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 المقدمة ومشكلة البحث
رياضة الجمباز الفني إحدى الرياضات الهامة والرئيسية، لما تتميزز بزم مزع تعزدد وتنزو  تعد 

طبيعزة اهدا  لىزا  زه جهزاز لزدا ظيزد حايزت رياضزة  بزاتتف المهارات التي تزدد  لىزا اهجهزز ، 
الجمبزاز الفنزي بنبزيب  بيزر مزع اربت زار ظزي اهسزاليب الفنيزة لزيدا  الحر زي الزد  يتميزز باربززدا  

متاطر ، وتعد رياضة الجمبزاز الفنزي مزع اهن زطة الفرديزة التزي تسزهم ظزي تنميزة وتطزوير اليزدرات وال
 البدنية والمهارية حيث يعتمد الفرد لىا قدراتم ظي إنجاز الجمه الحر ية.

م( أع الوسائه واهجهز  المعينزة تىعزب دوراه مامزاه داتزه 3002" )عصام عبد الخالقويد ر "
العمىيززة التدريبيززة حيززث تسززالد لىززا إدارار مززد  التززدريب بوضززوع وتسززالد المززدرب لىززا ارقتبززاد 

 (.23: 8ظا الوقت والجهد ، وتزيد الداظعية والحماس لند الفلبيع )
 

نززة ي ززير إلززا اهدوات والطززر  ( أع مبززطىا الوسززائه المعي3003" ) محمددد شددحا ةويززرى "
مهاريززة(  –حر يززة  –التززي يم ززع بواسززطتها أع تززوظر لفلززب تبززرات حسززية ومواقزز  تدريبيززة) بدنيززة 

 (. 23: 9ر تساب واجب حر ي أو مهارى لىمسالد  ظي تسهيه اهدا  ) 

إلززا أع البززرامت التدريبيززة إتتززدت  زز فه ومززي فه وتنايمززاه م( 3002محمددد عامددا    وي ززير "
تضمع مع التطزور الجديزد ظزي اهجهزز  والوسزائه المسزتتدمة ألنزا  العمىيزة التدريبيزة ، والتزي أبزبا ي

استتدامها ضرور  مع ضروريات التأميه البدني والمهارى والنفسي لفلبيع ، ظيزد لبزت بالتجربزة أع 
 (  252: 22إستتدامها يددى إلا إرتفا  المستويات الرياضية ) 

على مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة   Air Trakتاثير استخدام أداة التدريب 
 ومستوى الاداء المهارى على جهاز الحركات الارضية لدى ناشئى الجمباز الفنى

 

 محمد حسنى محمد مصطفى /د.م. أ
 جامعة المنصورة.-كلية ال ربية الرياضية  –الاس اذ المساعد  بقسم ال دريب الرياضى 

 

 عمرو محمود ابو الفضل /دم. 
 جامعة مطروح.-كلية ال ربية الرياضية  –المدرس بقسم ال مرينات والجمباز  
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أع أسزززىوب التزززدريب لتنميزززة م( Jensen Schultz   3002وشدددول ز  جنسدددو  ويضزززي        
البفات البدنية يفضه أع ي وع مناسبا لنو  العمزه العضزىي بارضزاظة إلزي أع السزائد ظزي الحر زات 

 (83:32المدداه لىا اهجهز  واهدوات المسالد  لها تألير إيجابي ظي رظع مستوى اهدا  المهارى.)

إلزززا أع ليجهزززز  المسزززالد  دوراه ظعزززا ه ظهزززي تمزززد م( 3002   محمدددد عبدددد السددد م وي زززير 
الفلززب منززد البدايززة بتتيززه حر ززي واضززا تيريبززاه لززع اهدا  الفنززي مززع لززدم ال ززعور بالمىززه وأيضززاه 
إضززززاظة لنبززززر الت ززززوي  لىتززززدريب لىززززا اهجهززززز  واهدوات المسززززتتدمة وا تسززززاب البززززفات البدنيززززة 

 ( 30: 23ية الفزمة ليدا  )والىياقة الحر ية وبعض البفات النفس

م( إلا أنم يوجد الآع لدد مائه مع ا بت ارات وا تترالات 3002" ) مخ ار سالموي ير" 
المتنولة التي تتدم المجا ت الرياضية المتتىفة والتي يرجع إليها اهسباب الحييييزة لتنميزة وسزهولة 

ميززة الت نولوجيززا الرياضززة مززع تززفه ناززر  العمىيززة التدريبيززة،  مززا أنززم يم ززع بسززهولة  ززديد  إدرار أم
 امىة وسريعة لىا ارنجازات الرياضية واهولمبية والعالمية، حيث يرجع الفضه ظي دلر إلا التيدم 
الت نولوجي الهائه الد  استطا  حه ال لير مع الم ا ه والمعوقات لتيديم الحىوه الملالية لىنهزوض 

 ( 22: 22 )بمستوى اهدا  الرياضي. 
 

 وليدد نبيد وتعتمد رياضة الجمباز الفني لىا لنبر  اليو  واليدر  العضىية حيث البت    
( أع  لززب الجمبززاز يحتززا  ليززدر  بيززر مززع اليززو  واليززدر  العضززىية ظززي جميززع أجزززا  الجسززم، 3005)

ظهزززده العنابزززر تاهزززر ظزززي حر زززات دظزززع اليزززديع والزززرجىيع ظزززي حر زززات ال زززيىبات اهماميزززة والتىفيزززة 
 (.32: 25نات لىا أجهز  الجمباز المتتىفة )والدورا

وقززدر  الفلززب لىززا أدا  المهززارات ظززي ظتززر  زمنيززة محززدد  مززع اهمميززة ،حيززث انززم  ىمززا زاد 
 (.23: 20ال غه المنتت ظي الوحد  الزمنية  اع منار  فا   أظضه ظي اهدا  المهارى)

أع ا تجامززات ( إلززا 3003) Blakey & Southard  يؤكدددب ب كددى وسددواردومززدا مززا 
الحاليزة لىمززدربيع تتجززم نحزو الت امىيززة ظززي التززدريب ولزيس الفرديززة ، ظمززلف يزتم مززز  تززدريبات اهليززاه 
مززع تززدريبات البىيززوميترر داتززه الوحززد  التدريبيززة الواحززد  لىحبززوه لىززا تززدريبات مر بززة وقززد ألبتززت 

تحسزززيع اليزززدرات البدنيزززة  نتزززائت العديزززد مزززع الدراسزززات العىميزززة جزززدوى مزززده التزززدريبات المتتىطزززة ظزززي
ومسززتوى اهدا  ،لىززا الززرام مززع الجززده المسززتمر حززوه أ  التززدريبات نبززدأ وبأيهمززا ننتهززي والتفسززير 

 (. 25:  28العىمي لىبد  بنو  معيع لع اير  مع مده التدريبات )
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( أع التدريبات التي تعتمد لىي طاقة المطاطيزة 2992) حسام الدي  واخرو طلحة ويد د 
والتيبير  ارطالةولمه المستيبفت الحسية المنع سة تحي  أ بر ظائد  لها بتيىيه الفتر  الزمنية بيع 

 ما اع الطاقة المتتزنة ظي العضفت نتيجة ا طالة تتر  بمعد ت سريعة تفه مرحىة اهنيبزاض 
 (23:3)اللانية. ات ا وه مع التيبير  وت ارر ظي الىحا

وتعتمزززد رياضزززة الجمبزززاز لىزززا تنميزززة لنبزززر اليزززو  لىطزززر  العىزززو  والسزززفىا بارضزززاظة إلزززا 
لضفت الجد  )الزبطع ،والاهزر( ،ومزا المحبزىة النهائيزة  دا  المهزارات التزي تبزدأ مزع الزرجىيع 

 (72:  20)وتمر بالجد  وتتمله ظي حر ات اللني والمد وال ب والبسط والدظع والجدب

(، 2(، )3(،)2الدراسات والمراجع )ونارا لبعوبة تعىم المهارات الحر ية أ ار العديد مع 
تعىيم مهارات  وارضاظية ظيإلا أممية استتدام الوسائه واهدوات واهجهز  المسالد   (22)

 المهار. الجمباز وتابة ظي التطبي  العمىي إسهاما ظي تحسيع اهدا  

أع استتدام اهدوات واهجهز  المسالد  يعمه لىا تنمية متتى  جوانب  ويرى الباحلاع
ضاظةالىياقة البدنية  لطا  ظرص التدر  لىا أدا  المهارات  الت وي لامه  والحر ية والنفسية وا  وا 

البعبة بنجاع وبسرلة وتأ يد العفقة بيع المتعىم وأجهز  الجمباز اليانونية، وتنمية لنابر الىياقة 
  Air Trakأدا  التدريب التابة بالجمباز ولدا نجد أممية استتدام جهاز جديد ومو جهاز البدنية 

الد  قد يدد  إلا تطوير قدر  الفلبيع والفلبات لىا زياد  ظتر  الطيراع وا ستتدام اهمله 
لىمهار  لحر ات الدراليع والرجىيع ألنا  ا رتفا  مما يدد  إلا الهبوط اهمع واهدا  الفني السىيم 

الحر ية ويسالد ظي التدريب لىا الت رارات المستمر  المتسىسىة لىبعوبات الحر ية منها سفسه 
حر ية مت ابهة وسفسه حر ية متتىفة مما يدد  إلا تنمية اليدرات البدنية والحر ية والسمات 

 وقت والجهد .اررادية المتبىة بال جالة والجرا   لدى الفلبات وينتت لع دلر ا قتباد ظي ال

نا زئا الجمبزاز الفنزا ظي تدريب وتعىيم ميرر الجمبزاز الفنزي لزدى  الباحلاعومع تفه لمه 
ادا  ال زززيىبة انتفززاض ظزززي مسززتوى أدا  مهزززار   الباحلزززاع حززا  ا تزززوبر بمحاظاززة الجيزززز   7بنززادى 

نيزة وقزد ارجعزت السزبب ظزي انتفزاض مسزتوى البزفات البدا مامية لىزا جهزاز الحر زات ا رضزية 
ومع اممها لنبر اليو  واليدر  العضىية والتي قد ت وع اير  اظية رتمزام مزده المهزارات بالمسزتوى 

لمىيزة ا نتيززاه الحر ززي مزع وضززع ا رتيززا  الزا وضززع الطيززراع   المطىزوب، وياهززر دلزر ظززي بطززي
 والدوراع والهبوط نارا لضع  اليو  العضىية. 
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 احمززد نابززربتنميززة البززفات البدنيززة  دراسززة  ومززع تززفه ا طززف  لىززا الدراسززات المرتبطززة
تألير تدريبات البىيزوميترر المر زب لىزا تنميزة اليزدر  العضزىية ومسزتوى أدا  ( بعنواع" 23)(3008)

" و ززدلر مهززارات الجمبززاز لىززا جهززاز الحر ززات اهرضززية لطززفب  ىيززة التربيززة الرياضززية ببورسززعيد
لىزا مسزتوى   Air Trakتألير استتدام جهاز اع ( بعنو 27)م( 3003محمد إبراميم النجار )دراسة 

أدا  السفسززه الجمبازيزززة والسفسززه اه روباتيزززة لىزززا جهززاز  الحر زززات اهرضززية ولارضزززة التزززوازع 
اسزززتتدام  ةوقزززد ااهزززرت جميزززع النتزززائت السزززابية الزززا ظالىيززز طبيزززا لمتطىبزززات اليزززانوع الزززدولي لىجمبزززاز

ظي تحسيع البفات البدنية   Air Trakواستتدام أدا  التدريب  أسىوب ا نيباض العضىي البىومترى
)اليزززو  العضزززىيةر اليزززدر  العضزززىية( ظزززي الرياضزززات المتتىفزززة ومزززدى تأليرمزززا لىزززا المسزززتوى المهزززارى 

 Airتالير استتدام أدا  التدريب الا الييام بهده الدراسة لىتعر  لىا  الباحلاعوالرقمي ومدا ما دظع 
Trak  ض المتغيرات البدنية التابة ومستوى ا دا  المهارى لىا جهاز الحر زات لىا مستوى بع

 ،ا رضية لدى نا ئا الجمباز الفنا
 هدف البحث 

لىززا مسززتوى   Air Trakتززالير اسززتتدام أدا  التززدريب  "يهززد  البحززث الززا التعززر  لىززا  
بعض المتغيرات البدنية التابة ومستوى ا دا  المهارى لىا جهاز الحر ات ا رضية لدى نا ئا 

 الجمباز الفنا 
 فروض البحث 

بعض توجد ظرو  دات د لة احبائية بيع متوسطات اليياسات اليبىية والبعدية ظي مستوى  -
 .اليياس البعد ولبالا  لدى نا ئا الجمباز الفناالمتغيرات البدنية 

ادا  توجد ظرو  دات د لة احبائية بيع متوسطات اليياسات اليبىية والبعدية ظي مستوى  -
 .ولبالا اليياس البعد ال يىبة ا مامية لىا جهاز الحر ات ا رضية 

 بعض المصطلحات الواردة في البحث 
 ( Air Trakالجهاز المساعد  

مززو ناززام بززمم لتززدليم المسززتوى الفنززي والتعىززيم العززالا ، ومززو يمززد الفلبززات بدظعززم لاليززم ظززي 
الهززوا  ، ولززم قيمززة ظعالززم  جهززاز مسززالد ظززي تعىززيم وتطززوير بززعوبات الجمبززاز والسفسززه الحر يززة 

الحر زززات اهرضزززية ولارضزززة التزززوازع ، ولزززم ظوائزززد لديزززد  منهزززا تنميزززة التزززوازع  یتابزززة لىزززا جهزززاز 
و الززتح م ظززي الجسززم ألنززا  الحر ززة ظززي الهززوا  ، و المسززالد  ظززي تنميززة الت امززه بززيع قززدر   یالحرکزز

ارييا  والحر ة ، الجهاز وسط بيع الترامبوليع واهرضي ، ومو دائما مجهز لنام التدريب المعتمد  
( يتتزر  البسزاط Nyltrampأو مرت ز  لىا ا رتزداد ، يت زوع مزع إطزار حديزد  مزع  زريط مطزاط )
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 یلىززا إمتززداده مززع الجانززب، التززي تعمززه لىززا ارتززداد الجسززم  ىززم ويغطززا اليززا یايززلم ززمع متبززف با
 (27)بطبية مع ارسفنت المغطا ولم سبع أرجه حديدية مستعرضة.

جراءات   البحث:خطة وا 
  التالية:التطوات  الباحلاعظروضم اتبع  تحيييا همدا  البحث واتتبار

  البحث:منهج  أولا:
المنهت التجريبي نارا لمفئمتم لطبيعة البحث باستتدام التبميم التجريبي  الباحلاعاستتدم   

 ودلر لمناسبتة لطبيعة البحث وتحيييا  مداظة وظروضة، المجمولة التجريبية الواحد  بناام
 مج مع البحث :  اانيا:
 التززززدريبالىعززززام  ا تززززوبر الرياضززززا 7نا ززززئا الجمبززززاز الفنززززا بنززززادى مجتمززززع البحززززث لىززززي  تا ززززتمى

(3032-3033 . ) 
 البحث :  عينة االاا:

ا تزززوبر  7نا زززئا الجمبزززاز الفنزززا بنزززادى الع زززوائية مزززع  اتتيزززار لينزززة البحزززث بالطرييزززة العمديزززةتزززم  
نا ززئيع  جززرا  الدراسززة ( 20)اتتيززار  وتززم  ،مززع المجتمززع ا بززىي نا ززئا( 28قوامهززا ) الرياضززا
مجتمزززع البحزززث وتزززار  العينزززة اهبزززىية لحسزززاب مزززع  نا زززئيع( 8وتزززم اتتيزززار لمزززاني ) ، ا ساسزززية

 .المعامفت العىمية لفتتبارات قيد البحث و دلر رجرا  الدراسات ا ستطفلية التابة بالبحث
  جانس عينة البحث:

المياييس  التالية:ظي ضو  المتغيرات  لينة البحثبالتأ د مع مد  التدالية توزيع  الباحلاعقام 
قيد  ا دا  المهارى ظي الجمبازالوزع " والمتغيرات البدنية ومستو   الطوه، لسع،ااهنلربومترية  " 
 دلر.( يوضا 2البحث والجدوه )

 ( 1جدو   
 قيد البحث  الجسمية الم وسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعام  الال واء للم غيرات

  =  11) 
 الال واء الوسيط الانحراف الم وسط ال مييز الم غيرات م

 08321 121800 3832 121831 سم الطو  معدلات النمو 1
 08341 44800 2810 44832 كجم الوز  3
 08102 13820 0821 13823 سنه الس  2

( إلززا أع معززامفت ا لتززوا  لمتغيززرات الطززوه والززوزع والسززع والعمززر 2ي ززير الجززدوه رقززم )
 .( مما يوضا أع المفردات تتوز  توزيعا إلتداليا 2±التدريبي هظراد لينة البحث تنحبر بيع )
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 ( 3جدو   
 قيد البحث  البدنية الم وسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعام  الال واء للم غيرات

  =  11) 
 الال واء الوسيط الانحراف الم وسط ال مييز الم غيرات م

الم غيرات  4
 البدنية

 08112 22840 2003 22844 كجم  القوة العضلية للرجلي 
 18222 3800 0022 3802 م ر القدرة العضلية لعض ت الرجلي   2
 18010 32800 0098 32822 عدد/ث القدرة العضلية لعض ت الظهر  2
 18221 2180 0093 21841 كجم القوة العضلية لعض ت الظهر 2

هظزززراد لينزززة البحزززث  الجسزززمية( إلزززا أع معزززامفت ا لتزززوا  لمتغيزززرات 3ي زززير الجزززدوه رقزززم )
 .( مما يوضا أع المفردات تتوز  توزيعا إلتداليا 2±تنحبر بيع )

 
 

 ( 2جدو   
 قيد البحث  المهارية الم وسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعام  الال واء للم غيرات

  =  11) 
 الال واء الوسيط الانحراف الم وسط ال مييز الم غيرات م

 18122 3810 0022 3812 درجة على جهاز الحركات الارضية   اداء الشقلبة الامامية 1

هظزززراد لينزززة البحزززث  المهايزززة( إلزززا أع معزززامفت ا لتزززوا  لمتغيزززرات 2ي زززير الجزززدوه رقزززم )
 .( مما يوضا أع المفردات تتوز  توزيعا إلتداليا 2±تنحبر بيع )

 جمع البيانات: أدوات
  البحث:الأدوات والأجهزة المس خدمة في 

  التالية:اهدوات واهجهز   الباحلاعاستتدم  

  (5ا تتبارات. مرظ  )ونتائت  النا ئيعاستمار  تسجيه بيانات 

  بال يىوجرام.وزع الميزاع طبي ليياس  

  رستاميتر ليياس الطوه بالسنتيمتر 

 ( بالة جمباز ظنياهدوات) 

  (  تريممانو  – دينامومتراهجهز) 
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 في البحث :  الاخ بارات المس خدمة

 (3مرفق  أ: الاخ بارات البدنية : 

 ليياس اليو  العضىية لىرجىيع والاهر. ديناموميتر  
 .الولب العريض مع اللبات ليياس اليدر  العضىية لىرجىيع 
  لعضفت الاهراليدر  العضىية اتتبار رظع الجد  هلىا مع ا نبطاع ليياس. 

 (2ب: الاخ بارات المهارية مرفق 

 الشقلبة الامامية   قيم الاداء المهارى علي جهاز الحركات الأرضية لمهارة اداء. 
طريية المحىفيع ليياس مستوى اهدا  المهارى لىا أجهز  الجمباز  الباحلاعاستتدم           

التابة سوا  إلنا  اليياس اليبىي رجرا  الت اظد هظراد العينة أو ظي اليياس البعد  لىجمه الحر ية 
لىا  الحابىيعب( مع ألضا  ميئة التدريس )هجهز  الجمباز، تم دلر بواسطة لجنتيع )أ(، 

( 5حيث يتم اتد متوسط الدرجتيع مع الىجنتيع حيث ا تمه الدرجة لىا )  هادات تح يم جمباز،
 درجات لمستوى اهدا  المهارى.

 الدراسة الاس ط عية للبحث:

ودلر  نا ئيع ( 8بإجرا  دراسة استطفلية لىا العينة ا ستطفلية ولددمم ) الباحلاعقام 
 لىتأ د مع:

 التأ د مع بفحية اهجهز  واهدوات المستتدمة   -
التأ د مع سفمة وتنفيد وتطبي  اليياسات وا تتبارات وما يتعى  بها مع إجرا ات وظ   -

 ال روط الموضولة لها 

ل ه اتتبار  نا ئة  تحديد الزمع الفزم لعمىية اليياس و دلر الزمع الد  تستغرقم  ه  -
 ستغرقة ظي تنفيد ا تتبارات واليياسات لىا حد  ودلر لتحديد المد  الم

 ترتيب سير ا تتبارات وأدادما وتينيع ظترات الراحة بينها  -

 مناسبة البرنامت لعينة البحث اهساسية -
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 المعام ت العلمية المس خدمة في البحث 
الصدق   

 (4جدو  
 البدنية ودلالة الفروق بي  الربيع الاعلى والربيع الادنى في مس وى بعض الم غيرات 

 (1 =                 الاداء المهارى في الجمباز الفنيمس وى                                 

وحدة  الم غيرات
 القياس

 الربيع الادنى الربيع الاعلى 
 قيمة ت

 ع س ع س

الم غيرات 
البدنية 
 

والمس وى 
المهارى
  

 2030 0083 58075 0098 75023 كجم كجم القوة العضلية للرجلي 
 2037 0033 2058 0032 3028 م ر القدرة العضلية لعض ت الرجلي 
 2032 0029 32035 0053 32079 عدد/ث القدرة العضلية لعض ت الظهر
 2023 0022 52073 0038 73029 كجم القوة العضلية لعض ت الظهر
اداء الشقلبة الامامية على 
 جهاز الحركات الارضية  

 2028 0022 3075 0023 3077 درجة

 18120(=0802قيمة  ت( عند مس وى الدلالة  
( وجزززود ظزززرو  دات د لزززة إحبزززائية بزززيع متوسزززطات اليياسزززات 3يتضزززا مزززع جزززدوه رقزززم ) 

مجمولززة البحززث لىربيززع ا لىززا والربيززع ا دنززا حيززث جززا ت قيمززة )ت( المحسززوبة ا بززر مززع قيمتهززا 
 الجدولية ولبالا الربيع ا لىا مما يده لىا اع ا تتبارات تميز بيع المجمولات. 

 الابات
 (2جدو  

             دلالة الفروق بي  ال طبيق الاو  وال طبيق الااني في مس وى بعض الم غيرات البدنية ومس وى 
 (1 =   الاداء المهارى في الجمباز الفنياداء 

 الم غيرات
وحدة 
 القياس

معام   ال طبيق الااني ال طبيق الاو  
 ع س ع س الار باط 

الم غيرات 
البدنية والمس وى 

المهارى 
  

 00952 0073 73020 0075 72098 كجم كجم القوة العضلية للرجلي 
 00953 0035 2098 0023 2088 م ر القدرة العضلية لعض ت الرجلي  
 00923 0033 35020 0032 33032 عدد/ث القدرة العضلية لعض ت الظهر 
 00973 0058 70022 0082 59090 كجم القوة العضلية لعض ت الظهر

اداء الشدددددقلبة الاماميدددددة علدددددى جهددددداز الحركدددددات 
 الارضية  

 00980 0033 3035 0027 2032 درجة

 08223(=0802قيمة  ر( عند مس وى الدلالة  
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( اع جميع قيم معامفت ا رتباط المحسوبة لمتغيرات البحث الىي مع 5يوضا جدوه )
%( مما يده لىي تبات ا تتبارات 5مستوى معنوية ) د( لن00980قيمة )ر( والجدولة التي بىغت )

 المستتدمة ظي البحث 

   Air Trak المق رحة باس خدام أداةبرنامج ال دريبات 
ودلززر بعززد تحىيززه مرجعززي لىمراجززع   Air Trakبوضززع برنززامت باسززتتدام أدا   الباحلززاعقززام 

  ب ة المعىومات. لىا وا طف العربية واهجنبية ( 28( )7( )5( )3العىمية )
 أسس  صميم البرنامج:

      .توظير اهجهز  واهدوات المطىوبة لتطبي  إجرا ات البحث 
        لىوحد  التدريبية. والتوزيع الزمنيلدد الوحدات التدريبية وزمع  ه وحد 
      .الت  يه المناسب لم ونات حمه التدريب والتدر  بأحماه البرنامت والوحد  التدريبية 
      توظير لنبر  التنو  والت وي  ظي اهن طة والتدريبات المستتدمة. 
      .التدر  ظي اهدا  مع السهه إلا البعب، ومع البسيط إلا المر ب 
      .مرالا  التدر  ب د  اهحماه لىا مدار البرنامت المُيترع 
      البرنامت.تفه ا دا  لمحتو  تنفيد  والمهاريةربط الجوانب البدنية 

 :   Air Trakباس خدام أداة  وزيع زم  الوحدة اليومية في برنامج ال دريب 

بتيسزززيم زمزززع الوحزززد  التدريبيزززة إلزززا لزززفث أقسزززام وتزززم توزيزززع محتزززوى الوحزززد   الباحلزززاعقزززام 
  Air Trakالتدريبيززة اليوميززة و ززدلر ت زز يه حمززه التززدريب وتوزيززع أن ززطة التززدريبات باسززتتدام أدا  

 .(5لىا وحدات التدريب اليومية واهسبولية تفه ظتر  ارلداد  ما يتضا مع جدوه )

(2جدو     
 ال وزيع الزمني للأقسام الا اة لوحدات ال دريب اليومية لل دريبات ال صادمية 

 م
 

 الزم  المح وى أجزاء الوحدة ال دريبية اليومية

1 
 الإحماء ال مهيدي

 ق 2 إعما  إدارية
 ق 12 الجسم  هيئة

3 
 الرئيسي

ال دريبات باس خدام  ال جريبية
  Air Trakأداة 

 ق 30 ال دريبات الارضية

 ق 42 ال دريبات الارضية  دريبات بدنية الضابطة
 ق 2  مرينات  هدئة واس رخاء ال هدئة الخ ام 2

 ق 00  الزم  الكلي
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(2 ابع جدو     
ال دريب اليومية والأسبوعية خ   ف رة الإعداد للبرنامج البرنامج: خطيط    

 

رقدددددددددددددم 
 النشاط اليوم الأسبوع

رقددددددددددددددددددم  شدة الحم  %
 النشاط اليوم الأسبوع

 شدة الحم  %

 الأسبوع اليوم الأسبوع اليوم

 الأو 
 الأحد

ال دريب 
باس خدام أداة 

Air Trak  

20% 
 الخامس 40%

 الأحد

ال دريب 
باس خدام أداة 

Air Trak  

22% 
 %20 الا ااء %40 الا ااء 20%

 %22 الخميس %20 الخميس

 الااني
 %42 الأحد

 السادس 20%
 %22 الأحد

 %20 الا ااء %20 الا ااء % 20
 %22 الخميس %22 الخميس

 
 الاالث

 

 %42 الأحد
 السابع 20%

 %22 الأحد
 %10 الا ااء %20 الا ااء 10%

 %12 الخميس %22 الخميس

 الرابع
 

 %22 الأحد
 الاام  20%

 %10 الأحد
 %10 الا ااء %20 الا ااء 10%

 %10 الخميس %22 الخميس

لىززا العديززد مززع المراجززع والبحززوث والدراسززات السززابية ظززي مجززاه التززدريب  الباحلززاعبعززد اطززف   
 الباحلزاع تلىزا الييزاس اليبىزي لعينزة البحزث تم نز تابزة وبنزا ببزفة  الفنزيوالجمباز ببفة لامة 

 مع التوبيه الا ا تي :
 ( لماني أسابيع  8الزمع ال ىي لىبرنامت )  -

 ( دقيية90زمع الوحد  ) -

 ( لفث وحدات. 2لدد الوحدات التدريبية تفه ا سبو  ) -

 .  تدريبيةال( اربعة ول روع وحد  33لدد الوحدات ال ىية ) -

 ظتر  التنفيد الا لفث مراحه .  الباحلاع توليد قسم
   مرحىة اولا.( وحد  23مرحىة ا لداد العام استغرقت )  -

  مرحىة لانية( وحدات  9مرحىة ا لداد التاص واستغرقت )  -

  مرحىة لاللة.  ( وحدات2واستغرقت ) )ا متحانات التطبييية ( مرحىة ما قبه المناظسات  -
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  ل جربة:اخطوات اجراء 
  :القبليةالقياسات 

   20/3033/ 2 بأجرا  اليياسات اليبىية ظي ا تتبارات قيد البحث ودلر مع يوم الباحلاعقام  
ات البدنية يىيها يياسالاجرا  المياييس اهنلربومترية يىيها اجرا   الآتيبالترتيب    3/20/3033 الا

 ادا  ال يىبة ا مامية لىا جهاز الحر ات ا رضية. ا دا  المهارى لمهار  
 البرنامج:  طبيق 

لينة البحث مع نا ئا نادى  لىي  Air Trakالتدريبي باستتدام أدا  التدريب تم تطبي  برنامت  
وأتبع البرنامت التدريبي    22/3033/ 20 الي   8/20/3033 ظي الفتر  مع ا توبر الرياضا

( 7البحث لىمجمولة التجريبية مرظ  ) قيد  Air Trakباستتدام اد  التدريب وتواظيم مع التدريبات 
(،2)  . 

   :البعديةالقياسات 
حتا    23/3033/ 3 تم إجرا  اليياسات البعدية لجميع ا تتبارات قيد البحث ودلر مع يوم

 ترتيب أدا  اليياسات اليبىية  بنفس   2/23/3033
  المس خدم:الاسلوب الاحصائي 

تم إلداد البيانات وجدولتها وتحىيىها إحبائيا مع استترا  النتائت وتفسيرما بالطر  ارحبائية 
 التالية : 

 ز ا نحرا  المعيار  .   ز الوسيط .  ز الوسط الحسابي .
 ز معامه ا رتباط . ز د لة الفرو  اتتبار " ت " .  ز معامه ا لتوا  .

 ز  ز د لة الفرو  بطريية.
جميع النتائت وتوبه البحث الا اع " لمعاجىة بيانات البحث ، Spss ستتدام برنامت " ودلر با

 .0005لند مستوى د لة 
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 عرض ومناقشة الن ائج 
 (2جدو   

مس وى بعض الم غيرات  القبلية فيدلالة الفروق ونسب ال حس  بي  م وسطات القياسات 
  الاداء المهارى في الجمبازالبدنية ومس وى 

       = 10) 
وحدددددددة  الاخ بارات

 القياس
الفدرق بددي   القياس البعدي القياس القبلي

 الم وسطي 
نسدددددددددددددددبة 
 ال حس 

 قيمة ت(
 المحسوبة

مس وى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دا  3098 %23023 8028 0053 23023 0035 72053 كجم القوة العضلية للرجلي 
القدددددددرة العضددددددلية لعضدددددد ت 

 الرجلي  
 0035 3035 0029 3020 م ر

 دا  3075 7077% 0025

القدددددددرة العضددددددلية لعضدددددد ت 
 الظهر 

 0072 22030 2003 35073 عدد/ث
 دا  3079 22088% 5058

 دا  3057 %20028 2022 0023 78075 0085 72053 كجم القوة العضلية لعض ت الظهر

 18213(=0802قيمة  ت( عند مس وى الدلالة  
وجزود ظزرو  دالزة إحبزائياه بزيع متوسزطات اليياسزات اليبىيزة والبعديزة  (2يتضا مع جدوه )

لبزالا الييزاس البعزد  حيزث جزا ت  ظزي الجمبزاز الفنزيالبدنية ظي اتتبارات المتغيرات  لعينة البحث
 .(0005مع قيمتها الجدولية لند مستوى الد لة) أ برقيمة )ت( المحسوبة 

 (1جدو   
اداء الشقلبة الامامية مس وى  القبلية فيدلالة الفروق ونسب ال حس  بي  م وسطات القياسات 

     مجموعة البحث ال جريبيةلدى  في الجمباز على جهاز الحركات الارضية
       = 10) 

وحدددددددة  الاخ بارات
 القياس

الفدرق بددي   القياس البعدي القياس القبلي
 الم وسطي 

نسدددددددددددددددبة 
 ال حس 

 قيمة ت(
 المحسوبة

مس وى 
 ع± س ع± س الدلالة

اداء الشدددددقلبة الاماميدددددة علدددددى 
 جهاز الحركات الارضية  

 0022 5020 0023 3090 درجة
 دا  3028 32022% 3030

 18213(=0802قيمة  ت( عند مس وى الدلالة  
وجزود ظزرو  دالزة إحبزائياه بزيع متوسزطات اليياسزات اليبىيزة والبعديزة  (8يتضا مع جدوه )

مستوى ادا  ال يىبة ا مامية لىزا جهزاز الحر زات ا رضزية ظزي الجمبزاز ظي اتتبارات  لعينة البحث
مزززع قيمتهزززا الجدوليزززة لنزززد  أ بزززرلبزززالا الييزززاس البعزززد  حيزززث جزززا ت قيمزززة )ت( المحسزززوبة  الفنزززي

 .(0005مستوى الد لة)
 مناقشة الن ائج 
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متوسزطات اليياسزات اليبىيزة والبعديزة ( وجزود ظزرو  دالزة إحبزائياه بزيع 2يتضا مع جدوه )
لعينة البحث ظي اتتبارات المتغيرات البدنية ظزي الجمبزاز الفنزي لبزالا الييزاس البعزد  حيزث جزا ت 

تىززر  ويرجززع الباحلززاع (0005قيمززة )ت( المحسززوبة أ بززر مززع قيمتهززا الجدوليززة لنززد مسززتوى الد لززة)
الجمبزاز  نا ئيع قيد البحث لىا   Air Trakيب النتيجة الا استتدام التدريبات باستتدام أدا  التدر 

 . الفنا
 والتدريبات باستتدام اهسىوب البىومترى او ا رتداد  باستتدام أجهز  التدريب المسالد 
مي مجمولة مع التدريبات بممت مع أجه تنمية اليو  المطاطية العضىية مع تفه ما يعر  

لحاات التبار   وتعتمد لىابدور  ارطالة والتيبير، ومي طريية تابة لتنمية اليدر  ا نفجارية 
والفرمىة التي تحدث نتيجة لوزع الجسم ظي حر تم الدينامي ية مله الولب ا رتداد  ومدا اهسىوب 

الدينامي ي لىحر ات. ظي التدريب يسالد لىا تنمية اليدر  العضىية وبالتالي ظإنم يحسع مع اهدا  
(98:7)(32:22) 

 أطالزمحزدوث  لىزاتعمه  التي  Air Trakباستتدام تدريبات  اع التدريبات الباحلاعرجع يو 
لىعضفت الماد  لىمفابه والتي تعمه مع  أنها توليد انيباضزاه لضزىياه هراديزاه يعمزه لىزي  أراديم  

ألززار  ألضززا  حسززية أتززر  وبالتززالي زيززاد  لززدد الوحززدات الحر يززة ظززي العضززفت العامىززة لىززي مززده 
 . دلر تطاب  تدريبات التبادم مع   ه اهدا المابه والتي تعد ضرور  لزياد  اليو  العضىية و 

( يجزززب اع تتطززاب  التزززدريبات التابززة ظزززي 3)( 3020احمززد الهزززاد  يوسزز  )دلزززر  ويد ززد
وقوتهزززا مزززع حر زززات المناظسزززة واع تمزززاريع اليزززو  يجزززب اع تتر زززز لىزززي حر زززات اهنيباضزززات  بنائهزززا

 .ات اهدا السائد  لتماريع المناظسة مع أجه تحيي  اهنسجام التاص لمتطىب

تدريبات ، اع  (2(  3001(، عاد  عبد البصير  4(  1002طلحه حسام الدي   ويد د 
اليو  يجب أع تىبي الحاجات الفردية والتدريب اه لر مناسبة لىعضفت مو ت رار لنو  العمه لعدد 

 .يتم تيويتها بطريية بحيحة ت وع أ لر مياومة للإبابة والتيتتطىبها المهار   التيمع المرات 

لىا برنامت الدظو  لتنمية اليدر  ( 9)(3002)محمد شحا ة ويتف  نتائت الدراسة مع  ف مع
العضىية لىرجىيع والدراليع وبرنامت السرلة ا نتيالية وبرنامت اليبض والبسط لىمفابه ال بير  مما 

وتدريبات المرونة والمدى الحر ي وايرما مع البرامت التابة ، حيث يسالد لىا أدا  مهارات ال ب 
  .اع ا ستفاد  مع مده التدريبات تتتى  نسبتم باتتف  المرحىة السنية
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توجد ظرو  دات د لة احبائية بيع ومما سب  يتحي  الفرض ا وه الد  ينص لىا 
ت البدنية لدى نا ئا الجمباز متوسطات اليياسات اليبىية والبعدية ظي مستوى بعض المتغيرا

 الفنا ولبالا اليياس البعد .

( وجزود ظزرو  دالزة إحبزائياه بزيع متوسزطات اليياسزات اليبىيزة والبعديزة 8يتضا مع جدوه )
لعينة البحث ظي اتتبارات مستوى ادا  ال يىبة ا مامية لىزا جهزاز الحر زات ا رضزية ظزي الجمبزاز 

ت قيمزززة )ت( المحسزززوبة أ بزززر مزززع قيمتهزززا الجدوليزززة لنزززد الفنزززي لبزززالا الييزززاس البعزززد  حيزززث جزززا 
قيزد البحزث تىر النتيجة الا انتاام لينة البحث ظي البرنامت  ويرجع الباحلاع (0005مستوى الد لة)

 .لنا ئا الجمباز Air Trak ى احتوى لىا تدريبات ادا  التدريب2والد

إع رياضة الجمباز مع الرياضات ( 5) (3002)عاد  عبد البصير وظا مدا البدد يد ر
الهامة والحيوية التي تحتا  إلا أساليب وطر  متطور  لتعىمها حتا يم ع التيدم بمستوى أدا   لبيها 

متطىباتها وطبيعة اهدا  لىا  ه منها ،و   ر أع اهدا  الفني  ظي،ودلر لتعدد أجهزتها وا تتف  
البفات البدنية واليدرات المهارية ،وقد أدرجها العديد مع يتطىب تنمية  ه  مهار  مع مهارات الجمباز

ت التي تتميز باهدا  الفني ومو احد العوامه ضاالمتتببيع ظي المجاه الرياضي ضمع ابرز الريا
ويتطىب دلر ا ت ا  أمم تفابيه اهدا  الفني لمهاراتها معرظة  الرئيسية المددية إلا تحيي  الفوز،

ما يسالد لىا سرلة وسهولة تحسع العمىيات التعىيمية والتدريبية تبائص وميومات اهدا  م
 .لىمهارات المتتىفة

( 3009)  خيرية السكري ، محمد جابر بريقع ( 2)(3002) احمد الهادي يوسفويتف  
أع يبدأ برنامت ارلداد التاص برياضة الجمباز مند البغر حيث إنها أنسب  لىا أنم مع المهم( 2)

المراحه لنمو اليدرات الحر ية التابة والتي يجب ارلداد لها ظي مده المرحىة حتا يم ع تنميتها ظي 
المستيبه وا   سيببا مع العسير ا تسابها ظيما بعد بنفس ال فا  ، حيث يتم ع الطفه ظي مده 

أدا  المهارات التي تتميز بالسهولة وا نسيابية والتواظ  المطىوب إلا جانب أنم سو   المرحىة مع
يتم ع مع ربط المهارات ببعضها سوا   اع تعىمها مسب  أم حالي لدا ظالنمو البدني لىطفه ظي مده 

 .المرحىة يُم ع الطفه مع السيطر  لىا أدا  المهارات الحر ية بدقة  ظي المستيبه 

لىعضزززفت والمرونزززة لىمفابزززه ل زززي تبزززبا  ارطالزززةاهمتمزززام بتزززدريبات  لباحلزززاعاوقزززد را  
ب فززا   دوع   Air Trakباسززتتدام أدا  التززدريب تززدريبات  هدا  اسززتعدادالعضزفت والمفابززه لىززي 

الزي تحسزيع اليزدر  العضزىية   Air Trakباسزتتدام أدا  التزدريب حزدوث أبزابات  مزا أدت تزدريبات 
لززع  التجريبيززةلىمجمولززة  المتغيززرات البدنيززةوالززرجىيع ومززدا ياهززر ب زز ه واضززا ظززي تحسززع  الجززد 
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ادت الي تيبير   Air Trakاع تدريبات باستتدام أدا  التدريب  الباحلاعالمجمولة الضابطة وتر  
زمع أنيباض اهليا  العضىية وتحسع التواظ  بيع العضفت العامىة والعضفت الميابىة وقد رالت 

تيبير زمع مفمسزة اليزدميع أو   Air Trakلند تبميم التدريبات باستتدام أدا  التدريب  باحلاعال
 .الدراليع ليرض

 حامزززززززد( " نزززززززد  23()3008نابزززززززر السزززززززيد )وتتفززززززز  نتزززززززائت مزززززززده الدراسزززززززة مزززززززع دراسزززززززة 
تسزهم   Air Trakباسزتتدام أدا  التزدرب اع تزدريبات ( 27م()3003، مبزة النجزار )( 25()3008)

  والزززرجىيع ومزززدا مزززا أ دتزززم مزززده الدراسزززة بزززأع التزززدريبات دنميزززة اليزززدر  العضزززىية لىزززدراليع والجزززظزززي ت
 وا دا  المهارى لىا اجهز  الجمباز.تحسع اليدر  العضىية   Air Trakباستتدام أدا  مسالد  مله 

توجد ظرو  دات د لة لىبحث والد  ينص لىا انم  اللاناوبدلر ي وع قد تحي  الفرض 
احبائية بيع متوسطات اليياسات اليبىية والبعدية ظي مستوى ادا  ال يىبة ا مامية لىا جهاز 

 الحر ات ا رضية ولبالا اليياس البعد .

 الاس ن اجات 

لىا مستوى البفات البدنية لدى   Air Trakإلر استتدام التدريبات باستتدام أدا    -
 الجمباز الفني.  نا ئيع 

 نا ئيع  لىا المستوى المهارى لدى  Air Trakباستتدام أدا  إلر استتدام التدريبات   -
  الفنيالجمباز 
 ال وصيات 

لما لها مع تألير إيجابي ظي تحسيع   Air Trakباستتدام أدا  استتدام التدريبات الميترحة  -
 البفات البدنية والمهارية ظي الجمباز الفني.

لىا اجهز  جمباز   Air Trakباستتدام أدا  ير التدريبات اجرا  دراسات م ابم لع تأل -
 اترى.

 Airباستتدام أدا  لمه دورات تدريبية لمدربي الجمباز الفني لع اممية استتدام التدريبات  -
Trak . 
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