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 :ممخص البحث
 ومستوي البدنية المتغيرات بعض عمى لفرنسيةا لطريقةاب المتباين التدريب تأثير

 الجمباز ناشئات لدي الأرضية الحركات جهاز عمى المهاري الأداء
   هبه عبد المنعم محمدد.  *

 
تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية عمى بعض المتغيرات ييدف البحث الى التعرف عمى 

 استخدمتو  .ركات الأرضية لدي ناشئات الجمبازجياز الح البدنية ومستوي الأداء المياري عمى
جراءاتو، البحث لتطبيق لملائمتو وذلك التجريبي المنيج الباحثة  ذو التجريبي التصميم باستخدام وا 
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من و  .واحدة تجريبية لمجموعة والبعدي القبمي القياس

سنة، والمسجلات في الاتحاد المصري  31تحت  ة الرياضيناشئات الجمباز بنادي الشرقي
( ناشئات وذلك 4( ناشئات، بالإضافة الى )31م، والبالغ عددىن )8132/8132لمجمباز موسم 

 لإجراء الدراسة الاستطلاعية عميين
 :التى توصمت اليها الباحثة ما يمى  الاستنتاجات والتوصياتوكانت من 

 اىم في تحسن المتغيرات البدنية قيد البحث.سلفرنسية التدريب المتباين بالطريقة ا .3
مستوي الأداء المياري عمى جياز الحركات ساىم في تحسن التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  .8

 .الأرضية
بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية عمى ناشئات التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية تطبيق  .1

 تحسين المستوي. لدورىا في جياز الحركات الأرضية

 يجب الاىتمام بو وبتقنينو. التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  .4

 
 
 
 
 
 

                                                           
*
 .أخصائي رياضي بجامعة الزقازيق  
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 ومستوي البدنية المتغيرات بعض عمى لفرنسيةا لطريقةاب المتباين التدريب تأثير
 الجمباز ناشئات لدي الأرضية الحركات جهاز عمى المهاري الأداء

   هبه عبد المنعم محمدد.  *
 
 شكمة البحث: مقدمة وملا

عاب الاولمبية التي يحرص عمى مشاىدتيا العديد من لتعد رياضة الجمباز من أىم الا
شعوب العالم ويرجع الفضل في تأسيس رياضة الجمباز في العصر الحديث إلى الأماني )جون 

 م.3771فريدريك سيمون( سنة 
ىرىا من تناسق الجسم ويو في جو رياضة المياقة البدنية الكاممة لما تحتيعتبر لجمباز فا

ويفضل أن تمارس من سن  والقوة،لمرونة والرشاقة والسرعة اللاعب اب سوالعضلات حيث تك
 خمسة إلى سبع سنوات.
أن رياضة الجمباز  (7991( وعادل عبد البصير )7991أحمد الهادي )ويرى كل من 

فرصة لا حد ليا  فيي تتيح تعد من الرياضات ذات العروض الشيقة والممتعة للاعب والمشاىد
في خمق القدرة عمى الابتكار، فيي تحقق الرضا الذي يؤدى لتنمية القدرة عمى التناسق والاستمرار 
والتوافق والاتزان والتوقيت السميم عند اللاعبين في الأداء، وينمى أيضاً لدييم إدراك مدى الحاجة 

 (8702( )3108. )ي الجمبازلمقوة والجمد من أجل إتمام بعض الحركات المبتكرة ف
ويعتبر جياز الحركات الأرضية من الأجيزة التي تعتمد عمى الربط بين الميارات والإنتقال 

وفى ضوء قانون  والذراعين،بالدفع بالرجمين والذراعين ويعتمد عمى القدرة لكل من الرجمين 
حيث  البالغة،ة م بالصعوبالجمباز الفني ومتطمبات الأداء عمى جياز الحركات الارضية والتي تتس

 (04 3) عمى دورة ىوائية مضاعفة من متطمبات الأداء. تحتويتعتبر سمسمة أكروباتية 
حيث يشترط في لاعب  الأجيزة،تعد الحركات الأرضية أساسا لجميع حركات جمباز و 

تأدية  والمرونة والانسيابية والجمال الحركي في أثناء القوة الانفجاريةالجمباز أن تتوافر فيو 
 .حركاتال

. وفى ىذا واحدة من أىم دعائم الأداء في جياز الحركات الأرضيةتعتبر البدنية  المتغيراتو 
، فالأداء المتغيرات البدنية الاىتمام بتنميةإلى ضرورة  (4002كريستوفر نوريس )يشير الصدد 
تعتبر ي والتت دراالقىذه تنمية لذا يجب الاىتمام ب خاصة،حركية بدنية و يتطمب قدرات المياري 

                                                           
*
 .أخصائي رياضي بجامعة الزقازيق  
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والمرونة من العوامل اليامة لموصول لأعمى المستويات الرياضية وخاصة عناصر )القوة والسرعة 
والتحمل( ويتم تطوير ىذه القدرات لدى المتسابقين باستخدام الأساليب المختمفة خلال  والرشاقة

 (017 2)الإعداد. فترات متصمة من فترة 
ممكن من أىم أىداف تدريب مسابقات  وى رياضيأعمى مستالوصول الى ولما كان 
لذا كان من الضروري أن توجو العممية التدريبيـة إلى إعداد المتسابق إعداداً  الجمباز الفني،

 . متكاملًا في كافة النواحي
تطورت طرق التدريب الرياضي تطوراً ىائلًا خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت وقد 

جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي ما ىو كل  درب يتابعوأصبح الم للاعبين ملائمة
 .لاعبيو ءيقدم الشيء الأفضل والأحسن في ىذا المجال ويرفع من مستوى وأدا يستطيع أن

حدى ىذه الطرق التي و  طريقة التدريب ميا خلال السنوات الأربع الماضية ىي ااستخدشاع ا 
 .المتباين بالطريقة الفرنسية

أن العمل العضمي عندما يتم وفق نظامين ( 7991خرون )الدين وآ طمحة حسامويرى 
في  كتدريبين مختمفين يكون التدريب متباينا، وقد أطمق عمى التدريب باستخدام الأثقال والبميومتري

الوحدة التدريبية ذاتيا اسم التدريب المتباين، وىذا النوع من التدريبات يسمح بتحقيق تحميل عالي 
منفردا وبالتالي تساعد عمى إخراج أكبر كم ممكن من  كالبميومتري و التدريبيفوق ما يسمح ب

 (97: 2) القدرة.
مدرب العاب القوي الأمريكي ىو مبتكر طريقة  Gilles Cometti جيل كومتيويعتبر 

 Cal Dietz and Benكارل ديتز وبين بيترسون الفرنسية، ثم قام التدريب المتباين بالطريقة 

Peterson (4071) وتفسيرىا في كتابيما تدريب الشكل الثلاثي  بشرحياTriphasic 

Training( .88) 
 Postظاىرة التقوية بعد التنشيط ل التدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةويخضع 

Activation Potentiation (PAP) كونتريراس ، وفى ىذا الصدد يشيرContreras, 
تنتج فييا وعصبية ظاىرة فسيولوجية  نياصف عمى او تظاىرة التقوية بعد التنشيط ان ( 4070)

والقوة  درةزيادات مؤقتة في ذروة الق تنتجالعضمية الطوعية التي الانقباضات سمسمة مكثفة من 
 (07 38)المتفجرة. الأنشطة أداء أثناء 

عمى الرغم من استخدام انو  Lesinski, et al. (4072) ليسينسكي واخرونويشير 
إلا أنو تم مؤخرًا فقط فحص  القوة،تعزيز بيدف عقود من قبل المدربين  نشيط لعدةالتقوية بعد الت

 .ىذه الظاىرة عن كثب
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أن المكونات الفسيولوجية الدقيقة التي يمكن أن تساىم في ىذه الاستجابة لا تزال ويضيف 
ي ترتبط ىناك العديد من الآليات المقترحة التي يمكن أن تعزى إلى ىذا الشكل والتو  جدل،موضع 

 (0347 37)ميعيا بزيادة تحفيز الجياز العصبي المركزي. ج
طريقة ان  Cal Dietz & Ben Peterson (4074)كال ديتز وبين بيترسون ويشير 

تكون فييم  تمارين،أربع يتكون من باستخدام بروتوكول  تؤدي التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية
القدرة. عمى زيادة العضمة مما يجبر  معتاد،بر من الكأالاستجابة الفسيولوجية لمرياضي بشكل 

(34 018) 
طريقة التدريب أن  Joseba Andoni, et al. (4071)جوسيبا اندوني وآخرون ويشير 

مما يحفز  الزمن،تجعل الرياضي قويًا لفترات أطول من  (،FMCالمتباين بالطريقة الفرنسية )
والتي يتم  البدني،لاكًا لموقت لتحسين الأداء وأقل استياستراتيجية فعالة أكبر لمقوة. فيي تكيفًا 

 32العضمية. )ة والقوة در تطبيقيا حاليًا في الألعاب الرياضية التي تتطمب مستويات عالية من الق
03212) 

ان الأربع  Cal Dietz & Ben Peterson (4074)كال ديتز وبين بيترسون ويوضح 
تمرين مقاومة ىي  (FMCاين بالطريقة الفرنسية )ريب المتبطريقة التدالمكونة ل متتاليةالتمارين 
يحاكي نفس نمط بميومتريك  تمرينيتبعو مباشرة  تقريبًا،يتم إجراؤه عند الحمل الأقصى )أثقال( 
 34. )أو تسارع بميومتريكتمرين  وأخيرًا،محاولة تعظيم إنتاج الطاقة، لتمرين مقاومة ثم  الحركة،

011) 
القوة تدريبات إن  Joseba Andoni, et al. (4071)وآخرون  جوسيبا اندونيويشير 

والقوة  درةيدعمان قدرة الرياضيين عمى إنتاج معدلات عالية من الق الوثب تدريباتالقصوى و 
قد يكون استخدام طريقة التدريب و والتي تعتبر حاسمة للأداء الناجح في الرياضة.  العضمية،

السفمي وقوتو.  الطرف درةوسيمة فعالة لتحسين ق التدريبي ف (FMCالمتباين بالطريقة الفرنسية )
(32 03231) 

مزيد من البحث لتحديد الآليات المحددة ليذه اجراء ىناك حاجة إلى ويضيف ايضا الى ان 
 التحسينات. 

ومن خلال اطلاع الباحثة عمى الشبكة العالمية لممعمومات )الانترنت( لاحظت في حدود 
التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية عربية قامت بالربط بين  أجنبية أوعمميا عدم وجود دراسة 

(FMC.والمتغيرات البدنية في رياضة الجمباز عامة ومسابقة جياز الحركات الأرضية خاصة ) 
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كانت جميعيا ( FMCالتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية )فالدراسات التي تناولت طريقة 
بعنوان  Joseba Andoni, et al. (4071( )71)ي وآخرون جوسيبا اندونأجنبية كدراسة 

( 13قدرة الوثب العمودي، عمى عينة بمغ قواميا ) ىالفرنسية عمالتدريب المتباين بالطريقة  اتتأثير 
مجموعة ضابطة(، وكان من اىم النتائج حدوث تحسن بمغ  34مجموعة تجريبية،  37رياضي )

أسموب تدريبي  المتباين بالطريقة الفرنسية التدريبل % لممجموعة التجريبية مما يجع1.2 ± 33
بعنوان  Mathew Welch, et al. (4071( )71)ماثيو ويمش وآخرون دراسة استراتيجي. و 

عمى القوة القصوى وأداء الوثب العمودي، عمى عينة  التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية اتتأثير 
% في 33.27لنتائج حدوث تحسن بمغ من اىم ا ( رياضيين مستوي عالي، وكان31بمغ قواميا )

جوليانو سبينت ودراسة % لمقوة القصوى لممجموعة التجريبية. 1.83أداء الوثب العمودي، 
التدريب تأثيرات  بعنوان المقارنة بين Juliano Spinet, et al. (4079( )71)وآخرون 

( 88م، عمى عينة بمغ قواميا )كرة القد وتدريبات القوة التقميدية للاعبي المتباين بالطريقة الفرنسية
م 2لاعب كرة قدم، وكان من اىم النتائج وجود فروق دالة احصائيا بين المجموعتين في زمن أداء 

في باقي  وجود فروق دالة احصائيا بين المجموعتين، وعدم التباين الفرنسي عدو لصالح مجموعة
بعنوان  Naglaa Elbadry, et al. (4079( )79)نجلاء البدري وآخرون دراسة المتغيرات. و 

والمتغيرات الكينماتيكية لمسابقة عمى القوة الانفجارية  التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية اتتأثير 
( لاعبات وثب ثلاثي مستوي عالي، وكان من اىم 31الثلاثي، عمى عينة بمغ قواميا )الوثب 

ت الكينماتيكية والمستوي الرقمي والمتغيراالنتائج حدوث تحسن في متغيرات القوة الانفجارية 
 لمسابقة الوثب الثلاثي.

والدراسات التي تناولت التدريب الرياضي في مسابقة جياز الحركات الارضية لم تتطرق 
تأثير استخدام بعنوان ( 2( )4001أمل الحمد )دراسة كالتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية الى 

عمى القوة والقدرة العضمية وتعميم بعض الميارات عمى بساط بميومترك تدريبات الأثقال وتدريبات ال
( طالبة من طالبات كمية التربية الرياضية بالجامعة 81، وبمغ قوام العينة )الحركات الأرضية

الأردنية، تم تقسيمين الى ثلاث مجموعات تجريبية، وكان من اىم النتائج حدوث تحسن لمقياسات 
نة بالقياسات القبمية، وتفوق مجموعة المختمط )الاثقال ثلاث مقار البعدية لممجموعات ال

والبميومترك( في متغيرات القوة والقدرة العضمية ومستوى الأداء المياري عمى جياز الحركات 
 (1( )4071، ياسر عمى قطب )عزة عمى قاسمالأرضية مقارنة بالمجموعتين الأخيرتين. ودراسة 

ا عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء سمسمة ة وتأثيرىالتدريبات البميومتريبعنوان 
( ناشئات 2، وبمغ قوام العينة )كروباتية عمى جياز الحركات الأرضية للاعبات الجمباز الفنيأ
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التدريبات البميومترية عام، وكان من اىم النتائج ان البرنامج المقترح باستخدام  31جمباز تحت 
 )القدرة العضمية لمرجمين والذراعين، المرونة(لقدرات البدنية ا في تحسن( أسابيع ساىم 1لمدة )

مني يحي عبد الحميد . ودراسة ومستوى أداء سمسمة أكروباتية عمى جياز الحركات الأرضية
باستخدام الكره السويسرية عمى بعض  تدريبيتأثير برنامج بعنوان  (70( )4071الفضالي )

، وبمغ داء لجمباز الحركات الأرضية لطالبات الفرقة الأولىمستوى الأالمتغيرات البدنية والنفسية و 
الكره  تدريباتباستخدام المقترح البرنامج ( طالبة، وكان من اىم النتائج ان 41قوام العينة )

 الأداءبالنفس كحالو ومستوى والثقة  البدنيةو بعض الصفات ميعمى تن أثر إيجابيلو  السويسرية
 .الجمباز فيالميارى 

في  الباحثة الى التطرق ليذه الدراسة لكونيا الدراسة العربية والأجنبية الوحيدة مما دفع
 مسابقة جياز الحركات الأرضية، وذلك في حدود عمم الباحثة.

 هدف البحث:
تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية عمى بعض ييدف البحث الى التعرف عمى 

 .ي عمى جياز الحركات الأرضية لدي ناشئات الجمبازاء الميار المتغيرات البدنية ومستوي الأد
 فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية  .3
)القوة القصوى، القوة الثابتة لعضلات الرجمين والظير، القدرة العضمية لمرجمين، زمن التسارع( 

 دي.عقياس البلصالح ال

مستوي الأداء توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  .8
 المياري عمى جياز الحركات الأرضية لصالح القياس البعدي.

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

جراءاتو، باستخد ام استخدمت الباحثة المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لتطبيق البحث وا 
 م التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة.التصمي

 عينة البحث:
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئات الجمباز بنادي الشرقية الرياضي تحت 

( 31م، والبالغ عددىن )8132/8132سنة، والمسجلات في الاتحاد المصري لمجمباز موسم  31
( ناشئات وذلك لإجراء الدراسة الاستطلاعية عميين، واجرت الباحثة 4فة الى )ناشئات، بالإضا

 ( يوضح ذلك.3التجانس في الطول والوزن والعمر الزمنى والجدول )
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 ( 7جدول )
 خصائص عينة البحث

 72ن = 

 الوسيط الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس المتغيرات
معامل 
 الالتواء

 1.21 33.11 3.14 ± 33.1 بالسنة العمر الزمنى
 1.77 44.47 4.13 ± 42.2 الكيمو جرام الوزن

 1.28 342.17 2.32 ± 347.47 بالسم الطول

( 1±( إلى أن معاملات الالتواء لممتغيرات المختارة تنحصر ما بين )3يشير الجدول رقم )
 مما يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.

 :الأدوات والأجهزة المستخدمة
 الباحثة الأدوات والأجيزة التالية لقياس متغيرات البحث0      استخدمت

  لقياس وزن الجسم –ميزان طبي معاير 
  لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض  –جياز رستامير 

 ساعات إيقاف 

 بساط قانوني 

 صناديق وثب 

  بار واثقال حديد 

  أحبال مطاطة 

 .استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث 

 لمستخدمة في البحث:ارات اختبالا
 (7الاختبارات البدنية :) مرفق 

 .اختبار الوثب العريض. لقياس القدرة العضمية لمرجمين 

  لقياس القوة الثابتة لعضلات الرجمين والظير  –اختبار الديناموميتر 

  لقياس التسارع  –م 81اختبار عدو 
 .يةمستوي الأداء المهاري عمى جهاز الحركات الأرضاختبار 

 ة أحد أعضاء ىيئة التدريس بكمية التربية الرياضية لمبنات بجامعة الزقازيق وىي مسجمة بواسط
 حكم معتمد بالاتحاد المصري لمجمباز.
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 محددات البرنامج التدريبي: 
 ( أسابيع.2مدة البرنامج ) ◄
 ( وحدات.1عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) ◄
 تدريبية.( وحدة 84إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) ◄

 (8والبرنامج موضح بالتفصيل. )مرفق
 الدراسة الاستطلاعية:

م عمى 2/31/8132وحتى  1/31قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من 
( لاعبات، واستيدفت ىذه الدراسة التأكد من صلاحية الأدوات 4العينة الاستطلاعية وعددىن )
التدريبية لمحتوى التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية الأحمال  والأجيزة المستخدمة، وتقنين

 المستخدمة في البحث.
 خطوات تنفيذ البحث:

 بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة قامت الباحثة بإجراء الاتي0
 م.8132/ 1/31إجراء قياسات الطول والوزن يوم  .3
قيد البحث من المياري عمى جياز الحركات الأرضية  الأداءوي مستإجراء الاختبارات البدنية و  .8

 م.31/31/8132م الى 2/31/8132
( أسابيع ويتكون من 2م لمدة )31/8132/ 32بدء تنفيذ برنامج تدريبات البرنامج المقترح يوم  .1

 ( وحدات تدريبية أسبوعيا.1)( وحدة تدريبية بواقع 84)
مستوي الأداء إجراء الاختبارات البدنية و م ب82/33/8132 -87تم إجراء القياس البعدي يومي  .4

قيد البحث بنفس التسمسل السابق لمقارنتيا بالقياس القبمي المياري عمى جياز الحركات الأرضية 
 . ةباستخدام الأساليب الإحصائية اللازم

 المعالجات الإحصائية:
 استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية0

  المتوسط 

 ي ار ف المعيالانحرا 

  معامل الالتواء 

  نسب التحسن 

 )اختبار )ت 

 1.12وقد ارتضت الباحثة مستوي الدلالة عند 
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 عرض ومناقشة النتائج:  
 أولًا: عرض النتائج.

 (4جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

  قيد البحثاز الحركات الأرضية ري عمى جهمستوي الأداء المهاالمتغيرات البدنية و 
 70ن=

 المتغيرات البدنية
نسبة  القياس البعدي القياس القبمي

 التحسن%
 قيمة )ت( 

 4ع± 4م 7ع± 7م
 *2.74 %1.00  0.72 7.19  0.77 7.10 اختبار الوثب العريض

 *4.29 %2.29  2.41 17.14  2.71 11.21 اختبار قوة عضلات الرجمين الثابتة
 *4.11 %1.21 1.22 12.72 1.04 19.21 وة عضلات الظهر الثابتةاختبار ق

 *4.12 %70.42 0.77 2.24 0.09 2.17 م 40اختبار عدو 
مستوي الأداء المهاري عمى جهاز 

 الحركات الأرضية
1.01 0.74 1.12 0.72 71.24% 2.04* 

لممجموعة والبعدي  ( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي8)يتضح من جدول 
، اختبار قوة عضلات الرجمين الثابتة، اختبار الوثب العريضالتجريبية في المتغيرات البدنية )
( لصالح القياس البعدي، وتراوحت نسب م81اختبار عدو ، اختبار قوة عضلات الظير الثابتة

عدو تبار % لاخ31.84الى  اختبار قوة عضلات الرجمين الثابتة% في 4.42 نالتحسن ما بي
 . م81

مستوي ووجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 
، وبمغت نسب التحسن لصالح القياس البعدي الأرضيةالأداء المياري عمى جياز الحركات 

 الأرضية.مستوي الأداء المياري عمى جياز الحركات % في 32.48
 ثانيا: مناقشة النتائج.

فروق دالة إحصائيا بين القياسين الذي ينص عمى وجود  الفرض الأول نتائج قشةمنا
 قيد البحث لصالح القياس البعدي المتغيرات البدنيةالقبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة 8يتضح من جدول )و 
)اختبار الوثب العريض، اختبار قوة عضلات الرجمين الثابتة، البدنية  التجريبية في المتغيرات

، وتراوحت نسب م( لصالح القياس البعدي81اختبار قوة عضلات الظير الثابتة، اختبار عدو 
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عدو % لاختبار 31.84الى  اختبار قوة عضلات الرجمين الثابتة% في 4.42 نالتحسن ما بي
 .م81

تدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يعمل عمى زيادة إلى أن الىذه الفروق  الباحثة وتعزى 
من خلال التدريب  قطر الميفة العضمية السميكة في العضمة المدربةمساحة المقطع العضمي و 

مع  والميوسين الأكتينفي خيوط  زيادةمع حدوث العضمية  المتباين بالطريقة الفرنسية فتنمو الميفة
يؤدي إلى الذي كمية البروتين في العضلات،  زيادةالي وبالتزم الانخفاض المصاحب لمساركوبلا

في أن المجيود البدني  Song, (7990( )40) سونجالعضمية، وىذا ما أكده اكتساب النغمة 
 .الجسمالكامل ببروتين التجديد واستيلاك يعمل عمى 

من  Joseba Andoni, et al. (4071( )71)جوسيبا اندوني وآخرون وىذا ما يؤكده 
تعمل عمى استثارة المغازل العضمية مما ينتج عنو توتر دريب المتباين بالطريقة الفرنسية التأن 

ثارة لمستقبلات أخرى تعمل عمى زيادة عدد الوحدات  عالي في الوحدات الحركية المتحررة وا 
 الحركية النشطة والتي تكون السبب في زيادة القـوة الناتجة.

الي التخطيط الجيد لبرنامج متغيرات القوة حدث ل تحسن الذيأيضا ذلك ال الباحثة وتعزى
وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية 

لى استخدام تدريبات البميومتريك كجزء رئيسي في  التدريب المتباين والتدريبية لعينة البحث وا 
 لقوة الانفجارية.نمية اف تبيدبالطريقة الفرنسية 

تعتبر مكممة ( من أن تدريبات الأثقال 2) (4001عمرو حمزة )وفى ىذا الصدد يؤكد 
العديد من الألياف العضمية  ةالبميومتريك ، حيث أن تدريبات الأثقال تساعد عمى استثار لتدريبات 

صى قدرة عضمية لإنجاز أقوتنمية كل من السرعة والقوة وبالتالي القدرة ولكن ذلك لا يعد كافياً 
حيث أنو قد لا يطور مقدرة اللاعب عمى التحول من الانقباض التقصيري إلى الانقباض بالتطويل 

التي تساعد اللاعب عمى الاستفادة من كم الألياف العضمية  كوىنا يأتي دور تدريبات البميومتري
تقصيري إلى الانقباض نقباض الالمستثارة بواسطة تدريبات الأثقال وبالتالي سرعة التحول من الا

 معاً يحقق أفضل النتائج . كبالتطويل ولذا فإن استخدام كل من الأثقال والبميومتري
من أن نشاط الانعكاس  Adams, et al. (7994( )77)أدم واخرون وىذا ما يؤكده 

تي نيكيا والالمطاطي يسمح بالنقل الممتاز لمقوة الانفجارية إلى نفس الحركات المتشابية بيوميكا
 تتطمب قدرة عالية من الجذع والرجمين وتظير نتائجيا عند أداء الوثب العريض.

التدريب المتباين بالطريقة ىذا التحسن في مستوى القوة القصوى إلى أن  الباحثةوترجع 
والتي تعتبر أحد القدرات البدنية  القصوىموجية بصورة مباشرة لتنمية وتطوير القوة الفرنسية 
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طمبيا الأداء في مسابقة جياز الحركات الارضية، فالعضلات القوية بالضرورة ان ة التي يتالخاص
التدريب المتباين ىذا التحسن إلى التنوع في اختيار  الباحثةتكون عضلات سريعة. كما تعزى 

لمذراعين والرجمين وتوزيعيا خلال فترات البرنامج تبعاً ليدف كل فترة ، كما بالطريقة الفرنسية 
أن  الباحثةبالتقنين الفردي في ارتفاعات الصناديق وأوزان الكرات الطبية وترى  احثةالبأىتمت 

الزيادة الناتجة في القوة والقدرة نتيجة استخدام تدريبات البميومتريك والتي تعمل عمى استثارة 
مل عمى الوحدات الحركية مما يؤدى إلى اشتراك عدد كبير منيا ينتج عنو انقباض قوى وسريع يع

ادة الأداء المتفجر بالإضافة إلى استجابة المغازل العضمية الموجودة في العضلات والتي من زي
خلاليا يمكن تحديد كفاءة القوة المطاطة لمعضمة والتي تعتمد عمى كفاءة الاستجابة المنعكسة 

القفز  لممستقبلات الحسية لمعضلات الباسطة لممفاصل ويحدث ذلك خلال الانقباض لمتطويل في
 الوثب. أو

أثناء أداء التدريبات البميومترية تقصير زمن ملامسة القدمين أو  الباحثةولقد راعت 
الذراعين للأرض حيث تقوم اللاعبة بالوثب مباشرة بعد ملامسة الأرض بالقدمين أو الذراعين 

 ديالموره حيث يعمل التدريب البميومتري عمى تقميل زمن الانقباض العضمي ويتفق ذلك مع ما ذك
( أن الانقباض اللامركزي يجب أن يكون متبوعاً في 8113( )31)  .Diallo, et al واخرون

 الحال بانقباض مركزي لمحصول من خلالو عمى إنتاجية قدرة انقباضيو عالية.
الاىتمام بتدريبات الإطالة لمعضلات والمرونة لممفاصل لكي تصبح  الباحثةوقد راعت 

بكفاءة دون التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية تام لأداء استعداد  العضلات والمفاصل عمى
إلى تحسين القدرة العضمية لمرجمين. التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية حـدوث إصابات، كما أدي 

الذي تم تصميمو ووضعو لتحسين التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية ذلك إلى أن  الباحثةوترجع 
التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية أن استخدام  الباحثةن والجذع. وترى ية لمرجميالقدرة العضم

بطريقة سميمة ومنتظمة أدت إلى الإقلال من زمن انقباض الألياف العضمية وتحسين التوافق بين 
 العضلات العاممة والعضلات المقابمة.

Joseba Andoni, et al. (4071 )جوسيبا اندوني وآخرون ويتفق ذلك مع ما ذكره 
يعتبر أحد أنواع التدريبات التي تسيم في تحسين التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية من أن  (71)

 بعض القدرات البدنية الخاصة والتي من أىميا القدرة العضمية والتسارع.
 Josebaجوسيبا اندوني وآخرون  وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة كلا من

Andoni, et al. (4071( )71)  ماثيو ويمش وآخرونMathew Welch, et al. 
ونجلاء  Juliano Spinet, et al. (4079( )71)جوليانو سبينت وآخرون  (71( )4071)
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التدريب المتباين بالطريقة أن  Naglaa Elbadry, et al. (4079( )79)البدري وآخرون 
 ع لممجموعة التجريبيةمن التسار تحسن أداء الوثب، والقوة العضمية وز يسيم في الفرنسية 

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الاول.
فروق دالة إحصائيا بين القياسين والذي ينص عمى وجود  مناقشة نتائج الفرض الثاني

قيد  القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوي الأداء المياري عمى جياز الحركات الأرضية
 البحث لصالح القياس البعدي.

وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة ( 8)ن جدول ويتضح م
التجريبية في مستوي الأداء المياري عمى جياز الحركات الأرضية لصالح القياس البعدي، وبمغت 

 .% في مستوي الأداء المياري عمى جياز الحركات الأرضية32.48نسب التحسن 
عمى حدوث الإطالة اللاإرادية لمعضلات  يبات تعملن ىذه التدر وتعزي الباحثة ذلك لأ

المادة لممفاصل والتي من شأنيا توليد انقباضاً عضمياً لاإرادياً يعمل عمى إثارة أعضاء حسية 
أخرى وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في العضلات العاممة عمى ىذه المفاصل والتي تعد 

التدريب المتباين ات البميومتريك المستخدمة في ابق تدريبضرورية لزيادة القوة العضمية وكذلك لتط
 .جياز الحركات الأرضيةمع الحركات التي تؤدى في مسابقة بالطريقة الفرنسية 

زيادة توظيف عمى ان  Tillin, & Bishop (4009) (47)تيميان وبيشوب ويؤكد 
ينتج عنيا  المدى، ةافة قصير الوحدات الحركية المستحثة من الأحمال الثقيمة أو حركات عالية الكث

زيادة في عدد الوحدات الحركية أو المجندة بالإضافة إلى زيادة في معدل إطلاق تمك الوحدات 
 الحركية.

في ان  Pertitunen, et al. (4000) (42)بيرتونين واخرون وتتفق النتائج مع دراسة 
تكون لديو القدرة  اء لأعمي،اللاعب الذي يمتمك عضلات قادرة عمى تحمل اليبوط القوي والارتق

 لمحفاظ عمى السرعة الافقية المكتسبة وتحقيق أداء أفضل.
، ياسر عزة عمى قاسم (2( )4001أمل الحمد )وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من 

في ان البرامج  (70( )4071( مني يحي عبد الحميد الفضالي )1( )4071عمى قطب )
 .ي الأداء المياري عمى جياز الحركات الأرضيةمستو تحسن التدريبية المقترحة ساىمت في 

 وبذلك تحقق صحة الفرض الثاني.
 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات. -أولا



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (13  (( الثانى عشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسمبر( شهر )    66رقن المجلد )    
 
 

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصمت الباحثة  أىداففي حدود  وفروض وا 
 للاتي0

  قيد البحث. ت البدنيةساىم في تحسن المتغيراالتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية 
  مستوي الأداء المياري عمى جياز الحركات ساىم في تحسن التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية

 .الأرضية
 التوصيات. -ثانيا

 في ضوء أىداف البحث واستنتاجاتو توصى الباحثة بما يمي0
عمى ناشئات البينية  بنفس الشدة والتكرارات والراحةالتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية تطبيق  .2

 لدورىا في تحسين المستوي. جياز الحركات الأرضية

 إجراء دراسات مماثمة عمى مراحل سنية مختمفة. .1
 يجب الاىتمام بو وبتقنينو. التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  .7

 

 قائمة المراجع:
 المراجع العربية:-أولا

كتيب الجمباز العام.  0(4000)عام لالمجمباز، المجنة الفنية لمجمباز  الدوليالإتحاد  .3
 شمعون، القاىرة. العربيترجمة محمد 

تعميم وتدريب الجمباز. دار  فيأساليب منيجية  (:7991يوسف ) الهاديأحمد  .8
 المعارف، الإسكندرية.

تأثير استخدام تدريبات الأثقال وتدريبات البميومترك عمى القوة  (:4001) الحمدأمل  .1
، رسالة ماجستير، ارات عمى بساط الحركات الأرضيةبعض المي والقدرة العضمية وتعميم

 كمية الدراسات العميا، الجامعة الأردنية، عمان.
 حسام الدين، سعيد عبد الرشيد خاطر، مصطفى كامل محمد، وفاء صلاح الدين طمحة .4

الموسوعة العممية في التدريب الرياضي، الجزء الأول، دار الفكر العربي،  :(7991)
 .القاىرة

 الحديث،تدريب الجمباز  فيالنظريات والأسس العممية  (:7991) البصيرد عادل عب .2
 القاىرة. العربي،دار الفكر  القفز،حصان  –الحمق  –أجيزة التمرينات الأرضية 

 لمنشر الفكر دار العصرية، الجمباز موسوعة (:7991)برهه  سميمان المنعم عبد .1
  والتوزيع.
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التدريبات البميومترية وتأثيرىا عمى بعض  (:4071) عمى قطب ياسر، عزة عمى قاسم .7
كروباتية عمى جياز الحركات الأرضية أالقدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء سمسمة 

، المؤتمر العممي الدولي السابع0 التنمية البشرية والقضايا الرياضية للاعبات الجمباز الفني
 حموان. المعاصرة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة

فاعمية التدريب المركب عمى التعبير الجيني وبعض  (:4001مرو صابر حمزة )ع .2
المتغيرات البدنية ومستوى أداء ميارتي الطعن واليجمة الطائرة لدى ناشئ المبارزة، رسالة 

 دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيق.
نة والمياقة، الطبعة الأولى، رين المرو مرشد التدريب، تما (:4002نوريس ) كريستوفر .2

 دار الفاروق لمنشر والتوزيع، القاىرة.
باستخدام الكره  تدريبيتأثير برنامج (: 4071الفضالي ) الحميدمني يحي عبد  .31

السويسرية عمى بعض المتغيرات البدنية والنفسية ومستوى الأداء لجمباز الحركات الأرضية 
كمية التربية (، 21، المجمد )عموم وفنون الرياضةلالعممية المجمة  ،لطالبات الفرقة الأولى

 الرياضية لمبنات، جامعة حموان.
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