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درجة أداء رات البدنية الخاصة و تأثير التدريبات النوعية على بعض القد
 على جهاز الحركات الأرضيةسلسة أكروباتية أمامية 

 سنة 14الجمباز تحت لناشئ  
 د. علاء الدين حامد مصطفى أ.* 

 خالد إبراهيم أبووردةد. **
 المقدمة ومشكلة البحث:

لهه  طبقهها  شهههدت رياضههة الجمبههاز تطههورا  كبيههرا  للحركهها ت علههى أجهههزة الجمبههاز المختلفههة وً
لاخههتلاط طبيعههة الأداء علههى كهها جهههاز والمتطلبههات الخاصههة بههد اههى نطههاا القواعههد التههى تصههدرها 
اللجنههة الفنيههة العليهها التابعههة للاتحههاد الههدولى للجمبههاز  وهههًى القواعههد هههى التههى تحههدد شههكا الحركههة 

ة لهها وتناسها الحركهات بعضهها الهبعض  وحتهى وطريقة أدائها ودرجهة صهعوبتها والمجموعهة التابعه
يمكن مقابلة المتطلبات الجديدة لرياضة الجمباز اأند يلزم التدريب بطريقة تعتمد اى أساسها علهى 

    (22:  18تخطيط علمى مدروس. )
 

الحركههات الأرضههية ركنهها  هامهها  مههن أركههان الجمبههاز والتههى تعتبههر عنصههرا  أساسههيا  اههى وتشههكا 
لدرجههة أن المهتمههين بشههئون الجمبههاز اههى العههالم أجمعههوا علههى اعتبارههها  أسههاس جمبههاز الأجهههزة 

    (186:  14الجمباز  إمعانا  وتوكيدا  منهم على مدى أهميتها بالنسبة للاعب الجمباز. )
 

( اند يجب أن يحتوى 13اى المادة ) م2013/2016ويشير قانون التحكيم الدولى 
مجموعة من المجموعات الأربعة على جهاز الحركات التمرين على حركة على الأقا من كا 

             ( وكا حركة تواى بالمتطلب من المجموعات الحركية تكااأ   IV-III-II-I) الأرضية
مهارة الدورة الهوائية الأمامية المستقيمة مع لفة كاملة تعتبر   و  D من لجنة  درجة( 0.5 ) به

مهارة الدورة الهوائية الأمامية المستقيمة كًل  و ( salto fwd with 1/1 t) حوا المحور الطولى
ت الحركا من مجموعة( salto fwd with 3/2 t ) حوا المحور الطولى ونصطمع لفة 

و تعتبر مدخلا  هاما  لإتقان مجموعة المهارات الأكثر  Cوهى ًات صعوبة  IIالأكروباتية الأمامية 
 D  أدائها بإضااة لفتين )دبا اوا تويست( صعوبةصعوبة وحداثة اى البطولات الدولية  ويمكن 

                                                           
 لية التربية الرياضية للبنين والبنات جامعة بورسعيد.بك ةالتمرينات والجمباز والعروض الرياضيبقسم نظريات وتطبيقات  أستاذ التدريب الرياضي)جمباز( *

 بكلية التربية الرياضية للبنين والبنات جامعة بورسعيد. ةالتمرينات والجمباز والعروض الرياضيبقسم نظريات وتطبيقات  مدرس** 
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 F ح صعوبةأو بإضااة ثلاث لفات لتصب ( درجة 0.5)  Eأو لفتين ونصط صعوبة  (درجة 0.4)
  (45   20:  31. )( درجة 0.6)

 
اقد أدرجتها اللجنة الفنية المسئولة عن وضع  أداء سلسلة أكروباتية أمامية ونظرا  لأهمية
  سنة 14للاعبى الجمباز تحت اد المصرى للجمباز ضمن البرنامج التنااسى الإجباريات بالاتح

 يحصا Cحالة احتواء السلسلة الاكروباتية على حركتين ًات صعوبة  كما نص على أند اي 
اى حالة احتواء السلسلة الاكروباتية على حركة ًات    وكًل   درجة ( ربط ۰٫۲) اللاعب على

 (18:  5).  ربط درجة ( ۰٫۲) اللاعب على يحصا Dصعوبة 
 

أحد أنواع التدريبات  Specific Traning أن التدريب النوعيويوضح طلحة حسام الدين 
التي تشما ًل  الجانب من القوة التي لها صفة الخصوصهية اهي الأداء المههارل  لهًا اههي أقصهى 

تنميهة القهوة العضهلية  درجات التخصص لتنمية القوة العضلية الموجهة كمها  ونوعها  وتوقيتها   بمعنهى
واق ا للاستخدامات اللحظيهة للعضهلات العاملهة داخها الأداء المههارل  كمها تعتبهر عهاملا  حاسهم ا اهي 

 (210: 12نجاح عملية توظيط العما العضلي لهًا الأداء. )
 

التههدريبات النوعيههة  بأنههها تلهه  التههدريبات التههي يتشههابد المسههار   Kristy ويعههرط كرسههتي
الناتجة من المجموعهات العضهلية العاملهة بالمههارة أثنهاء التمهرين مهع المسهار الزمنهي الزمني للقوة 

 (138: 33لًات المهارات خلاا الأداء الفعلي لها أثناء المنااسة . )
 

إلى أن هًا النوع مهن التهدريبات يعتمهد علهى مها يسهمى بخريطهة ن ويشير طلحة حسام الدي
الأداءات التههي تتطلههب بههًا قههوة عضههلية قصههوى اههي  العمهها العضههلي لههلداء المهههارل  خاصههة تلهه 

توقيتات زمنية محددة  ويلزم لتحديد طريقة العما العضهلي معراهة الخصهائص الفنيهة لهلداء والهًل 
يجههب أن يههتم بههأعلى كفههاءة وأقهها جهههد  لههًا اههإن توقيههت الانقبههاض العضههلي وشههدتد واتههرة دوامههد 

 (51: 12)الخريطة ونوعيتد هي الأدوات الرئيسية لتحديد معالم هًى 

 
كما أند من الأهمية الاستعانة بالتدريبات التى تؤدى بصورة تتفا مع طبيعة الأداء للمهارة 
الحركية باستخدام المجموعات العضلية العاملهة اهى المههارة ًاتهها واهى نفهس المسهار الحركهى ممها 

تهالى تحسهين واقتصهاد يكون لد أاضها الأثهر اهى زيهادة مسهتوى الأداء البهدنى العصهبى للمههارة وبال
للجهد والطاقة  حيث يحتاج التدريب اى رياضة الجمباز إلى قدرات بدنية خاصة تتحقها مهن خهلاا 

 (7:  26التدريب النوعى والمشابد لطبيعة الأداء. )
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التوصها إليهها  مهاوالتهى أمكنهاهى مجهاا الجمبهاز  المرتبطهةللدراسهات  انالباحثستعراض اوب
أحههمههههد مثها دراسهة  حهددات والخصهائص البيوميكانيكيهة لهلداء المههارىأن بعضهها تنهاوا الم ووجهد
والهبعض اخخهر Ying, L., (36 )(   27) ياسهر عاشهور(   9وأخهرون ) حسنى سهيد(   4)كماا

أحمههد عبههد مثهها دراسههة  لمهههارات و أجهههزة مختلفههةتنههاوا وضههع تههدريبات خاصههة لههلداء المهههارى 
ممهها داههع  Mohammed, A.(34) (  28عرابههى )(  يوسههط 11صههلاح السههمرى )  (1العزيههز)
نوعيهة للقيام بهًى الدراسة التى تهدط إلى وضع برنهامج تهدريبى متكامها شهاما لتهدريبات  انالباحث

الدورة الهوائية الأمامية المسهتقيمة مهع  ) وهى    Cصعوبة  سلسة أكروباتية أمامية من حركتينل
الهوائية الأمامية المستقيمة مع لفهة ونصهط حهوا  لفة كاملة حوا المحور الطولى متبوعة بالدورة

 علهى جههاز    salto fwd with 1/1 t   &salto fwd with 3/2 t(   المحهور الطهولى
باعتبارههها أوا مرحلههة يسههتطيع ايههها الناشههئ   سههنة 14الجمبههاز تحههت لناشههئ  الحركههات الأرضههية

كمها تعهد تله  المرحلهة السهنية اللبنهة اختيهار جملتهد الحركيهة التهي تتناسهب مهع إمكانياتهد وقدراتهد   
 الأولى اى إعداد لاعب الجمباز بهدط الوصوا إلى المستويات العالمية. 

 
 هدط البحث:

رات البدنية الخاصة تأثير التدريبات النوعية على بعض القدالتعرط على  يهدط البحث الى
 .سنة 14الجمباز تحت ئ لناش الحركات الأرضية على جهازأداء سلسة أكروباتية أمامية و درجة 

 

 اروض البحث:
البدنيههة  القههدرات بعههض بههين القياسههين القبلههي والبعههدل لمسههتوى إحصههائيا  توجههد اههروا دالههة  -1

الجمباز تحت لناشئ  الحركات الأرضية على جهازدرجة أداء سلسة أكروباتية أمامية  و الخاصة
 القياس البعدل.ولصالح لدى المجموعة الضابطة سنة 14

البدنيههة  القههدرات بعههض بههين القياسههين القبلههي والبعههدل لمسههتوى إحصههائيا  دالههة  توجههد اههروا -2
الجمبهاز تحهت لناشهئ  الحركات الأرضية على جهازالخاصة ودرجة أداء سلسة أكروباتية أمامية 

  لصالح القياس البعدل.و  لدى المجموعة التجريبيةسنة 14

لضابطة اهي القيهاس البعهدل لمسهتوى بين المجموعتين التجريبية وا إحصائيا  توجد اروا دالة  -3
 الحركهات الأرضهية على جهازالخاصة ودرجة أداء سلسة أكروباتية أمامية البدنية  القدرات بعض
 .لصالح المجموعة التجريبيةو سنة 14الجمباز تحت لناشئ 
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 المصطلحات المستخدمة اى البحث:
 النوعية التمرينات Specific Exercise: 

المسيار( جزييايا ميل المسيارات النركيية  –اليزمن  –التي تتطابق فيي مننني) )القيو  هي تلك التمرينات "
 (324: 7المستخدمة أثناء المنافسة وتوجه إل) المجموعات العضلية التي تقوم بالعمل الرييسي". )

 السلسلة الأكروباتية  :Acrobatic elements Acrobatic elements s 

لبات و الييدورانات اامامييية أو الخلتييية تييةد  ب ييور  هييي نييركتين أو اكثيير ميين مجموعيية ال ييق
 تعريف اجرايي(.متتالية بدون توقف )

  
 منهج البحث:

المههنهج التجريبههي باسههتخدام تصههميم المجمههوعتين إحههداهما تجريبيههة والأخههرى  انالباحثههاسههتخدم 
 ضابطة.

 
 عينة البحث:

هيئهة قنهاة السهويس ببوراهؤاد تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبى الجمباز بنهادى  
إلهههى مجمهههوعتين  عشهههوائيا   تهههم تقسهههيمهم ينلاعبههه( 10سهههنوات واشهههتملت العينهههة علهههى ) 14تحهههت 

لاعبهين  وتهم تطبيها نفهس  (5متكاائتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة  قوام كها واحهدة منهها )
التهى  النوعية المقترحهة تدريباتالعلى المجموعتين باستثناء  - (6مراا رقم ) -البرنامج التدريبى

 (.5مراا رقم )  تم تطبيقها على المجموعة التجريبية اقط 

 

 تكااؤ عينة البحث:
بههإجراء التكههااؤ بههين مجمههوعتي البحههث واهها نتههائج القياسههات القبليههة بتطبيهها الباحثههان قهام  

اههي كهها مههن مت)يههرات )السههن  الطههوا  الههوزن  العمههر  Man -Whitheyاختبههار مههان ويتنههي 
كمهها هههو  ماميههةالأكروباتيههة الأ سلسههة الأداء درجههة  و الخاصههة القههدرات البدنيههةبعههض  يبي(   التههدر 

 (.2(  )1موضع بالجدولين )
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 (1جدوا )
 تكااؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة اي القياس القبلي اي مت)يرات

 ن  الطوا  الوزن والعمر التدريبي              الس
 5=  2= ن 1ن 

 
 تغيراتالم

وحدة 
 القياس

قيمة )ي(  مجموع الرتب متوسط الرتب
 المحسوبة

مستوى 
 ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية الدلالة 

 0.690 10.50 25.50 29.50 5.10 5.90 سنة السن
 0.841 11.50 26.50 28.50 5.30 5.70 سم الطول

 0.151 5.50 34.50 20.50 6.90 4.10 كجم الوزن
 0.310 7.50 22.50 32.50 4.50 6.50 سنة العمر التدريبي

 2=  (0.05) إن اييةقيمة ي الجدولية عند مستو  دلالة 
ويتني لدلالة التروق بين  -( أن قيم )ي( المنسوبة بتطبيق اختبار مان 1يبين جدول )

مجموعتي البنث التجريبية والضابطة في القياس القبلي لمتغيرات السن، الطول، الوزن والعمر 
تراونت ما بين  إن ايية( وبمستويات دلالة 11.50،  7.50دريبي قد انن رت ما بين )الت
، نيث كانت جميل قيم )ي( المنسوبة أكبر من إن اييا( وجميعها غير دالة 0.841، 0.310)

 قيمة )ي( الجدولية مما يدل عل) تكافة مجموعتي البنث في هذه المتغيرات.
 (2جدوا )

 الخاصة القدرات البدنيةبعض جريبية والضابطة اي القياس القبلي اي تكااؤ مجموعتي البحث الت
 مامية الأكروباتية الأ سلسة الأداء ودرجة 

 5=  2= ن 1ن
قيمة )ي(  مجموع الرتب متوسط الرتب المتغيرات

 المحسوبة
مستوى 
 ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية  الدلالة 

ـم
ال

ون
ر ة

 0.841 11.50 26.50 28.50 5.30 5.70 الكوبرى )قبه( 

 0.421 8.50 23.50 31.50 4.70 6.30 ثنى الجذع 
ـر

الـ
اق
ش ة

 1.000 12.50 27.50 27.50 5.50 5.50 ث(10الانبطاح المائل من الوقوف ) 

 0.841 11.00 29.00 26.00 5.80 5.20 ث(10الوثبة الرباعية ) 

وا
لت
ا

ن
ز

 

 0.841 11.00 26.00 29.00 5.20 5.80 باس المعدل

 
 على اليدين  وقوف

 التقدم للأمام
5.70 5.30 28.00 26.50 11.50 0.841 

ة 
قو

ال
يز

مم
ال

ة  سر
بال

عة
 

 0.222 6.50 21.50 33.50 4.30 6.70 الوثب العمودى

 
 0.841 11.00 29.00 26.00 5.80 5.20 الوثب العريض من الثبات

 1.000 12.50 27.50 27.50 5.50 5.50 كروباتية الأماميةدرجة أداء السلسة الأ
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ويتني لدلالة الفروا بين  -( أن قيم )ل( المحسوبة بتطبيا اختبار مان 2يوضح جدوا )
ودرجة  الخاصة القدرات البدنيةبعض اي  القبلىالتجريبية والضابطة اي القياس  البحث مجموعتي

( وبمستويات دلالة 12.50  6.50قد انحصرت ما بين )أداء السلسة الأكروباتية الأمامية 
  حيث كانت قيم )ل( إحصائيا( وجميعها غير دالة 1.000  0.222تراوحت ما بين ) ئيةإحصا

  المحسوبة أكبر من قيمة )ل( الجدولية مما يدا على تكااؤ مجموعتي البحث اي هًى المت)يرات.
 

 وسائا جمع البيانات:
 سم. 1جهاز الرستاميتر لقياس الطوا لأقرب  -
 قا كجم.الميزان الطبي لقياس الوزن لأقرب ث -
 لقيههاس القههدرات البدنيههة ةسههن 14الجمبههاز تحههت الاختبههارات البدنيههة للاعبههي تههم اسههتخدام  -

  (1)مراا رقم    الخاصة 

باستخدام طريقة المحلفين واقا  لإرشادات قانون التحكيم درجة الأداء المهارى تم قياس  -
ل  بأداء  (2مراا رقم ) للجمباز الدولى عن طريا حكام معتمدين بالاتحاد المصرى   وً

على جهاز الحركات الأرضية   (Cصعوبة  من حركتين ) سلسة أكروباتية أمامية ناللاعبي
                   الدورة الهوائية الأمامية المستقيمة مع لفة كاملة حوا المحور الطولى:  وهى

salto fwd with 1/1 t متبوعة بالدورة الهوائية الأمامية المستقيمة مع لفة ونصط 
متبوعة  اورورد سمر سولت اوا تويست)  salto fwd with 3/2 t حوا المحور الطولى

ل   (3ونصط( مراا رقم ) اورورد سمر سولت اوا تويست من خلاا استمارة تقييم  وً
 . (درجات  10( ثم يعطى الحكم الدرجة النهائية  للمهارة من )4)رقم الأداء المهارى مراا 

 
 بارات المستخدمة:المعاملات العلمية للاخت

اههههي الفتههههرة مههههن  -قيههههد البحههههث–بههههإجراء المعههههاملات العلميههههة للاختبهههارات  الباحثههههان قهههام  
له   م11/6/2016إلى  م4/6/2016 للتأكد مهن صهلاحية تله  الاختبهارات مهن الناحيهة العلميهة وً

تبارات بحساب ثبات الاختبارات عن طريا إيجاد معاما الارتباط سبيرمان لفروا الرتب بتطبيا الاخ
عادة تطبيقها بعد اترة زمنية مدتها أسبوع على مجموعة من   لاعبهين 10قوامهها  ناشهئ الجمبهازوا 

 (.3كما هو موضح بجدوا ) من خارج عينة البحث و من نفس المجتمع

كما تم حساب صدا الاختبارات اعتمادا  على طريقة صدا التمايز بتطبيا الاختبارات على 
( لاعبههين هههي نفههس المجموعههة المسههتخدمة لإيجههاد الثبههات 10وامههها )مميههزة ق إحههداهمامجمههوعتين 

( لاعبهين  كمها ههو 10باستخدام بيانات التطبيا الأوا لهم والمجموعة الأخرى غير مميزة قوامها )
 (.4موضح بجدوا )
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 (3جدوا )
 معاملات الثبات للاختبارات قيد البحث

 10ن =    

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  طبيق الثانيالت التطبيق الاول
 2ع  2س 1ع 1س الثبات

نة
رو

ـم
ال

 

 0.91 1.41 81.00 1.29 81.50 سم الكوبرى )قبه(

 0.95 2.58 7.00 1.63 8.00 درجة ثنى الجذع

قة
شا

ـر
الـ

 

الانبطاح المائل من الوقوف 
 ث(10)

 0.86 6.00 17.00 5.16 18.00 درجة

 0.92 1.29 10.50 0.95 10.75 عدد ث(10الوثبة الرباعية )

ن
از

تو
ال

 

 0.75 4.78 58.75 6.45 57.50 درجة باس المعدل

 وقوف على اليدين 
 التقدم للأمام

 0.79 2.44 23.00 1.82 24.00 درجة

ة 
يز

مم
 ال

وة
لق
ا

عة
سر

ال
ب

 

 0.80 1.63 28.00 1.29 28.50 سم الوثب العمودى

 0.85 1.03 126.6 1.10 126.8 سم الوثب العريض من الثبات

 0.648( = 0.05) إن اييةمة )ر(الجدولية عند مستو  دلالة قي
 بتطبيهها معامهها ارتبههاط سههبيرمان  -قيههد البحههث–( إلههي أن معههاملات ثبههات الاختبههارات 3يشههير جههدوا )

Spearman Correlation ( وجميعها معاملات ثبهات مرتفعهة ممها 0.95  0.75قد انحصرت ما بين )
 يدا على استقرار تل  الاختبارات.

 (4دوا )ج
 معاملات صدا التمايز للاختبارات قيد البحث

 10= 2= ن 1ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة ت  غير المميزين المميزين
 المحسوبة

 2معامل إيتا
 الصدق

/  2إيتا 
 2ع  2س 1ع 1س

نة
رو

ـم
ال

 

 6.23 0.85 76.00 1.41 81.00 سم الكوبرى )قبه(
0.83 0.91 

 0.89 0.79 5.37 0.74 5.00 2.58 7.00 درجة ثنى الجذع
قة

شا
ـر

الـ
 

الانبطاح المائل من الوقوف 
 ث(10)

 0.92 0.84 6.70 1.29 12.00 6.00 17.00 درجة

 0.89 0.80 5.59 1.87 7.50 1.29 10.50 عدد ث(10الوثبة الرباعية )

ن
از

تو
ال

 

 0.81 0.65 3.60 0.84 46.00 4.78 58.75 درجة باس المعدل

 ين وقوف على اليد
 التقدم للأمام

 0.88 0.77 5.19 2.50 13.00 2.44 23.00 درجة

عة
سر

ال
 ب
زة

مي
لم

 ا
وة

لق
ا

 

 0.83 0.69 4.03 0.63 21.00 1.63 28.00 سم الوثب العمودى

 0.89 0.79 5.39 0.74 112.5 1.03 126.6 سم الوثب العريض من الثبات

 2.10(= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستو  دلالة ان ايية )
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قيهههد –للاختبهههارات  t-testت  ( أن قهههيم ت المحسهههوبة بتطبيههها اختبهههار4يوضهههح جهههدوا ) 
( وجميعههها دالههة احصههائيا   كمهها انحصههرت معههاملات 6.70  3.60قههد تراوحههت مهها بههين ) -البحههث

ممها يشهير إلهي أن  ( وجميعهها معهاملات صهدا مرتفعهة 0.92  0.81صدا التمايز لهها مها بهين )
 قيس ما وضعت من أجلد.هًى الاختبارات صادقة أل ت

 
  المقترحة النوعيةالتدريبات تصميم: 

بهة ( والمشا5النوعية )البدنية المهارية( مراا )التدريبات بوضع مجموعة من  انقام الباحث
الدورة الهوائية الأمامية المستقيمة مع لفة كاملة حوا المحور  لمهارةللداء واق ا للبناء الحركي 
      لهوائية الأمامية المستقيمة مع لفة ونصط حوا المحور الطولىالطولى متبوعة بالدورة ا
salto fwd with 1/1 t   &salto fwd with 3/2 t   –  اى وقد راعا الباحثان  –قيد البحث

للوصوا إلى أاضا أسلوب للتدريب من حيث تشابد العما العضلى اى تل  التدريبات صياغة 
  :أنواع وهىإلى ثلاثة التدريبات للمهارة اقد تم تقسيم  مع العما العضلى الأساسىالتدريبات 

 تدريباتTake-off (9) التدريبات الخا ة لمرنلة الارتقاء  -
 تدريبFlight (12) التدريبات الخا ة لمرنلة الطيران  -

 تدريبLanding (13 )التدريبات الخا ة لمرنلة الهبوط  -

 

 :ليعند تصميم هًى التمرينات ما ي الباحثانراعى  كما 
 .أو بعض أجزايها  –قيد البنث  –أن تنتوي عل) المرانل ااساسية للمهار   -

 .ا تراك العضلات العاملة في أداء المهار  قيد البنث  -

 .من نانية قو  وسرعة واتجاه النركة ودقة ااداء –قيد البنث  –مناكا  ااداء التعلي للمهار   -

 د ال د  الق و  لكل تمرين. لتندي –قيد البنث  –تقتين التمرينات النوعية  -

 .من السهل لل عب ومن البسيط للمركب مل تنوعها –قيد البنث  –التدرج بالتمرينات النوعية  -

 

 البرنامج التدريبي:
مين خيلال  التيدريبات النوعييةالذ  ي مل عل) بإعداد البرنامج التدريبي المقترح  البانثان قام  

 (.6) مرفق رقم المتخ  ة ومراجل علم التدريب الرياضي الاطلاع عل) الدراسات السابقة والمراجل
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 الدراسة الاستطلاعية:

 م 12/6/2016إلي)  م 7/6/2016بإجراء الدراسة الاستطلاعية في التتير  مين  البانثان قام 
بهييدف التدكييد مييين سييلامة و ييلانية اادوات وااجهيييز  المسييتخدمة، وتقنييين تمرينيييات ا عييداد البيييدني 

التي ا تمل عليها البرنامج التيدريبي وتيم ذليك باسيتخدام المقترنة التدريبات النوعية و  مهاريوا عداد ال
 لاعبين من نتس مجتمل البنث وخارج عينة البنث ااساسية. 3عينة من 

 
 التجربة الأساسية:

 القياسات القبلية 
 السيييويس هييييية قنيييا تيييم إجيييراء القياسيييات القبليييية علييي) عينييية البنيييث ااساسيييية ب يييالة نيييادي  

 .م15/6/2016إل)  م 14/6/2016بمنافظة بورسعيد خلال التتر  من 
 

 تطبيا البرنامج التدريبي 
التيدريبات مل إضيافة  التجريبية والضابطةتم تطبيق البرنامج التدريبي عل) مجموعتي البنث  
المطبيق علي)  بالبرنيامج التيدريبيالمهار  لجهاز النركات اارضية في جزء ا عداد  المقترنة النوعية

 180 -دقيقييية 99)، نييييث تييراوح زميين أداء هيييذه التييدريبات فييي الاسيييبوع مييابين المجموعيية التجريبييية 
 سيييتبواقيييل م، 11/8/2016م إلييي) 21/5/2016 خيييلال التتييير  مييين عبو أسييي 12( وذليييك لميييد  دقيقييية 

  وندات تدريبية في ااسبوع.
 القياسات البعدية 

مكييان والترتيييب المتبييل فييي القياسييات القبلييية وذلييك فييي تييم إجييراء القياسييات البعدييية فييي نتييس ال 
 . م 14/8/2016إلي  م 13/8/2016التتر  من 
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 : عرض ومناقشة النتائج
 (5جدوا )

سلسة الأداء ودرجة  الخاصة القدرات البدنيةبعض دلالة الفروا بين القياسين القبلي والبعدل اي 
 ابطةلدى المجموعة الض ماميةالأكروباتية الأ 

 5= 1ن 

 المتغيرات
 zيمة ق متوسط الرتب مجموع الرتب عدد الرتب

 المحسوبة 

مستوى 
الدلالة 

 + - + - + - الإحصائية

نة
رو

ـم
ال

 

 0.039 2.06- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 الكوبرى )قبه(

 0.034 2.12- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 ثنى الجذع

قة
شا

ـر
الـ

 

الانبطاح المائل من 
 ث(10قوف )الو

0 5 0.00 15.00 0.00 3.00 -2.04 0.041 

الوثبة الرباعية 
 ث(10)

0 5 0.00 15.00 0.00 3.00 -2.12 0.034 

ن
از

تو
ال

 

 0.025 2.24- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 باس المعدل

 وقوف على اليدين 
 التقدم للأمام

0 5 0.00 15.00 0.00 3.00 -2.02 0.043 

ة 
يز

مم
 ال

وة
لق
ا

ع
سر

بال
ة

 

 0.38 2.07- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 الوثب العمودى

الوثب العريض من 
 الثبات

0 5 0.00 15.00 0.00 3.00 -2.07 0.038 

درجة أداء السلسة الأكروباتية 
 الأمامية

0 5 0.00 15.00 0.00 3.00 -2.12 0.034 

  تر(= 0.05قيمة ولككسون الجدولية عند مستو  دلالة ان ايية )

( المنسييوبة بتطبيييق اختبييار ا  ييار  لولككسييون لدلاليية التييروق بييين z) ( أن قيييم5جييدول ) يتضييم ميين
الخا يية ودرجيية أداء السلسيية  القياسييين القبلييي والبعييدي لييد  المجموعيية الضييابطة فييي بعييض القييدرات البدنييية

مييا بييين ( وبمسييتويات دلاليية إن ييايية تراونييت 2.24-، 2.02-قييد انن ييرت مييا بييين ) ااكروباتييية اامامييية
( وجميعهيييا داليييية إن يييياييا مميييا ي ييييير إلييييي أن التيييروق بييييين القياسييييين القبليييي والبعييييدي لييييد  0.025، 0.43)

تنسيين أفييراد المجموعيية  ، وهييذا يييدل عليي)المجموعيية الضييابطة كانييت فييروق نقيقييية ول ييالم القييياس البعييدي 
ذليييك إليييي البرنيييامج التيييدريبي المقييينن اليييذي تيييم تطبيقيييه علييي)  ويرجيييل البانثيييان ، الضيييابطة فيييي هيييذه المتغييييرات

البييييدني الخيييياد وا عييييداد  وا عييييدادعليييي) تمرينييييات ا عييييداد البييييدني العييييام  المجموعيييية الضييييابطة بمييييا ي ييييتمل
 –قييد البنيث  –المهاري، راع) خلالها تقنين اانمال التدريبية والتيدرج بهيا لتطيوير القيدرات النركيية والمهيار  

 .مثلبال كل اا
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مسعد منمود أن ااداء المهار  يرتبط إرتباطاا وثيقاا بال تات البدنية الخا ة إذ يعتمد إتقان  ي ير
ااداء المهار  عل) مد  تطوير متطلبات هذا ااداء من  تات بدنية خا ة مثل المرونة والر اقة والتوازن 

 ( 224:  24والقو  المميز  بالسرعة وتنمل القو . )
 

 ناتة عل) أن هناك ارتباط وثيق بين تنمية ال تات البدنية وااداء المهار  للاعب  ويةكد منمد
الجمباز، كما أن الطابل المميز لنركات الجمباز هو الذ  يندد بدرجة كبير  ال تات البدنية الخا ة 

  (245:  19بلاعب الجمباز. )
 

بييات ااساسييية التييي تكتييل النجيياح خييلال فتيير  ا عييداد تتنقييق جميييل الواج أنمييد الهييادي أنييهييير  كماا  
نيث تسمم القاعيد  الوظيتيية بيدداء اانجيام الكبيير  مين العميل التخ  يي وتطيوير القيدرات البدنيية والخبيرات 

 (165: 2النركية. )
 

و  ( 10) وخالييد أبييو ورد ( 3) وأنمييد كمييال( 25) وتتتييق هييذه النتييايج ومييا تو ييل إليييه نا يير أنمييد
رامج التدريبييية المقننيية لتتيير  ا عييداد تييةثر تييدثيراا إيجابياييا عليي) تنمييية القييدرات عليي) أن البيي( 26ه ييام  ييبن) )

 .وهذا يثبت تنقق الترض ااول الجمبازالنركية والارتقاء بمستو  وفعالية ااداء المهاري في رياضة 

 (6جدوا )

أداء السلسة الخاصة ودرجة  دلالة الفروا بين القياسين القبلي والبعدل اي بعض القدرات البدنية
 التجريبيةلدى المجموعة  الأكروباتية الأمامية

  5= 2ن  

 المتغيرات
 zقيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب عدد الرتب

 المحسوبة 

مستوى 
الدلالة 

 + - + - + - الإحصائية

نة
رو

ـم
ال

 

 0.038 2.07- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 الكوبرى )قبه(

 0.038 2.07- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 ثنى الجذع

قة
شا

ـر
الـ

 

الانبطاح المائل من الوقوف 
 ث(10)

0 5 0.00 15.00 0.00 3.00 -2.06 0.039 

 0.038 2.07- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 ث(10الوثبة الرباعية )

ن
از

تو
ال

 

 0.034 2.12- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 باس المعدل

 وقوف على اليدين 
 التقدم للأمام

0 5 0.00 15.00 0.00 3.00 -2.02 0.043 

ة 
يز

مم
 ال

وة
لق
ا

عة
سر

ال
ب

 

 0.041 2.04- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 الوثب العمودى

 0.034 2.12- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 الوثب العريض من الثبات

 0.038 2.07- 3.00 0.00 15.00 0.00 5 0 درجة أداء السلسة الأكروباتية الأمامية

 



www.manaraa.com

- 12 - 
  

( المنسوبة بتطبيق اختبار ا  ار  لولككسون لدلالة التروق بين z( أن قيم )6ول )يتضم من جد
الخا ة ودرجة أداء   القياسين القبلي والبعدي لد  المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية

( وبمستويات دلالة إن ايية 2.12-، 2.02-قد انن رت ما بين ) السلسة ااكروباتية اامامية
( وجميعها دالة ان ايياا مما ي ير إلي ان التروق بين القياسين 0.34، 0.043ما بين )تراونت 

القبلي والبعدي لد  المجموعة التجريبية كانت فروق نقيقية ول الم القياس البعدي وهذا يدل عل) 
ت التدريباذلك إلي برنامج  البانثان  ويعزي،  تنسن أفراد المجموعة التجريبية في هذه المتغيرات

تمرينات ا عداد البدني  ية بما ينتوي عليالتجريب الذي تم تطبيقه عل) المجموعة النوعية المقترح
قيد البنث  –إضافة إل) التدريبات النوعية للمهار  ،الخاد وا عداد المهاري الاعداد البدني العام و 

أثرت بجانب تمرينات والتي المهار  لجهاز النركات اارضية التي تم تطبيقها في جزء ا عداد  –
 –وفعالية أداء المهار   البدنيةا عداد البدني وا عداد المهاري بالبرنامج التدريبي في تنمية القدرات 

نيث تم استخدام التدريبات النوعية الم ابهة لطبيعة ااداء المهاري من نيث المسار  –قيد البنث 
 .ء في ضوء النقاط الناسمة اداء المهار الزمني للقو  الناتجة عن العضلات العاملة في اادا

 

ي ير منمد  ناتة إل) أن التدريبات الخا ة ف) رياضة الجمباز تستخدم لتنمية وتطوير 
ااداء ال نيم للمهارات النركية، كما أن هذه التدريبات الخا ة لابد أن تنتو  عل) نمط م ابه 

 (246:  20للأداء التن). )
 

إل) أن التدريبات النوعية هي أق ) درجات التخ د في  Kristy, B كرتسي كما يذكر
تنمية ااداء المهاري كماا ونوعاا وتوقيتاا وفقاا للاستخدامات اللنظية للعضلات أو المجموعات 

 (138: 33العضلية العاملة داخل ااداء المهاري. )
 

معظم التدريبات  عل) أنه نظراا لتنوع وتعقيد المهارات النركية فإنعبد العزيز ويةكد أنمد 
يجب أن تتم في ظروف م ابهة للأداء النركي نيث أن اختيار التدريبات الخا ة والتدريب عل) 
ااداء النركي المهاري الخاد بنوعية الن اط التخ  ي المختار يعتبر ااسلوب اامثل للتقدم 

 (493 :1بااداء )
 

هم التدريبات الت) يعتمد عليها عل) أن التدريبات الخا ة تعد من أياسر عا ور  ي يركما 
لاعب الجمباز ف) فتر  ا عداد الخاد والمنافسات، وت كل جزء هاماا ف) البرنامج التدريب) لتنسين 
مستو  ااداء التن)، كما تةد  إل) تنمية وتطوير ااداء النرك) للمهار  النركية ف) رياضة 

 ( 20:  16الجمباز. )
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( 27) ياسر عا ور( ، 9نسن) سيد وأخرون ) كل من إليهوتتتق هذه النتايج مل ما تو ل 
 ،Ying, L., (36(أنمد عبد العزيز )عل) تدثير ( 28(، يوسف عراب) )11(،  لاح السمره )1

وهذا  الجمبازالبرامج التدريبية في تطوير القدرات النركية وزياد  فعالية ااداء المهاري في رياضة 
 .يثبت تنقق الترض الثاني

 (7وا )جد
 دلالة الفروا بين المجموعتين التجريبية والضابطة اي القياس البعدل

 الخاصة ودرجة أداء السلسة الأكروباتية الأمامية اي بعض القدرات البدنية

  5= 2= ن 1ن 

 المتغيرات
قيمة )ي(  مجموع الرتب متوسط الرتب

 المحسوبة
مستوى 
 ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية الدلالة 

نة
رو

ـم
ال

 

 0.032 2.00 17.00 38.00 3.40 7.60 الكوبرى )قبه(

 0.016 1.50 16.50 38.50 3.30 7.70 ثنى الجذع

قة
شا

ـر
الـ

 

الانبطاح المائل من 
 ث(10الوقوف )

7.80 3.20 39.00 16.00 1.00 0.016 

 0.032 2.00 17.00 38.00 3.40 7.60 ث(10الوثبة الرباعية )

ن
از

تو
ال

 

 0.016 1.50 16.50 38.50 3.30 7.70 باس المعدل

 وقوف على اليدين 
 التقدم للأمام

7.60 3.40 38.00 17.00 2.00 0.032 

ة 
يز

مم
 ال

وة
لق
ا

عة
سر

بال
 

 0.032 2.00 17.00 38.00 3.40 7.60 الوثب العمودى

 0.032 2.00 17.00 38.00 3.40 7.60 الوثب العريض من الثبات

درجة أداء السلسة الأكروباتية 
 الأمامية

7.60 3.40 38.00 17.00 2.00 0.032 

 

( أن قييييم )ي( المنسيييوبة بتطبييييق اختبيييار ميييان ويتنيييي لدلالييية التيييروق بيييين مجميييوعتي 7يبيييين جيييدول )
البنييث التجريبييية والضييابطة فييي القييياس البعييدي لييبعض القييدرات البدنييية الخا يية ودرجيية أداء السلسيية 

وبمستويات دلالة ان ايية تراونت ما بين  (1.00، 2.00ااكروباتية اامامية قد انن رت ما بين )
( ويعنيي) ذلييك أن التييروق فيي) 0.05( وجميعهييا داليية إن ييايياا عنييد مسييتو  دلاليية )0.032، 0.016)

وهيييذا ، القييياس البعييد  لمجمييوعت) البنيييث فيي) هييذه المتغيييرات نقيقيييية ول ييالم المجموعيية التجريبييية 
ريبية عل) أفراد المجموعة الضيابطة فيي هيذه أفراد المجموعة التج ملنوظ لديي ير إلي ندوث تتوق 

جيزء ا عيداد  التيي تيم إضيافتها فيي النوعيةريبات تدالإلي تدثير التتوق  ذلكالبانثان المتغيرات ويرجل 
ة لطبيعيية ااداء  ييابتت والتييي البييدني الخا يية بالبرنييامج التييدريبي المطبييق عليي) المجموعيية التجريبييية

قييو  الناتجيية عيين العضييلات العامليية فييي ااداء فييي ضييوء النقيياط المهيياري ميين نيييث المسييار الزمنييي لل
 .المهار الناسمة اداء 
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 المهييار  درجيية ااداءنييدوث تتييوق ملنييوظ افييراد المجموعيية التجريبييية فييي  انيرجييل البانثييو 
اليدور  الهواييية متبوعية ب مهار  الدور  الهوايية اامامية المسيتقيمة ميل لتية كاملية نيول المنيور الطيول)ل

إل) تدثير التدريبات النوعية  –قيد البنث  –اامامية المستقيمة مل لتة ون ف نول المنور الطول) 
وأدت إلييي) زيييياد  كتييياء   –قييييد البنيييث  –والتيييي أثيييرت فيييي تطيييوير القيييدرات النركيييية الخا ييية بالمهيييار  

الجهييد والنييد العضييلات العامليية ممييا زاد ميين مقييدر  اللاعييب فييي الييتنكم أثنيياء ااداء مييل الاقت يياد فييي 
 .من النركات الزايد  التي لا تخدم المهار 

 

أن التيدريبات النوعيية وسييلة مبا ير  لدعيداد الرييسيي للمسيتو   ع ام عبد الخالقنيث ير  
الرياضييي لتطييوير الناليية التدريبييية للتييرد خييلال السيينة التدريبييية بنيييث تكييون نركيية التييرد مناسييبة لنييوع 

ث التوافييييق النركيييي وتتييييابل مسيييار ااداء واتجاهييييه ليييذا يجييييب الن ييياط الرياضييييي التخ  يييي ميييين نيييي
 (. 119: 17الاهتمام بها في التتر  ا عدادية وكذلك فتر  المنافسات. )

 

ييةدي  المهيار  علي) أن التيدريب الم يابهة لطبيعية ااداء Knudson, D  كندسيون كميا أكيد
خلد مين النركيات الزاييد  التيي لا ويجعلها أقرب ما تكيون للليية مين خيلال اليت المهاراتإل) تنسين 

 (16: 32تخدم المهار . )
 

ياسر ( ، 9( ، نسن) سيد وأخرون )4كمال)أنييمييد  كل منوتتتق هذه النتايج ما تو ل إليه 
( 28(، يوسف عراب) )11(،  لاح السمره )1( أنمد عبد العزيز)Ying, L., (36( ، 27) عا ور

، Mohammed, A.(34)  عييية تييدثير إيجييابي فييي تنسييين مسييتو  وفعالييية ااداء أن للتييدريبات النو
 .المهاري وهذا يثبت تنقق الترض الثالث

 
 الاستنتاجههات:

في ضوء أهداف البنث وفروضه  وفي ندود المنهج المسيتخدم وعينية البنيث يمكين للبانيث  
 استنتاج ما يلي:

د المهياري المطبيق علي) البرنامج التدريبي الذي ي تمل عل) تمرينات ا عيداد البيدني والاعيدا -1
بعيض القييدرات البدنيية الخا ية ودرجيية أداء المجموعية الضيابطة كييان ليه تيدثير إيجييابي علي) 

المنسوبة  zنيث انن رت قيم عل) جهاز النركات اارضية  السلسة ااكروباتية اامامية 
  .(2.24-، 2.02-لهذه المتغيرات ما بين )
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ل علييي) تمرينيييات ا عيييداد البيييدني والاعيييداد المهييياري اليييذي ي يييتم النيييوع) البييييرنامج التيييدريبي -2
فيي جيزء ا عيداد البيدني الخياد والمطبيق عليي) المجمييوعة  النوعيةتدريبات الوالمضاف اليه 

بعيييض القيييدرات البدنيييية الخا ييية ودرجييية أداء السلسييية  التجريبيييية كيييان ليييه تيييدثير إيجيييابي علييي)
        ز النركييييات اارضييييية  وهيييي)( عليييي) جهيييياCميييين نييييركتين  ييييعوبة ) ااكروباتييييية اامامييييية 

الدور  الهوايية اامامية المستقيمة مل لتة كاملة نول المنور الطول) متبوعة بالدور  الهوايية 
                             اامامييييييييييييييييييييية المسييييييييييييييييييييتقيمة مييييييييييييييييييييل لتيييييييييييييييييييية ون ييييييييييييييييييييف نييييييييييييييييييييول المنييييييييييييييييييييور الطييييييييييييييييييييول)

salto fwd with 1/1 t   &salto fwd with 3/2 t نييث انن يرت قييم z  المنسيوبة
  (.2.12 -، 2.02-) لهذه المتغيرات ما بين 

 

البرنامج التجريبي الذي ي تمل عل) تمرينات ا عداد البدني والاعداد المهاري والمضاف   -3
المهار  لجهاز النركات في جزء ا عداد مامية ااكروباتية ااسلسة النوعية للتدريبات الإلية 

تدريبات ال إضافةجريبية كان أكثر فاعليه منه بدون والمطبق عل) المجموعة الت اارضية
مامية من نركتين  عوبة ااكروباتية ااسلسة أداء النيث أد  إلي تنسن مستو  النوعية 

(C(الدور  الهوايية اامامية المستقيمة مل لتة كاملة  ) ( عل) جهاز النركات اارضية  وه
مامية المستقيمة مل لتة ون ف نول نول المنور الطول) متبوعة بالدور  الهوايية اا

بنسبة أعل)   salto fwd with 1/1 t   &salto fwd with 3/2 tالمنور الطول) ( 
  (.1.00، 2.00نيث انن رت قيم ي المنسوبة ما بين )

 

 التوصهههيات :
 بما يلي: البانثان انطلاقاا مما استرت عنه الدراسة من استنتاجات يو ي 

 

 الجمبيييازعنيييد التخطييييط للتيييدريب فيييي رياضييية  –قييييد البنيييث  –ج التيييدريبي بالبرنيييام الاسيييتعانة -1
 . سنة ودرجة ثانية14تنت للنا يين 

نظيراا لجمبياز افيي رياضية  النا ييينعنيد تيدريب  –قيد البنيث  – النوعية بالتدريبات الاستعانة -2
 البدنيييةالقييدرات أداء السلسييلة ااكروباتييية ااماميية وبعييض ليدورها المييةثر فييي تنسيين مسييتو  

 .قيد البنثالمهار  

لبرنييامج  المكملييةكدنييد الجوانييب  الجمبييازرياضية  فيي) التييدريبات النوعيييةالتدكييد عليي) اسييتخدام  -3
 .البدنية اللياقة

مهاريية ال يعوبات العلي) التيدريبات النوعيية اجراء المزيد من الدراسات المماثلة لمعرفة تيدثير  -4
 .أخريومرانل سنية المختلتة 
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