
www.manaraa.com

 
-  0 - 

 
 

 
 

.سنوات( 8-7رجال لمرحمة )لمهارية لناشئي الجمباز الفني استراتيجية مقترحة لتطوير بعض القدرات ا
 

 حسام الدين طمحة حسينأ.د/ 
 حبيب محمد فؤادأ.د/ 

 محمد أحمد عبد الرؤوفالباحث/ 
 ممخص البحث

لتطوير مستوى القدرات الحركية للاعبي مياري ييدف البحث إلى وضع استراتيجية تدريب 
تم التطبيق عمى عينة  م المنيج الوصفيااستخد، وبسنوات(=->ز الفني رجال لمرحمة )الجمبا

في نادي القاىرة ونادي وادي دجمة الرياضي يمثمون مرحمة مبتدئي الجمباز من ( لاعباً 20)ة نكو م
 تعدُّ ىذه المرحمةو الأصمي،  %( من مجتمع البحث838=يمثمون نسبة )، وىم سنوات( =->سن )

 القاعدة الأساسية لتعمم الميارات الحركية والتي تبدأ بيا المدارس المتقدمة3
لتمك المرحمة ومكونات الحمل التدريبي استطلاع رأي الخبراء في ملائمة التمارين الميارية تم  
وصولًا  حذف وتعديلو إضافة من م بالتعديلات المناسبة ، والقيا، مستويات المبتدئينلتناسب  السنية

 لمشكل النيائي لمتمرينات الميارية المستخدمة في الاستراتيجية التدريبية المقترحة3
وضع استراتيجية تدريبية لتنمية القدرات الميارية لمبتدئي  يةنامكوجاءت النتائج لتدل عمى أ

( سنوات بما يمكن اللاعبين من تحسين مستوى أداء الميارات والتمييد =->الجمباز مرحمة )
يعتمد تطوير يزة الجمباز في المراحل المتقدمة، حيث لتطوير الميارات الحركية المركبة عمى أج

شكل يسمح للاعب بالوصول للأداء الأمثل ب القدرات البدنيةتطوير القدرات الميارية لممبتدئين عمى 
المقترحة في الاتحاد الباحث تطبيق الاستراتيجية ح اقتر و  ،المختمفةالأجيزة ومات عمى وتقميل الخص

( سنوات لكونيا قاعدة =->المصري لمجمباز لتطوير القدرات الميارية لممبتدئين في مرحمة )
ضرورة عمى أجيزة الجمباز، مع المثالي المياري يا لموصول إلى الأداء أساسية يمكن البناء عمي

 صعوبة التدريبات الميارية وفقاً لقدرات كل مدرب3ب خلال الارتفاع التدريجياة الفروق الفردية مراع
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.سنوات( 8-7رجال لمرحمة )لمهارية لناشئي الجمباز الفني استراتيجية مقترحة لتطوير بعض القدرات ا
 

 مقدمة ومشكمة البحث
درجات صعوبتيا وظيور أساليب التدريب تنوع و ميارات رياضة الجمباز تطور مع 

المتقدمة والمستحدثة وتفوق الدول المتقدمة في ساحات التنافس الدولي بات من الأىمية بمكان 
بحث الأسباب التي تحافظ بيا ىذه المنظومات الرياضية عمى عممية التطوير بشكل دائم ومستمر، 

لعالم والألعاب الأولمبية، حيث أن ىؤلاء وىذا يأخذ أبعاداً أكثر بكثير مما نراه في بطولات ا
الرياضيون النخبة ليسوا سوى جزء واحد من عائمة الجمباز الكبيرة في منظومة استراتيجية ىائمة 
التنظيم والتخطيط والتعاون، ويحظى فييا المبتدؤون الصغار بغض النظر عن العمر أو الجنس أو 

ع وينخرطون ضمن مستويات المشاركة وعمميات القدرات بفرص لممتعة والمشاركة والتعمم لمجمي
 (2:  4منصات التتويج في المنافسات3 ) إنتقاء المواىب وتراكم الخبرات وصولًا إلى

ن الوصول إلى مستوى الأداء الفني العالي عند رياضيي النخبة يعتمد بالقدر الأكبر عمى  وا 
الأساسية والعناصر الرئيسية فى تعميم الصفات البدنية والقدرات الحركية التي تعتبر أىم المقومات 

كساب الميارات الفنية ونجاح أدائيا بشكل مثالي، وتستند عممية تدريب الجمباز عمى أسس  وا 
رتفاع مستوى أداء اللاعبين فى النواحى الميارية والبدنية  ومبادىء عممية ساعدت فى تطور وا 

عميم شروط فنية بمايتفق مع التطور العالمي والنفسية، مما أدى إلى قيام الاتحاد الدولي لمجمباز بت
 دولن الة التى تمييا، ومن الملاحظ ألمعبة كتحقيق مستوى عمى كل جياز كشرط للإنتقال لممرحم

استراتيجيات عمل طويمة المدى تتضمن مراحل متعددة  تضعفي منافسات الجمباز قد و  المتقدمة
ن فى القدرات البدنية والميارية وفق المراحل مجموعة من الاختبارات تقيس وتحدد مستوى اللاعبيو 

 (==8:  5مبات الأداء المياري3 )السنية بما يتمشى وطبيعة متط
لوجود منظومة عمل واستراتيجية طويمة المدى لتطوير في مصر ومن ىنا ظيرت الحاجة 

رات الحركية لمرياضيين تراعى توافق اتجاىات النمو المتكامل في بناء برامج المياقة البدنية والقد
والميارات الاساسية تبعاً لمفترات العمرية الحساسة لتطوير القدرات الحركية الحيوية المناسبة، ويتم 
ذلك ضمن منيج تدريبي محدد الأىداف ومقسم تبعاً لمراحل النمو والنضج البدني والحركي، ويشير 

فس الاتجاىات في فمسفة الخبراء من خلال الأبحاث العممية المتخصصة وعقود من الخبرة إلى ن
العممية التدريبية من خلال تحديد الرؤية والرسالة وتوجيو الأىداف لتدريب الأطفال والكبار ليصموا 
إلى أعمى مستويات الإنجاز الرياضي، وىذا ىو المنطق الكامن وراء نموذج استراتيجية تطوير 

  (LTAD Long term Athlete Development( 3)9الرياضيين طويمة المدى )
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كمدرب لمجمباز الفني رجال لمراحل الناشئين ومن خلال  ل خبرة الباحث الميدانيةومن خلا
متابعو المستمرة لبطولات الجميورية لمناشئين عمى وجو الخصوص، فقد لاحظ وجود قصور فى 

اتقان بعض الميارات التى تعتمد عمى الجانب البدني بالإضافة إلى عدم اىتمام المدربين بتعميم و 
 ارات الحركية عمى أجيزة الجمباز3وتنتيي بيا المي أالأوضاع الأساسية التي تبد
ميزة في الاختبارات البدنية تىؤلاء اللاعبين قد حققوا قبميا مستويات مأن وعمى الرغم من 

ربطو بالقدرات الحركية والميارات الأساسية المستيدفة، و إلا أن عدم تكامل جوانب الإعداد 
إلى عدم وجود رؤية واضحة لإعداد الناشئين فى رياضة الجمباز الفنى لمرجال، وكذلك  بالإضافة

عدم وجود خطط تدريبية متدرجة مناسبة ضمن استراتيجية تدريبية نابعة من مؤسسة متخصصة، 
وىذا وضع المدربين أمام فرصة كبيرة للارتجال الذي ينتيي غالباً بتدريب عشوائي غير ممنيج في 

 وصول باللاعب إلى مستوى مقبول3محاولة لم
لذا فقد رأى الباحث ضرورة وضع استراتيجية مقترحة محددة الرؤية والأىداف ليستقى منيا 
تقان جودة الحركة  خطة عمل عممية وبرامج تدريب مقننة وواضحة الأىداف لبناء وتحسين وا 

بعض القدرات البدنية وأنماطيا الأساسية وصولًا لمميارات الأكثر صعوبة، بحيث تيدف لتطوير 
والحركية وفقاً للأسس العممية لتكون حجر الأساس لأعداد جيل جديد يمكنة الارتقاء بمستوى 
التدريب والأداء بيدف تحقيق مستوى عالى من الأداء المياري، وذلك من خلال التدريب المنتظم 

ل يضع العممية التدريبية في والمستمر عمى تدريبات ىذه الدراسة وفقاً للاستراتيجية المقترحة، وبشك
 مسار أفضل يؤدي إلى رفع مستوى أداء للاعبين الجمباز الفنى لمرجال فى المستقبل3

قام الباحث بتصميم ل المتقدمة في رياضة الجمباز ومن خلال الاستفادة من تجارب الدو 
الجمباز لمرحمة  استراتيجية مقترحة لتطوير القدرات الحركية المرتبطة بالميارات الأساسية لناشئي

سنوات(، وذلك لتكون حمقة وصل بين المرحمة السابقة وأساساً صمباً لمبناء في المراحل السنية =->)
ويتم وضع ىذا البرنامج فى شكل استراتيجية موحدة ومتكاممة تراعى القدرات البدنية ، المختمفة

 ة المتقدمة3لتحقق الأىداف الرئيسية وىى تطور المستوى الفني في المراحل السني
 هدف البحث :

لتطوير مستوى القدرات الحركية للاعبي مياري ييدف البحث إلى وضع استراتيجية تدريب 
 سنوات(3=->الجمباز الفني رجال لمرحمة )

 تساؤل البحث :
لتطعوير مسعتوى القعدرات الحركيعة للاعبعي الجمبعاز الفنعي  يعاريىل يمكن وضعع اسعتراتيجية تعدريب م

 سنوات(؟=->رجال تتوافق مع خصائص النمو والنضج البدني والحركي لمرحمة )
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 الدراسات المرتبطة :
التعرف عمى أىم المشكلات التي ( 8)( م2088) شبلان الحميد عبد فيد استيدف دراسة -1 

تواجو رياضة الجمباز بجميورية العراق، وما ىي استراتيجية التطوير فييا، استخدم الباحث المنيج 
( فرداً تم اختيارىم بالطريقة العشوائية الطبقية النسبية 9<الوصفي وطبق عمى عينة مكونة من )

الأندية ورؤساء الاتحاد العراقي لمجمباز بحيث يمثمون مجتمع الباحث من مدربي الجمباز ورؤساء 
ومناطقو المختمفة، وقام من خلاليا الباحث بالمقابلات الشخصية وتحميل السجلات والوثائق مع 
تطبيق استبيان واقع الجمباز في جميورية العراق، وجاءت النتائج لتدل عمى أن المشكلات المتعمقة 

المشاكل الإدارية والتخطيط والتنظيم ثم المشكلات بالمدرب ىي من أكثر المشكلات شيوعاً تمييا 
المتعمقة باللاعب، ومن أىم المشكلات المتعمقة بالمدرب ىي عدم تطبيق ضوابط المؤىلات والخبرة 

 عند التعيين مع عدم وعي المجتمع بمينة التدريب الرياضي وخاصة في المحافظات والمناطق3 
 
إلى التعرف عمى نقاط القوة والضعف ( 2)( م2089) حريز عيد شافعي عيد ىدف دراسة -2

داخل الاتحاد المصري لمجمباز والفرص المؤثرة إيجابياً والتيديدات المؤثرة سمبياً عمى جياز 
الترامبولين ووضع السياسات التنفيذية لتحقيق رؤية ورسالة الاتحاد لتطوير جمباز الترامبولين، 

سحي وتم التطبيق عمى عينة عمدية عشوائية عددىا استخدم الباحث المنيج الوصفي بالاسموب الم
( افراد من أعضاء مجمي إدارة اتحاد :( فرداً من أعضاء ىيئة التدريس و)=2( فرداً منيم )<8)

( أفراد من خبراء تدريب الجمباز، ومن خلال المقابلات الشخصية والاستبيان المقدم ;الجمباز و)
ية طويمة المدى لجمباز الترامبولين بالاتحاد المصري استخمص الباحث أنو لايوجد خطة استراتيج

التسويق  –ترويج البطولات  –الاعلام  –الدعاية  –الامكانات المادية  –لمجمباز تشمل )اللاعبين 
 من خلال الاعلام( 3

 

تحديد تأثير  إلى ( ;)( مĈuljak, Z. et al. ، 2018) وآخرون كولجاك زورانىدف دراسة -3
السابعة من  سن في والبنات الأولاد لدى الحركيةالتدريب في مدرسة الجمباز عمى بعض القدرات 

مجموعتين، بحيث تكونت  ( متطوعاً إلى;>العينة المتاحة والتي تعدادىا ) تقسيم عمرىم، تم
 20 ، ولد >8)من  الضابطة وتكونت المجموعة( فتاة =8 ولد ، >8)من  التجريبية المجموعة

البدنية والرياضة  لمتربية العادية الحصص جانب ، حيث قامت المجموعة التجريبية إلى(فتاة
 وحدات الجمباز، والذي تكون من ثلاث باتباع برنامج التدريب الإضافي في مدرسة PE المدرسية
لضابطة أشير، في حين اقتصرت مشاركة المجموعة ا ولمدة ستة دقيقة( 0;) لمدة أسبوعية تدريبية
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التطبيق  أن التباين تحميل ، وأظيرPE البدنية والرياضة المدرسية لمتربية عمى الحصص الاعتيادية
السابعة، وبالنسبة  سن في والبنات للأولاد الحركية القدرات في إيجابية تغيرات قد سبب التجريبي
 الديناميكي العضمي التحمل الانفجارية وقدرة القوة في كبير تحسن الذكور فقد اكتسبوا الأولاد

والمرونة، اما الفتيات المشاركات في المجموعة التجريبية فقد تطور عندىم  الحركة وتكرار والساكن
والمرونة،  والتوازن الحركة وتكرار والساكن الديناميكي العضمي الانفجارية والتحمل مستويات القوة

الجنسين،  فقط لكلا الديناميكي العضمي مستوى التحمل وفي المجموعة الضابطة فقد تحسن
الجنسين لممجموعة  كلا التوافق في في كبير تحسن ىناك يكن والنتيجة الغير متوقعة ىي أنو لم

 3التجريبية
 

 ميارات تحديد إلى( =) ( مMkaouer B. ، 2018) وآخرون مكاور باسم دراسة ىدفت -4
 الجمباز مواىب واختيار وانتقاء تحديد في حاسمة تعتبر التي المحددة والأساسية البدنية الجمباز
متطوعاً من لاعبي  (8:لمرجال، وقد شارك في ىذا البحث ) الفني الجمباز أداء تعزيز في وكذلك
والذين تحددت مواصفات العينة فييم بالعمر  في التجمع الإقميمي الجمباز فريق

 ومؤشر كجم( 3:8:±80308وكتمة الجسم ) م(:030±8388سنة(، والطول ):<88308±03)
 الوطني،وتم المستوى عمى بانتظام ، ويتنافسون(2م/كجم 8;3=>±83>8)  BMIالجسم  كتمة

 أي) لمرجال الفني لمجمباز البدني الإختبار بطارية إلى بالإضافة الأنثروبومترية المقاييس استخدام
 الجسدية البدنية المياقة ممف لتقييم( FIG لمجمباز الدولي للاتحاد العمرية الفئات تطوير برنامج

 ، العضلات قوة: التوالي ىي عمى تقييميا تم التي الجسدية الخصائص ، وكانت لممشاركين
 المكونات لتحميل الاختبار نتائج العضمية ، وخضعت والقوة ، والتحمل ، والسرعة ، والمرونة
 العضمية ، والقوة ، السرعة أن الرئيسية النتائج تمثيلًا، وكشفت الأكثر العوامل لتحديد الرئيسية
 جوانب أكثر ىي والثابتة الديناميكية والمرونة ، وتحمل القوة ، الانفجارية الأيزومترية والقوة والقوة
الناشئين، والتي يجب  الفنيين الجمباز لاعبي في المواىب اختيار عممية في الحاسمة البدنية المياقة

 ذات النتائج مية والترتيب، كما تعدُّ ىذهبناء برامج تدريب الناشئين عمى أساسيا من حيث الأى
 3وتطويرىا واختيارىا المواىب لتحديد قصوى أىمية

 
 إجراءات البحث :

 منهج البحث :
 استخدم الباحث المنيج الوصفي لملائمتة لطبيعة البحث
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 عينة البحث :مجتمع و 

 =->) ( لاعباً يمثمون مرحمة سن29تمثل مجتمع البحث بمبتدئي الجمباز وعددىم )
( وتم اختيارىم كون 8سنوات( في نادي القاىرة الرياضي ونادي وادي دجمة الرياضي )فرع اكتوبر 

ىذه المرحمة تعدُّ القاعدة الأساسية لتعمم الميارات الحركية والتي تبدأ بيا المدارس المتقدمة والاعداد 
وصول إلى مستوى عالي، لممراحل اللاحقة التي تمكن اللاعب في المراحل السنية المبكرة من ال

ويصبح اللاعب قادراً عمى فيم واستيعاب المتطمبات الواجب عمييم تنفيذىا بدقة، والتي تتطمب 
تغييراً مستمراً في صعوبة الميارات الحركية والعمل من خلاليا عمى اتمام الأداء المياري لمحركات 

، وتم تحديد شرط انتقاء العينة  وربطيا ببعضيا البعض والعمل عمى اتقانيا بشكل تمقائي وأساسي
بأن يكون المشاركين قد خضعوا لتدريب منتظم لا يقل عن سنتين تدريبيتين منتظمتين وممتزمين 

( مشاركين لمشاركتيم في عينة البحث 9بالبرنامج التدريبي داخل النادي، كما تم استبعاد )
%( من مجتمع البحث، 838=بة )( مشاركاً يمثمون نس20الاستطلاعية ليصبح عدد أفراد العينة )

 ( موصفات العينة93وفيما يبين الجدول )
 ( :1جدول )

 (22دراسة تجانس مواصفات عينة البحث                )ن=                     

 المواصفات
المقيا
 س

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط
Ave. St.Dev. Median SKEW 

 *0 :3> =<03:82 :3> )سنة( العمر
 *0 :23 =<03:82 :23 )سنة( سنوات الخبرة

 *03082- :8293 <=9:>23 82938 )سم( الطول
 *:03200 22 ==83828 2232 )كجم( الوزن

( أن الدلالة الإحصائية لقيم معامل الالتواء لمصفات المميزة لمعينة 8)ويتضح من جدول  
توزيعاً اعتدالياً، واقتراب قيم مجال ( يعني ذلك أن ىذه القيم تتوزع 8-و 8تنحصر ما بين )+

الالتواء من الصفر من كلا طرفيو يعبر عن عدم تشتت التوزيع لأفراد العينة مما يشير إلى تجانس 
 عينة البحث إلى حد كبير في ىذه الدراسة3

 أسس ومبادئ الاستراتيجية التدريبية المقترحة:
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الميعارات الحركيعة وتنميعة القعدرات المياريعة ترتكز الاستراتيجية التدريبية المقترحعة عمعى بنعاء 
لتكعون حجعر الأسعاس العذي يؤىعل المبتعدئين للاحسعاس بالوضعع الصعحيح لعلأداء الأمثعل لمحركعة مععن 
خعععلال التععععرف عمعععى الأوضعععاع التعععي تمعععر بيعععا الميعععارات الحركيعععة، وذلعععك بيعععدف الارتقعععاء بمسعععتوى 

سعععاعد عمعععى تقميعععل الخصعععومات عمعععى المبتعععدئين لتمكيعععنيم معععن اداء الميعععارات بشعععكل صعععحيح ممعععا ي
تقعاء مختمف أجيعزة الجمبعاز، ومسعاعدة المعدرب معن ناحيعة أخعرى بوسعيمة يعتمكن معن خلاليعا معن الار 

 المياري مع مراعاة الفروق الفردية والاقتصاد في الجيد والوقت 3بمستوى أدائيم 

 عناصر الاستراتيجية التدريبية المقترحة:
 المياريععة التععي تسععاعدحععة فععي عععدد مععن التععدريبات يب المقتر تتمثععل عناصععر اسععتراتيجية التععدر  

المياريععة التععي تمكععن المبتععدئ مععن التعععرف عمععى المسععار الحركععي والوضععع عمعى رفععع مسععتوى القععدرات 
الصععحيح لمجسععم أثنععاء اداء الميععارات الحركيععة، وذلععك مععن خععلال وحععدات تدريبيععة تتععيح لممععدرب إدراك 

قتيا بالميارات الحركية النتشابية في الخصائص الفنية، والتي العلاقات بين الأوضاع المختمفة وعلا
يتم تطبيقيا من خلال أزمنة متباينة وفقاً لنعوع التمرينعات المسعتخدمة )الثابتعة والمتحركعة( التعي تمكعن 

 المبتدئ من إتقان أداء الأوضاع المختمفة3
   خطوات بناء استراتيجية التدريب المقترحة:

سعنوات(  =->ىعو وضعع حجعر اسعاس لمعدربي الجمبعاز الفنعي لمرحمعة ) اليعدف معن الاسعتراتيجية -
 الميارية بشكل عممي مقنن3 اتلتنمية القدر 

 تمك المرحمة السنية3 درات البدنية والحركية لأطفالالقالنفسية والتشريحية و دراسة الخصائص  -
العامععة مياريععة حصععر الاساسععيات المياريععة لمجمبععاز عمععى مختمععف الأجيععزة ثععم وضععع التععدريبات ال -

 3يالمجمباز والخاصة بتمك الاساسيات الميارية وكذلك وضع الاساسيات الحركية ل
وضععععع التصععععور المبععععدئي لمتمرينععععات المسععععتخدمة فععععي الاسععععتراتيجية مععععن خععععلال تغطيععععة الجوانععععب  -

 الميارية المتمثمة في )التكور ، الدوران ، المف ، الارتكاز، التعمق ، الجري ، الطموع ، الكب(3
المياريععة لتمعععك المرحمعععة السععنية، والقيعععام بالتععععديلات راء فععي ملائمعععة التمعععارين سععتطلاع رأي الخبعععا -

ضافة3 ضافة توصيات الخبراء من حذف وتعديل وا   المناسبة وا 
ملائمععة مكونععات الحمععل التععدريبي لتمععك المرحمععة السععنية مععن  مععل تجربععة اسععتطلاعية لمتأكععد مععنع -

مسعتويات المبتعدئين الحعد الأدنعى والأقصعى لتناسعب حديعد خلال تحديعد التكعرارات والمجموععات بت
 وصولًا لمشكل النيائي لمتمرينات الميارية المستخدمة في الاستراتيجية التدريبية المقترحة3

   الاستراتيجية التدريبية المقترحة:
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( اشعععير بعععدأت معععن شعععير ديسعععمبر ;اسعععتغرق تطبيعععق الاسعععتراتيجية التدريبيعععة المقترحعععة معععدة )
 ببداية يونيو، وىناك بعض الاعتبارات كان من الواجب الأخذ بيا:وانتيت 

 نتياء جميع الأندية من عمميات الاختبارات والانتقاء في موعد أقصاه نياية شير اكتوبر3إ -
وتبععدأ الإجععازات السععنوية فععي نيايععة شععير يونيععو وتنتيععي بشععير سععبتمبر وليععذا السععبب راعععى  -

الفترة الزمنية المحددة كي يستمر المبتدؤون في التعدريب الباحث ان تستمر الاستراتيجية في 
 دون انقطاع لموصول لأقصى درجات الاستفادة من الاستراتيجية المقترحة3

 ( :2جدول )
 مفردات الاستراتيجية التدريبية المقترحة

 الشهور
عدد 

 الاسابيع

الوحدات 
 الاسبوعية

 زمن الوحدة
 زمن أجزاء الوحدة

عدد 
التمرينات 

 الختامي مهاري الإحماء ةالمهاري

 15 ق22 15 ق12 ق122 3 4 الأول
 22 ق22 22 ق12 ق152 4 4 الثاني
 25 ق22 25 ق12 ق152 4 4 الثالث
 32 ق22 32 ق12 ق182 5 4 الرابع

 35 ق22 35 ق12 ق182 5 4 الخامس
 42 ق22 42 ق12 ق182 5 4 السادس

 

 

 

 أدوات جمع البيانات :

خبرتو الشخصية في تعميم الميارات الحركيعة معع الاطعلاع عمعى العديعد معن المراجعع استخدم الباحث 
 العممية بالإضافة إلى:
 المقابلات الشخصية: 

قععععام الباحععععث بععععبعض المقععععابلات الشخصععععية مععععع بعععععض مععععدربي رياضععععة الجمبععععاز والخبععععراء 
اكتعوبر ،  ;ادي دجمة ، الأجانب الذين تستعين بيم الأندية الرياضية )الأىمي ، الصيد ، القاىرة ، و 

طلائعععع الجعععيش ، ىميعععوبميس(، كمعععا قعععام الباحعععث ايضعععاً بالمقعععابلات الشخصعععية معععع ععععدد معععن السعععادة 
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( سععنوات فعععي مجععال تعععدريس وتعععدريب 80اعضععاء ىيئعععات التععدريس ممكعععن لععدييم خبعععرة لا تقععل ععععن )
 ت المناسبة ليذه المرحمة السنية3الجمباز لمتعرف عمى ماىية التدريبا

 ستبيان:استمارة ا
وقعام الباحععث بتصعميم اسععتمارة اسعتبيان لاسععتطلاع رأي السعادة الخبععراء والتععرف عمععى آرائيععم  

سنوات(، وتم عرضعيا عمعى =->في تمرينات الميارات الحركية المستيدفة الملائمة لممرحمة السنية )
ملائمة ( النسب المئوية لموافقة السادة الخبراء في مدى ;(، ويبين الجدول )9السادة الخبراء مرفق )

ضععافة وتعععديل  التمرينععات المياريععة المقترحععة، وقععام الباحععث بعععدىا بالتعععديلات المطموبععة مععن حععذف وا 
 لتصبح الاستراتيجية في شكميا النيائي في البحث3    

 (3جدول )
 النسب المئوية لموافقة الخبراء في مدى ملائمة التمرينات المقترحة

 التمرينات المهارية الخبير م
 النسبة المئوية غير مناسب مناسب

 97.8 2 91 أ.م.د/ أسامة عز الرجال محمد 1
 122.2 2 93 د. جمال محمد مطر 2
 95.7 4 89 أ.د/ حاتم أبو حمدة 3
 122.2 2 93 ك. خالد محمد أحمد عويس 4
 96.8 3 92 د/ رانيا عادل السيد 5
 95.7 4 89 د/ زكريا سعد محمد سالم 6
 122.2 2 93 زكرياد/ صالح محمود  7
 96.8 3 92 د/ طارق عبد الحميد صيام 8
 94.6 5 88 عرفات أحمد محمد محمود ك3 9
 97.8 2 91 ك. عزت سعد محمد 12

 

( النسععععبة المئويععععة لأراء السععععادة الخبععععراء فععععي التمرينععععات المقترحععععة، وقععععد 8يوضععععح الجععععدول )
% كحععد ادنععي 0=الباحععث نسععبة موافقععة %، وقععد ارتضععى 800 - 230<تراوحعت نسععبة الموافقععة بععين 

 الخبراء عمى ما ىو موضح في الاستراتيجية التدريبية المقترحة3ل التمرين، وقد استقر رأي لقبو 
 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:
 3مقاعد سويدي -   3سمم قفز -   عقل حائطية3 -
 حمق تعميمي3 -  عارضة توازن3 -  حصان حمق مرتفع3 -
 صندوق مقسم3 -   عقمة تعميمية3 - الأرضية3جياز التمرينات  -
 متوازي تعميمي3 -   عش الغراب -   كرة سويسرية3 -
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  مير3 -   عصا3 -    ترامبولين3 -
 مراتب باشكال وارتفاعات مختمفة3 -  حصان الحمق الارضي3 -

 التجربة الاستطلاعية:
لتحديععد التكععرارات تععم عمععل التجربععة الاسععتطلاعية عمععى بعععض المبتععدئين فععي الجمبععاز الفنععي  

( لاعبين مبتدئين بنادي وادي دجمة )فرع <والمجموعات المناسبة لكل تمرين وتم تطبيقو عمى عدد )
( لاعبعين بنعادي القعاىرة، وتعم معن خعلال التجربعة ضعبط وقعت التعدريب الكمعي وتجربعة <( و)2اكتوبر 

ي تنفيذ البرنامج والتأكد أيضعاً فترات ارراحة وعدد التكرارات وتم من خلاليا تدريب الكادر المساعد ف
 بتيا لممرحمة العمرية المستيدفة3من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في التدريب ومناس

 

 الكادر المساعد:
( مسععاعدين فععي التجربععة الاسععتطلاعية وتنفيععذ البرنععامج كععاملًا وىععم 9اسععتعان الباحععث بعععدد ) 

معدربين( معن نعادي القعاىرة وىعم متخصصعون 2( و )8مدربين( من نادي وادي دجمة )فرع اكتوبر 2)
 في تدريب المبتدئين في الجمباز الفني ليذه المرحة العمرية تحديدا3ً 

 

 خطوات تنفيذ البحث : 
 المناسبة 3ميارية التمرينات استطلاع رأى الخبراء لتحديد ال -8
 الميارية3 حمل التمرينات قنين ت -2
 اجراء القياسات قيد البحث لمعينة 3  -8
 وضع البرامج التدريبية المقترحة لتطوير القدرات الحركية وفقاً لمستوى كل مرحمة3  – 9
 اجراء المعالجات الاحصائية 3  - :
 كتابة تقرير البحث 3  -;
 

 المعالجات الاحصائية :
 استخدم الباحث الأساليب الاحصائية التالية : 

 Average3المتوسط الحسابي  -
 Standard deviation3الانحراف المعياري  -
 Median3الوسيط  -
 Skewnessالالتواء والتفمطح  -
 Frequency3التكرارات  -
 Percentage3النسب المئوية  -
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  عرض ومناقشة النتائج :
 

 (4جدول )
 لها خلال أشهر البرنامج التدريبات المهارية والنسب المئويةعدد 

 الشهر السادس الشهر الخامس الشهر الرابع الشهر الثالث الشهر الثاني الشهر الأول الإجمالي الشهر  

 % العدد % العدد % العدد % العدد % العدد % العدد % العدد   العنصر

 23.93 2 23.93 2 23.93 2 22.13 1 22.13 1 22.13 1 22.11 12 الجري

 24.41 3 24.41 3 24.41 3 24.41 3 24.41 3 24.41 3 24.14 19 الارتكاز

 21.24 3 21.24 3 21.24 3 21.24 3 22.13 2 22.13 2 23.42 12 التعلق

 19.21 3 19.21 3 24.41 2 24.41 2 21.3 1 21.3 1 21.22 12 اللف

 19.21 3 19.21 3 24.41 2 24.41 2 21.3 1 21.3 1 21.22 12 الدوران

 23.11 3 23.11 3 23.12 2 23.12 2 23.12 2 23.12 2 22.31 14 الدفوع

 23.11 3 23.11 3 23.12 2 23.12 2 23.12 2 23.12 2 22.31 14 الكب

 213 المجموع
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خععلال أشععير البرنععامج، حيععث جععاءت  التععدريبات المياريععة والنسععب المئويععة ليععا( 9)يوضععح الجععدول 
%( تمييععا نسععبة إجمععالي تمرينععات التعمععق ;>3;8أعمععى نسععبة فععي إجمععالي تمرينععات الارتكععاز بنسععبو قععدرىا )

%( ثم 893:8%( ثم نسبة إجمالي تمرينات الدفوع والكب والذان كانت نسبة كل منيما )9;8:3وكانت )
%( وأخيعراً جعاءت نسعبة 88398انت نسبة كل منيما )جاءت نسبة إجمالي تمرينات المف والدوران الذان ك

( العذي 8ضعح فعي الشعكل )، ويظير ىذا بشكل او  %(8>883إجمالي تمرينات الجري أخيراً بنسبو قدرىا )
 عدد التمارين الكمية لمميارات الحركية المستيدفة خلال البرنامج3يبين 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (1شكل )

 الحركية المستهدفة خلال البرنامجعدد التمارين الكمية لممهارات 
  

خلال أشير البرنعامج، حيعث تبعين معن  والنسب المئوية لياميارية التمرينات ال( 9)يوضح الجدول 
الارتكععاز قععد حععاز عمععى الكععم الأكبععر مععن عععدد تمععارين بات تععدري( أن عععدد 8) ( والشععكل9) خععلال الجععدول

%( بواقعع ;>3;8الميارات الحركية المستيدفة ضمن الاستراتيجية التدريبية المقترحة ، حيث بمغت نسبة )
لمععا يمثمععو الارتكععاز مععن أىميععة بالغععة فععي أداء ميععارات الجمبععاز الفنععي عمععى الأجيععزة ( تمععرين، وذلععك 80)

اليدين في ىذه المرحمة السنية، فقعد معصمي رة تدريبات الارتكاز المكثفة عمى المختمفة، ونظرا لمدى خطو 
الارتكاز غير المباشعر عمعى السعاعدين، أو و الارتكاز المباشر عمى الكفين بين تدريب تنوع الراعي الباحث 

نيععا تيععدف إلععى عمععل ألارتكععاز بععدون أداء الارتكععاز، ا  عععن طريععق تععدريبات تيععدف الععى تحسععين ميععارات ا
بالقععدرة عمععى الععتحكم فععي  ئتكععاز بيععدف تقويتيععا واحسععاس المبتععدالمجموعععات العضععمية المسععتخدمة فععي الار 

 جسمو أثناء الاداء3
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 عدد التمارين الكلية للمهارات الحركية المستهدفة خلال البرنامج

 الجري الدوران اللف الكب الدفوع التعلق الارتكاز
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بواقعع ( %9;8:3في حين جاء التعمق فعي المرتبعة الثانيعة معن حيعث النسعبة المئويعة حيعث بمغعت )
اربععععة بالأول والثعععاني ي الشعععير قعععد بعععدأت تعععدريبات التعمعععق فعععو ( تمرينعععاً خعععلال أشعععير البرنعععامج كاممعععة، 82)

حتععى نيايععة فععي عععدد التععدريبات مععن الشععير الثالععث ليسععتمر بثبععات م بععدأ الارتفععاع ثععأساسععية فقععط  اتتععدريب
وفعق طبيعة التمارين التي تدرجت من البسيط والسيل إلى الصعب والمركب، وذلك  البرنامج مع التنوع في

 3يبات القوة العضلات البطن والجذعتدر خلال  منما تم إكسابو لممبتدي من قدرات بدنية خاصة 

دفوع باليعدين والعرجمين العالكعب و النسعبة المئويعة لتعدريبات ( يتضح أيضعاً أن 9)الجدول من خلال و 
 اً ميمع اً عدد تدريبات الاستراتيجية المقترحة وىو ما يمثل جزءمن إجمالي لكل منيما %( 893:8) اقد بمغت

حركععات تتطمععب الاحسععاس بوضععع الجسععم فععي تععدريب المبتععدئين لمععا تحتويععو ميععارات الجمبععاز مععن  اً ساسععيأو 
وتبعديل ونقععل مركععز ثقععل الجسععم لأداء الحركععات الانفجاريععة عمععى العقمععة والمتععوازي والحمععق، إلععى جانععب أداء 

ضعمن اسعتراتيجية  تمثمت ىذه النسبة المئوية المرتفعةو ، طاولة القفزو  فوع عمى أجيزة التمرينات الأرضيةد
فعي إكسعاب الطفعل العديعد معن القعدرات البدنيعة من أىمية تعدريبات العدفوع الباحث  اهير التدريب المقترحة لما 

، لععذلك كععان لععو لمترامبععولينمععن خععلال تمععارين  إدخععال البيجععة والسععرور عمععى المبتععدئ إلععى جانععب ياريععةوالم
الباحث تجنب زيادة تدريبات الدفوع باليعدين حتعى  ىراعكما  النصيب الأكبر من تدريبات الدفوع بالرجمين،
العمعل عمعى زيعادة معع والمعرفقين لعدى الطفعل،  يناليعدمعصعمي لا يمثل ذلك عباء شديد عمى عظام النمو و 

معن معدى ( م2089معع معا ذكعره حامعد عبعد الخعالق )العرأي  اىعذتفعق يو ، ربطعة العاممعة عمعى المفصعلقوة الأ
أىميعععة تعمعععيم المبتعععدي لمعععدفع اليعععدين معععن الأطعععراف لمجعععذع، ممعععا يوضعععح  العععدفعأىميعععة النقعععل الحركعععي أثنعععاء 

والعععرجمين حيعععث تحتعععوي ميعععارات الجمبعععاز بصعععفة عامعععة عمعععى العععدفع ونقعععل الحركعععة )العععدحرجات، الشعععقمبات، 
 مععكامتنقععل الحركععة كممععا الارتقععاء ، الععدورانات، المععف(، وكممععا إىععتم المععدرب بئتقععان المبتععدئ بالععدفوع وكيفيععة 

 (۷9–۷2:  1)ة3 تدئ القدرة عمى تحسين وزيادة صعوبة أداء الميارات في المراحل المتقدمالمب

برنعامج الأععداد الميعاري فعي جعب عمعى و ينعأ مAlpkaya U. (2088)يوفعوك ألباكايعا ت فقعد ذكعر 
اشععتراطات التقيععيم الموضععوعية فععي  حعاكيشععكل جمععل حركيععة تبوربععط الميعارات يسععتيدف تعمععيم أن الجمبعاز 
 (3>88:  8) الرسمية للإشتراك في البطولاتلتؤىميم لجمل الحركية يذه اكيم مع الاتقان التام لقانون التح

 اقعععد بمغتععع المعععف والعععدورانالنسعععبة المئويعععة لتعععدريبات أن  (9الجعععدول ) كمعععا يتضعععح أيضعععاً معععن خعععلال
 اً ساسعيأو  اً ميم اً الاستراتيجية المقترحة وىو ما يمثل جزءعدد تدريبات من إجمالي لكل منيما %( 88398)

المعععف والعععدوران ر الباحعععث إلعععى أن تعععدريبات يشعععيريبات الاحسعععاس الحركعععي بوضععععية الجسعععم ، كمعععا فعععي تعععد
%( لتععزداد فععي الشععيرين 823:0تععدرجت فععي زيععادة عععدد التمععارين ابتععداءاً مععن الشععير الأول والثععاني بنسععبة )

%( فعي الشععيرين 8=203%( ثععم تعزداد بشعكل مكثعف لتصععل إلعى نسعبة )>;3;8ة )الثالعث والرابعع إلعى نسعب
الإحسععاس بأدائيععا دون  ئبيععدف إكسععاب المبتععدالخععامس والسععادس، وقععد اسععتيدف الباحععث ىععذه التععدريبات 
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ب المبتعدئ القعدرة عمعى كسعتدخل المعرح والسعرور و ألععاب مرحعة تعالتقيد بالأداء الأمثل بل أدائيا ععل شعكل 
فعي الأشعير الأولعى معن البرنعامج  يميمو أداء ىذه الميارات بشعكل أولعوتع، ميارات بشكل تمقائيداء ىذه الأ

ولكعن بشعكل أكثعر دقعة معع خعلال الأشعير اللاحقعة تدريبات متدرجعة لمتكعور والمعف والعدوران ثم الانتقال إلى 
خععامس فععي الشععير الوصععولا إلععى الأداء الأمثععل ثالععث والرابععع التأكيععد عمععى الأداء الصععحيح خععلال الشععير ال

والذي يمكن من خلالو تطوير تمك الأساسيات المياريعة إلعى ميعارات ذات صععوبة عاليعة وقعد تعم والسادس 
التدرج بتمك التدريبات بعد التأكد من قيام المبتدي بعدد كعافي معن تعدريبات القعوة العضعلات العبطن والظيعر 

  اثناء المف أو الدوران3 ةجسم متماسك يةوالجذع والتي تساعده عمى الاحتفاظ بوضع

بالانتقععال مععن الأشععير الثلاثععة  ين التععدرج فععي عععدد تععدريبات الجععر أى لععإ( 9)الجععدول أيضععاً ويشععير 
لتكعععون قاععععدة صعععمبة تمكننعععا معععن  الأداء المثعععالي فقعععطلموصعععول إلعععى أداء الجعععري الصعععحيح  لتعميمعععوالأولعععى 

 3الوصول الييايمكن ة أقصى سرع غمى أداءيدف لموصول الانتقال إلى الأشير اللاحقة واست

كما تدرج عدد التمارين الميارية خلال أسابيع البرنامج بما يتناسب معع مبعدأ الزيعادة التدريجيعة فعي 
حجعععم حمعععل التعععدريب لمحصعععول عمعععى حمعععل تعععدريبي معععؤثر وقعععادر عمعععى تحسعععين مسعععتوى القعععدرات المياريعععة، 

 تمرينات الميارية خلال أسابيع البرنامج3( الذي يبين حجم ال2يظير ذلك جمياً من خلال الشكل )و 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 البرنامج أسابيع خلال المهارية التمرينات حجم تدرج (21شكل )

  الاستنتاجات : 
 من خلال ما توصل إليو الباحث عبر نتائج البحث يمكن استنتاج ما يمي:
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( سنوات بما =->مرحمة )يمكن وضع استراتيجية تدريبية لتنمية القدرات الميارية لمبتدئي الجمباز  -8
يمكن اللاعبين من تحسين مستوى أداء الميارات والتمييد لتطوير الميارات الحركية المركبة عمى 

 أجيزة الجمباز في المراحل المتقدمة3
يعتمد تطوير القدرات الميارية لممبتدئين عمى بناء قاعدة القدرات البدنية وتطويرىا بالشكل الكافي  -2

 لوصول للأداء الأمثل وتقميل الخصومات عمى أجيزة الجمباز المختمفة3الذي يسمح للاعب با

 التوصيات :
 ي الباحث بما يمي :صفي ضوء نتائج واستتنتاجات البحث يو 

تحاد المصري لمجمباز لتطوير في الااقتراح دراسة تعميم وتطبيق الاستراتيجية التدريبية المقترحة  -8
( سنوات لكونيا قاعدة أساسية يمكن =->الجمباز في مرحمة )الميارية لممبتدئين في رياضة القدرات 

 البناء عمييا لموصول إلى الأداء المثالي لمختمف الميارات الحركية عمى أجيزة الجمباز3
بدرجة صعوبة التدريبات  ضرورة مراعاة الفروق الفردية بين المبتدئين خلال الارتفاع التدريجي -2

 الميارية وفقاً لقدرات كل مدرب3
د ندوات التدريب المتخصصة بتدريب الجمباز لممبتدئين لممراحل العمرية الصغيرة وتعريف عق -8

المدربين بضرورة اتباع استراتيجية تدريب موحدة لمناشئين ووضعيم عمى أسس سميمة قوية لمنيوض 
 .بمستوى اللاعبين في المراحل المتقدمة

 

 

 

 

 

 

 

 

 : المراجعالمصادر و 
  المراجع العربية :

 م20893أحمد عبد الخالق : عموم دراسة الحركة الرياضية ، مطبعة المميجي ، القاىرة ، حامد  -8
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 بحث لمجمباز، المصري الاتحاد في الترامبولين لجمباز مقترحة استراتيجية:  حريز عيد شافعي عيد -2
 3م2089 ، بنيا جامعة ، لمبنين الرياضية التربية كمية ، منشور غير دكتوراة

 ماجستير رسالة العراق، جميورية في الجمباز رياضة لتطوير استراتيجية:  شبلان الحميد عبد فيد -8
 3م2088 حموان، جامعة ، بالقاىرة لمبنين الرياضية التربية كمية ، منشورة غير
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