصر الاساسية للتدريب وطريق

حصلت على أعلى نسبة من أراء السادة الخبراء في عناصر البرنامج التدريبي، حيث ارتضى 
 % فأكثر.76الباحثان نسبة 
 النسعة والسشاقة بالشدة القصوى الموكسسة الودستبتة المقوسح)قتد البحث( ات بسنامج الودستب

تيري عليى جهياز الحركيات الأرضيية وفقيا للأسيس قام الباحثيان بوضيع البرنيامج التيدريبي المق 
العلمييية للتيييدريب اللاهييوائي )السيييرعة والرشيياقة بالشيييدة القصييوى المتكيييررة( وذلييك بعيييد الاطييلاي عليييى 
المراجييع العلمييية المتخصصيية والدراسييات السييابقة فييي تييدريب الجمبيياز والتييي تتضييمن تييدريبات لتنمييية 

مهارى وقد راي الباحثان تنسيي الأضلاي بينفس شيكلها الصفات البدنية بهدف تنمية مستوى الأداء ال
في أداء الجملة الحركية في البطولة بحيث تكون في شكل مقطوعات منفصلة مكونة للجملية ببتمييز 

 بالسرعة والشدة القصوى.
   

 

 -المقوسح :الهدف م  بسنامج النسعة والسشاقة بالشدة القصوى الموكسسة الودستبتة  -أ
 

التعيييرف عليييى تيييأثير اسيييتخدام برنيييامج السيييرعة والرشييياقة بالشيييدة القصيييوى المتكيييررة لناشيييئي 
 الجمباز على جهاز الحركات الأرضية على4 

 بعض المتغيرات البدنية.  -  
 مستوى الأداء المهارى لجملة الحركات الأرضية لدى ناشئي الجمباز. - 

 -دة القصوى الموكسسة المقوسح:أنس وضع بسنامج ودستبات النسعة والسشاقة بالش -"
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للتيييدريب الرياضييي فيييي تقنيييين حميييل التيييدريب بالعميييل  العلمييييةقييام الباحثيييان بتطبييييي الأسيييس 
 العضلي اللاهوائى علي الأسس التالية4

 .سنية التي تميز أفراد عينة البحثخصائص المرحلة الأن يتناسب البرنامج التدريبي المقتري مع  -
دريبي المقتييري أهدافييه التييي وضييع ميين أجلهييا وهييي تنمييية الصييفات البدنييية أن يحقييي البرنييامج التيي -

 وتحسين مستوي الأداء المهارى لناشئ الجمباز على جهاز الحركات الأرضية.     
  أن يتسم البرنامج بالمرونة بحيث يمكن تعديله إذا لزم الأمر. -
لمهيييارى كأسييياس فيييي الوحيييدات مراعييياة توجييييه العميييل فيييي الاتجييياه اللاهيييوائى فيييي صيييورة الأداء ا -

 التدريبية.

 –فتييرة الراحيية البينييية  –مراعيياة الأسييس العلمييية المتعلقيية بحمييل التييدريب ميين حيييث )زميين الأداء  -
 التكرارات( لكل أسبوي على حدة وكل مجموعة تدريبية.  –المجموعات 

 مراعاة التوقيت الصحيح بتكرار الحمل.          -

يقاي -  الأداء المهارى من حيث )سهولة وسرعة الأداء(. الاهتمام بتوقيت وا 

 -محووى بسنامج النسعة والسشاقة بالشدة القصوى الموكسسة: -ج
استعان الباحثان بالمراجع العلمية المتخصصة في تدريب الجمباز، وبآراء الخبراء في مجال        

ات البرنامج التدريبي تدريب الجمباز من خلال استمارة استطلاي رأى الخبراء حول محاور وفتر 
وتم مراعاة اختلاف وجهات النظر للمدربين في تحديد فترة ما قبل المنافسة والتي يتم فيها  المقتري

تجميع المهارات لتصاغ في شكل جملة حركية وعدم وجود طريقة مقننة ومحددة لتجميع الجملة 
تلاف عدد الوحدات وعدد الحركية على جهاز الحركات الأرضية في فترة ما قبل المنافسة و اخ

 الساعات التدريبية بين المدربين.
 

 مكونات برنامج السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة  -د

 أسابيع(. 7= شهرين= ) )فترة ما قبل المنافسة( فترة تطبيي البرنامج التدريبي المقتري -
 وحدات تدريبية. 6عدد الوحدات التدريبية في الأسبوي =  -
 7× وحدات  6لوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي المقتري = عدد ا -
-21( دقيقة مقسمة كالتالي) 216 - 26متوسط زمن الوحدة التدريبية اليومية في البرنامج من)  -
حماء و)16 ( دقيقة تدريبات الجزء الرئيسي ) عليى أجهيزة الجمبياز بحيد  31  - 6:( دقيقة تهيئة وا 

 ( دقائي للتهدئة والختام.26 – 1وحدة يومية(  ومن) أقصى ثلاث أجهزة لكل

الييزمن الكلييى للبرنييامج التييدريبي المقتييري للتييدريبات السييرعة والرشيياقة بالشييدة القصييوى المتكييررة =  -
( دقيقة وتم توزيع الزمن الكلي علي فتيرات البرنيامج المقترحية حييث بليغ اليزمن الكليى للمرحلية 712)
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( دقيقيييية بواقييييع ثييييلاث أسييييابيع، 172لاث أسييييابيع، والمرحليييية الثانييييية )( دقيقيييية بواقييييع ثيييي621الأولييييى )
 ( دقيقة بواقع أسبوعين.267والمرحلة الثالثة )

 63.:1متوسط زمن الوحدة التدريبية للتدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة ما بين) -
 ( دقيقة .67.63 -

مجموعة التدريبات السرعة والرشاقة بالشدة أشتمل محتوي البرنامج التدريبي المقتري علي  –
القصوى المتكررة الخاصة بتنمية الصفات البدنية لتحسين مستوي الأداء المهاري لناشئ الجمباز 

 على جهاز الحركات الأرضية. 
 التدريب على الأداء في ضوء الأسس العلمية للتدريب اللاهوائى .-
 رة بما يساعد في تطبيي البرنامج بشكل منظم.توفير جهازين للحركات الأرضية ومساعدين خب-
 استخدام الحركات المكونة للجملة الحركية في التدريب بنفس شكل الأداء في المنافسة.-
استخدام طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة وذلك لمناسبته لطبيعة البرنامج حيث أنه أكثر طري  -

 عها فترات راحة بينية.التدريب فاعلية لأنها تعمل بشكل فترات عمل يتب
 ( لاهوائيا.ATPدقيقة حتى يعمل البرنامج على إنتاج) 1-2عدم زيادة فترة العمل عن  -
استخدام الراحة الايجابية الكافية للتخلص من حامض اللاكتيك بين المجموعات والوحدات  -

 التدريبية. 
 دراسة الحركات الإجبارية للمستوى السني لعينة البحث. -
 -اسابيع( إلى ثلاث مراحل كما يلي74المدة الزمنية الخاصة بتطبيي البرنامج )تقسيم  -

 

 (01جدول)
 المساحل الفنتة لأنلو" المقطوعات الودستبتة للبسنامج الودستبي المقوسح

 المدة بالأنبوع الهدف م  المسحلة المسحلة م

تقاع الأداء المهاسى لأداء أضلاع المها الاول 0  2 سات  الاهومام بووقتت وا 

تقاع الأداء المهاسى لأداء نصفى الجملة الحسكتة    الثانتة 3  2 الاهومام بووقتت وا 

تقاع الأداء المهاسى الجملة الحسكتة ككل     الثالثة  2  3 الاهومام بووقتت وا 

 2 المدة الكلتة 
 
 
 

 الموكسسة المقوسح   أنالت" ونفتذ بسنامج الودستبات لودستبات النسعة والسشاقة بالشدة القصوى -و 
اسيييتند الباحثيييان فيييي تحدييييد أسييياليب تنفييييذ البرنيييامج التيييدريبي المقتيييري عليييي نتيييائج الدراسييية 

علييى م 66/3/1611م إلييى 23/3/1611الفتييرة الزمنييية ميين  التييي قييام بهييا فييي الأولييى الاسييتطلاعية
  يلي4يمثلوا المجتمع الأصلي للبحث وخارج عينة البحث، وذلك للوصول علي ما  ناشئين
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 تحديد انسب الأساليب لتنفيذ هذه التدريبات بأسس العمل اللاهوائى العلمية. –
 تحديد أنسب الاختبارات والقياسات التي يمكن استخدامها لمتغيرات قيد البحث. –
 تحديد طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة لمناسبة لطبيعة تنفيذ البرنامج التدريبي المقتري. –
 دريب خلال مدة البرنامج . تقسيم مراحل الت  –

 

 -أنالت" وقوتم بسنامج الودستبات النسعة والسشاقة بالشدة القصوى الموكسسة المقوسح: -ز
تيييم تقيييويم البرنيييامج مييين خيييلال مقارنييية نتيييائج القياسيييات القبليييية والبعديييية فيييي الاختبيييارات قييييد  

 التييدريباتأثير اسييتخدام البحييث وذلييك ميين خييلال معالجيية هييذه النتييائج بييالطري الإحصييائية لمعرفيية تيي
السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء 

 المهارى لناشئ الجمباز على جهاز الحركات الأرضية. 
 الخطوات الونفتذتة للوجسبة السئتنتة:

 إجساء القتانات القبلتة.
ياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث على العينة قيد البحث وذلك في قام الباحثان بإجراء الق         

 والوي وضمنت قتاس: م 26/7/1611م إلى 7/7/1611الفترة من الموافي 
 م.7/7/1611يوم قياس مستوى بعض المتغيرات البدنية  -
 م.2/7/1611قياس مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية يوم  -
 م26/7/1611لموافي قياس مستوى الأداء المهاري يوم ا -

 وطبتق البسنامج الودستبي المقوسح:
لمدة م 7/2/1611م إلى 23/7/1611قام الباحثان بتطبيي البرنامج التدريبي في الفترة من        

( ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوي ، حيث بلغت عدد الوحدات التدريبية 6( أسابيع بواقع )7)
 الودستبي ما تلي :  د راعي الباحثان أثناء تطبيي البرنامج( أربعة وعشرون وحدة تدريبية وق:1)

 مراعاة توحيد أيام وتوقيت ومكان التدريب لأفراد العينة قيد البحث .  -
إجراء الاختبارات والقياسات بنفس النظام والطريقة والترتيب لعينة البحث قبل وبعد تنفيذ  -

 التجربة.
حرارة العضلات وتهيئة المفاصل وزيادة  أداء الاحماء لإعداد الجسم للعمل ورفع درجة -

 تدفي الدم استعداداً للجزء الرئيسي.
 تطبيي الجزء الرئيسي للوحدة. -
أن يتم الانتهاء من التدريبات الخاصة بالبحث ببعض تمرينات التهدئة والاطالة للرجوي  -

 بأجهزة الجسم لمعدلاتها الطبيعية.
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 نة البحث.إشراف الباحثان بنفسه على تطبيي البحث على عي -
( مساعدين وذلك للمساعدة في أعمال تسجيل البيانات والقياسات 1الاستعانة بعدد ) -

جراءات وتطبيي البحث .   وا 
 إجساء القتانات البعدتة:

بعد الانتهاء من تطبيي البرنامج التدريبي قام الباحثان بإجراء القياسات البعدية على أفراد       
وبنفس شروط وترتيب إجراء م 26/2/1611م إلى 2/1611/ 26عينة البحث وذلك في الفترة من 

 القياسات القبلية.
 المعالجات الإحصائتة المنوخدمة:

 وفقاً لطبيعة البحث وأهدافه استخدم الباحثان المعالجات الاحصائية التالية.
 الانحراف المعياري. - المتوسط الحسابي. -
 الإحصائية.لدلالة الفروي  T. Test)) اختبار - معامل الالتواء. -
 معامل )النسبة المئوية(. - معامل الإرتباط. -

 عرض النتائج

 (44جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية  لدى ناشئي 

 الجمباز الفني 
  44ن= 

وحدة  الاختبارات

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي

 المتوسطين

نسبة 

 لتحسنا

مستوى  قيمة)ت(

 ع± س ع± س الدلالة

اختبار الوثب على 

 العلامات )باس المعدل(
 42.1 ..12 4241 12.1 ث

 دال .122 43234% 4242

 .اختبار دفع كرة طبية 

 ك باليدين
 ..42 ..412 4221 .4422 متر 

 دال ..12 41211% 234.

اختبار الوثب العمودي 

 لسارجنت
 .421 ..142 221. .121. سم 

 دال 1211 42211% 2214

 2:.2= ( 6.61قيمة  ت  الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجييود فييروي داليية إحصييائياً بييين متوسييطات القياسييات القبلييية والبعدييية فييي 22يتضييح ميين جييدول )

لصالح القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمتها  اختبارات المتغيرات البدنية
 .(6.61لية عند مستوى الدلالة)الجدو 
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 (.4جدول )
لدى ناشئي   الفسيولوجيةدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات 

 الجمباز الفني 
  44ن= 

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

مستوى  قيمة)ت(
 ع± س ع± س الدلالة

 دال ..12 %.4221 4.244 42.4 .3.22 221. .2421 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
 دال 22.1 %4.233 1214 42.4 32.4. 4211 214.. كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى لسارجنت

 دال 12.4 %.324. 4231 4243 211. 4214 4214 لتر السعة الحيوية

 2:.2= ( 6.61عند مستوى دلالة ) قيمة  ت  الجدولية
( وجود فروي دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعديية 21يتضح من جدول )

لصالح القياس البعيدي حييث جياءت قيمية )ت( المحسيوبة اكبير  في اختبارات المتغيرات الفسيولوجية
 .(6.61من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة)

 (.4جدول )
 ة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى الاداء المهارى لدى ناشئي الجمباز الفني دلال

 = 01 

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفررررق برررين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسرررررررررررررررررربة 
 التحسن

مسررتوى  قيمة)ت(
 ع± س ع± س الدلالة

شقلبة أمامية  متبوعة بدورة 
 هوائية مستقيمة

 دال 1.51 %.31.2 22.. 5.52 7.51 .5.3 5.12 درجة

شقلبة خلفية متبوعة بدورة 
 هوائية خلفية مع لفه كاملة

 دال .3.3 %1.55. .5.1 5.13 1.73 5.13 5.32 درجة

شقلبة خلفية متبوعة دورة خلفية 
 مع لفتين كاملتين

 دال 1.52 5.11%. 1.75 .5.5 1.13 .5.3 5.31 

 ثلاث تلويحات بالرجلين
والدوران حول المحور الطولى 

 بالارتكاز على اليدين
 5.11 .7.5 5.13 1.32 درجة

 دال .1.. 15.53% 5...

دورة هوائية مستقيمة أمامية  
 متبوعة بدورة هوائية بلفه كاملة

 دال 3.51 %35.55 5.11 5.31 7.51 5.12 5.11 درجة

 2:.2= ( 6.61قيمة  ت  الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجييود فييروي داليية إحصييائياً بييين متوسييطات القياسييات القبلييية والبعدييية فييي 26ن جييدول )يتضييح ميي

لصالح القيياس البعيدي حييث جياءت قيمية )ت( المحسيوبة اكبير مين قيمتهيا  اختبارات الاداء المهارى
 .(6.61الجدولية عند مستوى الدلالة)

 ثانتاً : وفنتس ومناقشة النوائج :

جود فروي دالة إحصيائياً بيين متوسيطات القياسيات القبليية والبعديية ( و 22يتضح من جدول )       
لصيالح القيياس البعيدي حييث جياءت قيمية )ت( المحسيوبة اكبير مين  في اختبيارات المتغييرات البدنيية

 .  (6.61قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة)
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استخدام تدريبات ويرجع الباحثان ذلك إلى ممارسة افراد عينة البحث للبرنامج التجريبي ب
السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة المقتري والذي اشتمل على تمرينات ذات نوعية خاصة 
باستخدام تمرينات حرة ، مكونة للجملة المهارية بأسلوب السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة 

حسن القدرة العضلية والسرعة وباستخدام تمرينات في اتجاه العمل العضلي اللاهوائي مما أدى إلى ت
القصوة بشكل عام هذا بالإضافة إلى تحسن العناصر البدنية، حيث أن تمرينات البرنامج اشتملت 
على تمرينات ذات طابع خاص تؤدى إلى تقسيم المهارات وتكرارها بشكل متكرر داخل اطار زمنى 

 ة ومن ثم الاداء المهارى. متنازل بشدات مرتفعة ادت الى تطور وتحسين في المتغيرات البدني
 

ويرى الباحثان أن إضافة تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة التي تعتمد في 
جوهرها القدرة والسرعة فى ان واحد من خلال الاداء المتكرر بشدة قصوى قد ساهمت في إحداث 

ص الاكسجين وزيادة القدرة على التغيرات الوظيفية المرتبطة بزيادة قدرة العضلات على الأداء بنق
تحمل اللاكتيك بالإضافة إلى زيادة الكفاءة في التخلص من حمض اللاكتيك المتكون نتيجة الأداء 

 (:47  26مرتفع الشدة  ) 

م( أن الهيدف مين الأعيداد البيدني للفيرد المميارس لأي نشياط 1666 )محمد شيحاوة  ويشير 
للجسيم هيذه مين جهية ومين جهية أخيرى نجيد أن الهيدف منيه رياضي هو اكتساب اللياقة البدنية العام 

ففي لعبة الجمباز نجد أن الأعيداد البيدني يهيدف  لاعبالهو تنمية العناصر والصفات البدنية ،لدى 
إلى اكتساب لاعب الجمباز مكونات وعناصر اللياقة البدنية التي يفتقر إليها ويهدف الأعداد البدني 

ت البدنييية الضييرورية واللازميية لنييوي النشيياط الرياضييي الممييارس الخيياص إلييى إكسيياب وتنمييية الصييفا
 (4:16 22والذي يتخصص فيه الفرد. )

 

إلى أنه من دون توفر مستوى ملائيم مين اللياقية البدنيية  م(3119مفوي إبساهتم ) ويضيف   
ني فأن لاعيب الجمبياز لين يكيون بمقيداره اكتسياب مهيارات حركيية أكثير تقيدماً أو تعقييداً، وسيوف يعيا

ميييين الأداء الفنييييي ) التكنيييييك ( غييييير الصييييحيح فييييي أداء عييييدد كبييييير ميييين الحركييييات الأساسييييية فييييي 
 ( 4222 :2الجمباز.)

 

يتبين من نتائج القراءة المتأنية للقياسات القبلية والبعدية تحسين  تدريبات السرعة والرشاقة 
ي في المهارات الحركية قيد بالشدة القصوى المتكررة لأعضاء الجسم المختلفة للقيام بواجبها الحرك

 البحث. 

ويعزى الباحثان ذلك إلى ممارسة افراد عينة البحث للبرنامج التجريبي المقتري والذي اشتمل 
على تمرينات ذات نوعية خاصة للتدريبات باستخدام تمرينات حرة ، وبإستخدام تمرينات مقاومات 
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د السويدية ، وأجهزة الجمباز المختلفة ) مطاطة كالأحبال المطاطة ، والكرات السويسرية، والمقاع
 حصان حلي(.  –حلي –متوازى  –أرضى 

 

( إلى تحسن أحد العناصر البدنية بشكل 3م()1611  )بهاء الدت  على  ويشير كل من  
متزايد لا يتم إلا في حالة تنمية بعض العناصر البدنية الاخرى بدرجة معينة، ويتفي معه   طاري 

 ( في أن المتغيرات البدنية لها علاقة متبادلة مع بعض العناصر البدنية.27م()1627عز الدين  )
 

( وجود فروي دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعديية 21يتضح من جدول )
لصالح القياس البعيدي حييث جياءت قيمية )ت( المحسيوبة اكبير  في اختبارات المتغيرات الفسيولوجية

ويرجيع الباحثيان تليك النتيجية اليى اسيتخدام البرنيامج  (6.61عند مستوى الدلالية)من قيمتها الجدولية 
 السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة. المقتري لتدريبات

رياضة الجمباز لها  م( ان1621منار شاهين ) سميرة عرابي ،وفى هذا الصدد يذكر 
مل اللاهوائي والهوائي، حيث أن متطلباتها الخاصة من نظم انتاج الطاقة، فهي تدمج بين الع

( ثانية، والمهارات 26-36الجملة الحركية تؤدي بشدة مرتفعة جدا يتراوي زمن أدائها ما بين )
الجمبازية والأكروباتية هي أجزاء هذه الجملة الحركية التي يجب أن تؤدى بتواصل وسرعة ومهارة 

هوائي أثناء أداء الجملة الحركية ( أن نسبة العمل اللا1666عالية، ولذلك ذكر محمد شحاتة )
%( أثناء الأداء، مما يوضح أهمية القدرة اللاهوائية والسعة 16%(، والعمل الهوائي )76)

 (.4211  7اللاهوائية للاعب الجمباز )
 

أن رياضة الجمباز لها تأثير فعال على كفاءة  م(3101)أحمد الهادي تونف ويضيف 
تج عن ممارستها تغيرات فسيولوجية وتكوينية فى أعضاء وأجهزة وحيوية أجهزة الجسم المختلفة وين

الجسم المختلفة وهذا يوضح العلاقة بين هذه التغيرات الفسيولوجية ومستوى الأداء الحركي في 
 (  422 6).رياضة الجمباز

وتهتم الدول المتقدمة في مجال رياضة الجمباز بالتخطيط في إعداد وتنمية القدرات البدنية 
 اللاعبييين.فييي الإرتقيياء بمسييتوى أداء  يولوجية الخاصيية بلاعييب الجمبيياز كوسيييلة علمييية تسييهموالفسيي

(1422)  
 

ولكى تؤدى الأجهزة الوظيفية عملها أثناء النشاط البدني بكفياءة عاليية لابيد أن تتمتيع بقيدر 
ي عيييالن مييين اللياقييية البدنيييية حتيييى تتحميييل العميييل البيييدني وليييذلك نجيييد الأنشيييطة الرياضيييية تختليييف فييي

متطلباتهييا ميين الطاقيية فبعضييها يحتيياج إلييى كمييية كبيييرة ميين الطاقيية فييي فتييرة زمنييية قصيييرة جييداً بينمييا 
 (163-:416  26يحتاج البعض الآخر إلى الطاقة لفترة زمنية طويلة . )
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وتظهيير مهييارة لاعييب الجمبيياز فييي قدرتييه علييى إتمييام الجمليية الحركييية بكفيياءة معتمييداً علييى 
وجية وأن نهايية الجملية تعطيى إنطباعياً كياملًا عين الجملية وهنيا يلعيب التحميل قدراته البدنيية والفسييول

اللاهوائي الدور الرئيسي في هذا المجال حيث يحتاجه اللاعب فى مقاومة التعب النياتج عين العميل 
 (142العضلي اللاهوائي داخل الجملة الحركية . )

القياسات القبلية والبعديية  ( وجود فروي دالة إحصائياً بين متوسطات26يتضح من جدول )
لصييالح القييياس البعييدي حيييث جيياءت قيميية )ت( المحسييوبة اكبيير ميين  فييي اختبييارات الاداء المهييارى

ويعييزى الباحثييان هييذا التحسيين إلييى خضييوي أفييراد العينيية  (6.61قيمتهييا الجدولييية عنييد مسييتوى الدلاليية)
علييييى تمرينييييات باسييييتخدام ميييين ناشييييئي الجمبيييياز عينيييية البحييييث قيييييد البحييييث لبرنييييامج تييييدريبي يحتييييوى 

 التدريبات بأسلوب السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة. 
م( أن عملية الاعداد البدني الخاص تتطلب 1666وهذا ما يؤكده  محمد ابراهيم شحاته  )

 ( 62:422اداء تمرينات لها اتصال وثيي بالتمرين المراد تنفيذه في الجملة الحركية.)

التحسيين فييي مسييتوي الأداء المهييارى لجمليية الحركييات الأرضييية لييدى ويرجييع الباحثييان سييبب 
ناشئي الجمباز إلى استخدام تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة والتركيز عليى الأداء 
بنفس السرعة والقوة المستخدمة في فترة المنافسة كما أن تجزئ الجملة الحركيية إليى أضيلاي ثيم إليى 

لتدرج إلى الوصول إليى أداء الجملية الحركيية عيدة ميرات أدى إليى حيدوث التكييف نصفى الجملة ثم ا
البدني والفسيولوجي لتحمل العب البدني الواقع على اللاعب عند أداء الجملة الحركية المطلوبة منية 
مميييا أدى إليييى تحسييين مسيييتوى الأداء المهيييارى لجملييية الحركيييية المطلوبييية منييية عليييى جهييياز الحركيييات 

 الأرضية.

سبب التحسن لدى ناشئي الجمباز على جهاز الحركات الأرضية في يرى الباحثان أن  كما
مستوى الأداء المهارى لجملة الحركات الأرضية يرجع أيضاً إلي تركيز التدريب علي تكرار 
المهارات بشكل مشابه للأداء في فترة المنافسة مع مراعاة فترات الحمل والراحة مما يسمح للاعب 

 الصفات البدنية التي تحققها التدريبات اللاهوائي بطريقة جيدة.علي اكتساب 

أن استخدام تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة في برامج  ويرى الباحثان
التدريب في رياضة الجمباز تعتبر من أسس التدريب لهذه الرياضة لأنها تعتمد في نظم إنتاج 

اللاهوائية حيث يتراوي زمن الأداء على أجهزة الجمباز من  الطاقة أثناء الأداء على القدرات
( ث  وهنا تلعب القدرات البدنية التي تنمى من استخدام الأسس العلمية للتدريب اللاهوائى 7647)
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داخل البرامج التدريبية في رياضة الجمباز عامة وعلى جهاز الحركات الأرضية إلى تطوير مستوى 
 عب على أجهزة الجمباز. الأداء المهارى ودرجة اللا

 الانونواجات: 

السييييييرعة والرشيييييياقة بالشييييييدة القصييييييوى المتكييييييررة بأسييييييلوب أن البرنييييييامج التييييييدريبي باسييييييتخدام  -2
المقتري أدى إلى تحسين مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية )اختبيار المقطوعات التدريبية 

اختبيار الوثيب -لييدين ك با 6اختبار دفع كرة طبية  -الوثب على العلامات )باس المعدل( 
 العمودي لسارجنت( في رياضة الجمباز. 

تيدريبات تيدريبات السيرعة والرشياقة بالشيدة القصيوى المتكيررة أن البرنامج التدريبي بإسيتخدام  -1
 المقتري أدى إلى تحسين مستوى الاداء المهارى في رياضة الجمباز 

 الووصتيييات:
وتييأثيره الايجييابي علييى مسييتوى الأداء  المهييارى تطبيييي البرنييامج التييدريبي المقتييري لفاعليتييه  -8

على جهاز الحركات الارضية لناشئ الجمباز. 

التركييييييز عليييييى تيييييدريبات تيييييدريبات السيييييرعة والرشييييياقة بالشيييييدة القصيييييوى المتكيييييررة بأسيييييلوب  -2
المقطوعييات التدريبييية عنييد وضييع البييرامج التدريبييية لمييا لهييا ميين أثيير ايجييابي علييى مسييتوى 

جهاز الحركات الارضية لناشئ الجمباز. الأداء  المهارى على 

مراعياة إختيييار تييدريبات السييرعة والرشياقة بالشييدة القصييوى المتكييررة بميا يتمشييى مييع اسيياليب  -3
الانقباضيييات العضيييلية السيييائدة والمسيييار الحركيييي للقيييوة خيييلال الأداء المهيييارى فيييي رياضييية 

الجمباز. 

 
 
 
 
 
 

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