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تأثير تدريبات الجمباز العام عمى مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
 (  ALPHA - FITلممراهقين فى ضوء بطارية )

 
 بسام فاخر فخرى عباس

                                                              
  المقدمة ومشكمة البحث:   

يوصؼ العصر الحالى بأنو عصر التكنولوجيا حيث أصبحت ىى المحرؾ الأساسي 
لمعظـ مجالات الحياة وىذا التقدـ المزىؿ ترتب عميو ايضاً العديد مف المشكلات ومف 

 . أىميا وأكثرىا تأثيراً عمى الأنساف ىو إىماؿ ممارسة الرياضة وخاصة للأطفاؿ
تمميذ( عمى  251ـ( والتى اجريت عمى )2102وىذا ما تؤكده دراسة "مشعاف ابف زيف")

ساعات  4أف مشاىدة التمفزيوف والفيديو أو العاب الكمبيوتر والذيف يقضوف اكثر مف 
% مف إجمالى عينة الدراسة وىى نسبة عالية جداً مقارنة  5885فأكثر يومياً بمغت 

ليا أثر واضح فى نتائج مقياس المياقة البدنية المرتبط  بالسنوات السابقة والتى كاف
بالصحة حيث ظير انخفاض مستوى المياقة القمبية التنفسية واف مستوى النشاط البدنى 

 منخفض بينما كانت المياقة العضمية والمرونة فى الحدود الآمنة صحياً.
ياـ الصعبة حيث ( إلى أف العمؿ مع المراىقيف مف الم 2118ويشير "خميفة طالب" ) 

أف ىناؾ اىتماـ ومخاوؼ فيما يتعمؽ بالصحة الاجتماعية ورفاىية مراىقى اليوـ ونتيجة 
لذلؾ فاف العديد مف المنظمات المختصة في وقت الفراغ والترويح تبذؿ جيدا أكبر في 

اف  Carnegie (1992توفير مصادر أكثر ليذه المجموعة العمرية وتقوؿ مؤسسة) 
راىقيف تحدث أثناء ساعات الفراغ مابعد المدرسة وفي احدى الدراسات أكبر تحديات الم

% مف ساعات المراىقيف تضيع دوف 41وجدوا أف حوالي  Carnegieالمؤسسة 
 ( 64: 8استفاده في وقت الفراغ ولايوجد التزاـ بأيو أنشطة. )
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اث ـ( إلى أف التربية الرياضية جزء مف تر 2101ويشير "عماد محمد السيد واخروف")
الإنسانية الكبير، ويعمؿ دائماً عمى إثراء حياة الإنساف بالعديد مف القيـ الرفيعة 

 كالصحة والمياقة والترويح وغيرىا.
( إلى أف النشاط الرياضي الذي يغفؿ رياضة الجمباز 2101ويشير"أحمد اليادي") 

تكامؿ، خاصة لممبتدئيف يكوف قد فقد فرصة ذىبية في مساعدة المتعمـ عمى النمو الم
حيث أف الاستخداـ الفعاؿ لمعضلات الكبيرة، بالإضافة إلى نمو التوافؽ الجيد، 

والمرونة، والتوازف، والتوقيت لو تأثير عمى عممية البناء العضمي والوصوؿ بو إلى 
أفضؿ حالة لو، فيذه الأنشطة تكسب المتعمـ الثقة بالنفس نتيجة التحكـ في عضلات 

 (  260: 2المختمفة ) جسمو أثناء أدائو لمحركات
لذلؾ تعتبر رياضة الجمباز مف الرياضات اليامة في إعداد كافة الرياضات؛ لذا فإف 
ليا جانباً اجتماعياً ىاماً، حيث تساعد ىذه الرياضة اللاعب عمى حسف تنظيـ الحياة 

الاجتماعية مف الانتظاـ في مواعيد الدراسة والتدريب وكافة نواحي الحياة الاجتماعية. 
(2:51) 

ـ( أىمية رياضة الجمباز لتأثيرىا الإيجابى فى الصحة العامة 2119وتبرز" مريـ ميرزا")
لمفرد حيث تساعد عمى تحسيف الجياز التنفسي، والجياز العصبي وجياز الدوراف، كما 

تساعد عمى تنمية عناصر المياقة البدنية كالقوة العضمية والسرعة والمرونة والتوافؽ 
 التدريب المستمر. وغيرىا مف خلاؿ

ويعتبر الجمباز العاـ فرع مف فروع رياضة الجمباز، وشكؿ مف أشكاؿ الجمباز 
الجماعى، حيث تؤدى مياراتة فى نموزج حركى وتكوينات وتشكيلات مع المصاحبة 

الموسيقية وبملابس وألواف معبرة عف فكرة الموضوع، وتوضح لجنة الجمباز العاـ 
ف عروض الجمباز العاـ تشمؿ تمرينات حرة، وتمرينات بالاتحاد المصرى لمجمباز أ

بالأدوات، وتمرينات عمى الأجيزة، كما تحتوى عمى تمرينات ايقاعية راقصة، وميارات 
 الجمباز الفنى الأرضى أو عمى الأجيزة. 
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حيث أف الجمبازلمجميع يستمد نشاطة المتميز مف العديد مف الأنشطة الحركية الاخري 
ر الأساسي فييا ومف أىـ محاوره ميارات الجمباز الفني والتمرينات التي تعتبر العنص

الفنية والإيقاعية والباليو والفنوف الشعبية والحركات الفرعونية والأفكار المستوحاه مف 
البيئة وأيضا أنشطة الجمباز الزوجي والجماعي والترامبوليف ويسعي إلي تنمية مختمؼ 

خاصة لجميع أفراد الممارسيف ليذا الموف مف النشاط جوانب المياقة البدنية العامة وال
الحركي وىو يعمؿ عمي تنمية وتطوير مختمؼ القدرات البدنية العامة والتي منيا القوة، 

 (2القدرة، المرونة، المطاطية، السرعة، حركات الجسـ الأساسية.): 
بدني أحد ويعتبر التعرؼ عمى مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة والنشاط ال

المؤشرات الميمة لمصحة لدى الأفراد، فقياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
يساىـ فى توفير معمومات تشخيصية حوؿ المخاطر والإعتلالات الصحية التي قد 

تواجو أفراد المجتمع، بالإضافة إلى أف رصد ومتابعة مستويات النشاط البدنى بشكؿ 
اىرة الخموؿ البدنى مبكراً، مما يساعد عمى وضع برامج دوري يساىـ فى اكتشاؼ ظ

توعية وتثقيفية مف خلاؿ المناىج الدراسية موجية لرفع مستوى النشاط البدنى والكفاءة 
 الصحية لدى الطلاب.

ـ( إلى الاختلاؼ الرئيسي بيف المياقة البدنية وبيف المياقة 2002) "TARGETويشير "
فى أف الأولى لـ يكف ليا سقؼ إى حد أقصى للأداء البدنية المرتبطة بالصحة تكمف 

بينما الثانية ذات متطمبات محددة فمصطمح المياقة البدنية يعبر عف مفيوـ استخداماتو 
فى المجاؿ الرياضي للارتفاع بمستوى الأداء، بينما التعبير الجديد )المياقة البدنية 

 ف جميع الاعمار.المرتبطة بالصحة( تتعمؽ بالصحة العامة لكافة البشر م
( وىى عبارة Test Batteriesتقاس المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ببطارية اختبار )
( وىى تقيس كؿ itemsعف مجموعة مف الاختبارات يطمؽ عمييا اسـ وحدات )

 (089المكونات المرتبطة بالصحة أو بالأداء الرياضى. ): 
توفير مجموعة مف الأدوات ( ىو مشروع تعاوف أوروبى لALPHAيعتبر مشروع )

القائمة عمى الأدلة العممية لتحديد وقياس مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
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سنوات وتـ تصميـ بطارية مف  5وبطريقة قابمة لممقارنة، حيث استمر المشروع لمدة 
 (5الاختبارت التى تناسب الاطفاؿ والمراىقيف، واخرى تناسب البالغيف. ): 

ـ( بالتعاوف بيف العمماء فى الدوؿ 2101( عاـ )ALPHA - FITبطارية )ظيرت 
الأوروبية لقياس المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وتعتبر حالياَ واحدة مف أكثر 

البطاريات تطبيقاً فى أوروبا لمختمؼ الأعمار، حيث ظيرت ثلاثة بطاريات مختمفة لكؿ 
 مرحمة عمرية وىى:

 (ALPHA - FITللأطفاؿ )  اختبارات. 8سنة مف وتتكوف مف  08والمراىقيف تحت 
 (ALPHA - FIT لمبالغيف  مف )اختبارات. )( )( 01سنة وتتكوف مف  69 – 08 

بطارية( لقياس المياقة البدنية للأطفاؿ والمراىقيف حوؿ العالـ  05ىناؾ حالياً أكثر مف )
(، واستخدمت العديد ALPHA - FITلكف أىميا واكثرىا استخداماً حالياً ىى بطارية )

( لقياس المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وذلؾ ALPHA - FITمف الدراسات بطارية )
لمتعرؼ مستوى المياقة البدنية للأفراد وتحديد الأسباب والأثار الصحية الناتجة عف نمط 

 ,Ortegaـ( ودراسة )2014) (Miguel-Etayo and atherالأطفاؿ ومنيا دراسة )
F., E. Artero)(2011 .)ـ 

 – 5( لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة للأطفاؿ مف ALPHA - FITوتشمؿ بطارية )
 اختبارت )مرفؽ ( وىى:  8سنة عمى  08

 (.Height and weightالطوؿ والوزف )مؤشر كتمة الجسـ( )
 (.Waist circumferenceمحيط الخصر )

 (.Triceps skinfold thicknessقياس سماكة الجمد بالعضمة الثلاثة )
 (.Subscapular skinfold thicknessقياس سماكة الجمد اسفؿ الموح )

 (.standing long jumpالوثب العريض مف الثبات )
 (.handgrip strengthاختبار قوة القبضة )

 (4x10m shuttle run test (SRT.)متر( )01× 4الجرى المكوكى )
 (. )()(m shuttle run 21متر() 21طريؽ الجرى المكوكى )
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تعد المياقة القمبية التنفسية أحد أىـ مكونات المياقة البدنية، وتشير إلى قدرة الجيازيف 
الدوري والجياز التنفسي عمى توفير كمية كافية مف الأكسجيف لعضلات العمؿ أثناء 

[. مف الناحية الصحية ، تبيف أف مستوى جيد مف المياقة 0النشاط البدني المستمر ]
مبية التنفسية يقمؿ مف عوامؿ الخطر السريرية لأمراض القمب والأوعية الدموية الق

[. تقدـ المراجعة المنيجية ، التي 2ومتلازمة التمثيؿ الغذائي لدى الأطفاؿ والمراىقيف ]
[ ، أدلة قوية عمى أف مستوى أعمى مف المياقة 5تتضمف العديد مف الدراسات الطولية ]

ء في مرحمة الطفولة أو المراىقة ، يرتبط بمظير صحي القمب القمبية التنفسية ، سوا
والأوعية الدموية ومع خطر أقؿ للإصابة بأمراض القمب والأوعية الدموية في وقت 

 (56لاحؽ في مرحمة البموغ. ): 
وقد لاحظ الباحث انخفاض فى مستوى المياقة البدنية والصحة وخاصة لممراىقيف مف 

اء فتره التدريب الميدانى  وأف عدد كبير مف التلاميذ يعانى مف خلاؿ متابعو التلاميذ اثن
زيادة فى الوزف وضعؼ عاـ وعدـ القدرة عمى ممارسة التدريبات البدنية وىذا نتيجة 

لإنقطاع عدد كبير منيـ عف ممارسة الرياضة خلاؿ تمؾ الفترة اعتقادً منو اف ممارسة 
الى الضغوط النفسية التى يتعرض ليا الرياضة تعيقة عف التحصيؿ الدراسي بالاضافة 

مف الوالديف حيث يعتبرىا البعض )مرحمة المراىقة( عمى انيا نقطة تحوؿ فى حياة 
التلاميذ، فى حيف أف ىؤلاء التلاميذ يقضوف ساعات طويمة عمى الانترنت والالعاب 

تعتبر  الالكترونية ويعتبر ذلؾ اشد خطراً خلاؿ تمؾ المرحمة لذلؾ فإف ممارسة الرياضة
مجالًا لمتعبير عف رغبات التلاميذ وتحسيف حالتيـ النفسية والبدنية وىذا ما أكدتة العديد 
مف الدراسات والمراجع العممية خلاؿ السنوات السابقة بأف ممارسة الرياضة بشكؿ عاـ 
ورياضة الجمباز بشكؿ خاص تعمؿ عمى تحسيف المياقة البدنية لمفرد وما يترتب عمية 

الحالة الصحة لمفرد بشكؿ عاـ بالإضافة الى زيادة النشاط والحيوية  مف تحسف فى
والذى ينعكس بشكؿ مباشر عمى التحصيؿ الدراسي وىو ما ييدؼ اليو العديد مف 
أولياء الامور حالياً وخاصة اف العديد منيـ وخلاؿ فترة الدراسة لا يسمح بممارسة 

 يـ وتأثر فى مستوى تحصيميـ.الرياضة لأبناء اعتقادً منو بأنيا ستكوف عائؽ ل
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( كما أوصت بضرورة تفعيؿ مستوى 2105وىذا ما أكدتة دراسة "ميرفت عاىد" )
النشاطات البدنية الموجية لتنمية المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطمبة المدارس 
لمواجية ارتفاع نسب انتشار البدانة بينيـ وللأثر الايجابي عمى مستوى التحصيؿ 

 الدراسي.
وقد أشرنا سابقاً عمى أف ىذا العصر يعتمد بشكؿ اساسي عمى استخداـ التكنولوجيا فمـ 
تعد الرياضة ىى المتنفس الوحيد للاشخاص لقضاء أوقات فراغيـ بؿ استخداـ الأجيزة 
الحديثة والألعاب الإلكترونية استحوز عمى الحيز الاكبر مف وقتيـ، وفى الوقت الذي 

لتغذية وغيرىـ مف الأمراض التى ممكف أف تحدث نتيجة لذلؾ يحزر فيو عمماء النفس وا
مف أمراض السمنة والتى اصبحت منتشرة بشكؿ كبير بيف الأطفاؿ وما يترتب عمييا 

 مف أمراض القمب والأوعية الدموية وغيرىا نتيجة لقمة الحركة.
باز ىو واثبتت الشواىد العممية والدراسات التى اجريت عمى المياقة البدنية أف الجم

المدخؿ الصحيح لتحقيؽ المياقة البدنية، ومف ثـ يجب اف يكوف احد الانشطة الرياضية 
التى تُستخدـ فى التدريب عمى المياقة البدنية، وتشمؿ الحركات فى رياضة الجمباز 

عضلات الذراعيف، الكتفيف، الصدر،  –أساساً عمى عمؿ العضلات الكبيرة بالجسـ 
.... الخ عمى تنمية الخصائص النفسية والعقمية واليقظة البطف، الرجميف، الظير..

 (25والجراءة. ): 
وتعتبر رياضة الجمباز مف أىـ الرياضات إذ يعتبرىا العمماء مف الرياضات الأساسية 

والتي يجب أف يمارسيا جميع الأفراد مف الجنسيف وبجميع المراحؿ العمرية، ويتفؽ كلا 
ـ( عمي أف الجمباز العاـ فرع 2112” )وض السيدإبراىيـ سعد زغموؿ، السيد مع”مف 

مختمؼ عف باقى فروع الجمباز ولو مسابقة رسمية مف مسابقات الاتحاد الدولى 
نشر الجمباز العاـ فى  -لمجمباز تقاـ كؿ أربع سنوات، وأغراض الجمباز العاـ ىي: 

الدولى  تنشيط جميع أعضاء الاتحادات المشاركة فى الإتحاد -جميع أنحاء العالـ. 
تنشيط الاتحادات الأخرى لممشاركة فى الجمباز  -لمجمباز لممشاركة فى الجمباز العاـ. 

 ( 9تنشيط أكبر عدد ممكف مف الأفراد فى الجمباز العاـ. ):  -العاـ. 
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وعمى ىذا نلاحظ الدور الذى تمعبة رياضة الجمباز وخاصة خلاؿ الفترة الأوؿ مف حياة 
ـ المراحؿ التى تمر عمى الأنساف، لذا اتجو تفكير الاشخاص والتى تعتبر مف أى

الباحثاف فى التعرؼ عمى مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة مف خلاؿ اختبارات 
( ووضع مجموعة مف التدريبات التى قد تساعد فى تحسف ALPHA - FITبطارية )

 مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.
 هدف البحث: 

إلى التعرؼ عمى تأثير تدريبات الجمباز العاـ عمى مستوى المياقة البدنية ييدؼ البحث 
( فى قياس ALPHA - FITالمرتبطة بالصحة لدى المراىقيف واستخداـ بطارية )

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.
 تساؤلات البحث:

بدنية توجد فروؽ دالة احصائياص بيف القياسيف القبمى والبعدى فى مستوى المياقة ال
( لمياقة البدنية ALPHA - FITالمرتبطة بالصحة فى ضوء نتائج اختبارات بطارية )

 المرتبطة بالصحة لممراىقيف.
 بعض المصطمحات الواردة بالبحث: 

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة:
ىى عبارة عف قدرة الشخص عمى أداء الأنشطة اليومية بقوة وحيوية مع انخفاض 

المياقة  –قمب والاوعية الدموية وتتكوف مف )المياقة القمبية التنفسية تعرضة لأمراض ال
 (4تركيب الجسـ(.):  –العضمية والحركية 

 (:ALPHA - FITبطارية )  
ىى عبارة عف مجموعة مف الإختبارات التى تـ استخداميا لقياس المياقة البدنية 

الاوروبية ( بتمويؿ مف المفوضية ALPHAالمرتبطة بالصحة ضمف مشروع )
(Fitness DG SANCO). (: 6) 

 الجمباز العاـ: 
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شكؿ مف أشكاؿ الأنشطة الحركية، والتى تقدـ فى قالب مف عروض التمرينات 

الجماعية الصغيرة مع أداء ميارات بسيطة لمجمباز سواء بالأدوات أو بدونيا أو عمى 
مباز الفنى لمياراتة الأجيزة لتناسب جميع المراحؿ السنية ولمجنسيف وبشكؿ يغاير الج

الحركية مع المصاحبة الموسيقية أو الغنائية بغرض الترويح والصحة والتعارؼ، 
 (420وبيدؼ رفع مستوى أداء الممارسيف بعيداً عف المنافسة. ): 

 الدراسات السابقة :
ـ()( بعنواف " مستوى المياقة البدنية المرتبطة 2102دراسة " مشعاف ابف زيف الحربى ")

سنة بمدينة الرياض" واستيدفت  05 – 02والنشاط البدنى لدى التلاميذ  بالصحة
الدراسة التعرؼ عمى مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة والنشاط البدنى لدى 

سنة بمدينة الرياض، واستخدـ الباحث المنيج الوصفى، وتـ إختيار  05 – 02التلاميذ 
تمميذ( مف المرحمة المتوسطة، وكانت  251عينة البحث بالطرقة العشوائية وقواميا )

أىـ النتائج ىو انخفاض مستوى المياقة القمبية التنفسية واف مستوى النشاط البدنى 
 منخفض بينما كانت المياقة العضمية والمرونة فى الحدود الآمنة صحياً. 

نات ـ( )( بعنواف "تأثير استخداـ برنامج تدريبي لتمري 2107دراسة "اميؿ سعد جرجس")
البيلاتس عمى تقوية عضلات الجذع لممراىقيف" استيدفت الدراسة التعرؼ عمى تأثير 

برنامج تمرينات البيلاتس عمى تقوية عضلات الجذع، استخدـ الباحث المنيج التجريبى 
لملائمتو لطبيعة البحث باستخداـ التصميـ التجريبى لمجموعتيف، تـ اختيار عينة 

أىـ النتائج أف برنامج تمرينات البيلاتس ادى الى  ( طالب، وكانت45البحث لعدد)
 تحسف القوة العضمية والمرونة لدى عينة البحث.

دراسة تحميمية لجمنسترادا  ـ()( بعنواف" 2107دراسة "محمد عبدالحميد محمود" ) 
ـ ب ىمسنكى بدولة فنمندا" ييدؼ البحث الى القياـ بدراسة تحميمية  2105العالـ 

يو العالـ فى مجاؿ العروض الرياضية عاماً والجمنسترادا، استخدـ لأحدث ما توصؿ ال
الباحث المنيج الوصفي ولذلؾ لملائمتو لطبيعة البحث مستخدما تحميؿ الوثائؽ والأفلاـ 
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ـ ىمسنكي 2105الفديوية، تمثمت عينة الدراسة المقاء الخامس عشر لجمنسترادا العالـ 
والتي قيمت مف الفترة  The 15th world gymnaestrada2015 Helsinkiبفنمندا 
ـ، وكانت النتائج انو تـ تحميؿ 08/7/2105ـ إلى الفترة السبت 05/7/2105الأثنيف 

 –الادوات المستخدمة  –الزمف  –البطولة مف أكثر محور منيا )العروض المسرحية 
 الحركات(. -الفقرات  –الملابس  -الملابس –السف 

ـ()( بعنواف"ممارسة الجمباز العاـ وتأثيره 2105) دراسة "ىدى محمد محمود الصيفى"
في ديناميكية تحسيف بعض القدرات البدنية والمدركات الحسية لدي لاعبات الجمباز 

( سنو " واستيدفت الدراسة التعرؼ عمى تأثير ممارسة الجمباز العاـ في 02-9العاـ )
لاعبات الجمباز العاـ) ديناميكية تحسيف بعض القدرات البدنية والمدركات الحسية لدى 

( سنة، واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي، واختيرت العينة بالطريقة العمدية 9-02
لاعبة، وقد أسفرت نتائج البحث  51مف لاعبات الجمباز العاـ بنادى سموحة وعددىـ 

عف وجود فروؽ ذات دلالو إحصائية بيف قياسات المجموعتيف )الممارسات وغير 
 كافة متغيرات القدرات البدنية والمدركات الحس حركية. الممارسات( في

ـ()( بعنواف" تأثير برنامج جمباز عاـ عمى 2105دراسة "مصطفى أحمد شحاتة") 
بعض القدرات البدنية والميارية لدي طمبة كمية التربية الرياضية " ييدؼ البحث الحالي 

تأثيره عمى تطوير بعض  إلى تصميـ وتطبيؽ برنامج مقترح في الجمباز العاـ لمعرفة
القدرات البدنية وبعض ميارات الجمباز، وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي نظراً 

لملاءمتو لطبيعة البحث الحالي باستخداـ التصميـ التجريبي لمجموعة واحدة،، وقد قاـ 
( عشروف طالب، 21الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبالغ قواميا )

ت أىـ النتائج أف تطبيؽ البرنامج التدريبي أدى إلى تحسيف النواحي البدنية جاء
المرتبطة برياضة الجمباز والمتمثمة في القوة القصوى و القوة المميزة بالسرعة والمرونة 

 والرشاقة والتوافؽ والتوازف وسرعة رد الفعؿ لدي أفراد العينة التجريبية قيد البحث.
ـ()( بعنواف" فعالية الجمباز العاـ عمى دقة 2118عيسي ") دراسة " حازـ جاد احمد 

تعمـ بعض ميارات اجيزة الجمباز الفني لدى طمبة كمية التربية الرياضية" واستيدفت 
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الدراسة التعرؼ عمى فعالية الجمباز العاـ عمى دقة تعمـ بعض ميارات اجيزة الجمباز 
لباحث المنيج التجريبى لمناسبتة الفني لدى طمبة كمية التربية الرياضية، واستخدـ ا

لطبيعة البحث، وتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية مف طلاب المرحمة الاولى وعددىـ 
طالب، وكانت أىـ النتائج أف برنامج الجمباز العاـ لو تأثير ايجابى عمى مستوى  72

 التحصيؿ الأداء الميارى.
(" بعنواف" تأثير برنامج 5()2119دراسة "سمر مصطفى حسف، أحمد إسماعيؿ أحمد) 

تدريبي مقترح باستخداـ جمباز الموانع عمى تنميو عناصر المياقة البدنية المرتبطة 
بالصحة والقدرات البدنية الخاصة للاعبي المشروع القومي لمناشئيف" استيدفت الدراسة 

مي التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبي باستخداـ جمباز الموانع للاعبي المشروع القو 
سنو خلاؿ مرحمة الإعداد  02:  00ـ مف سف 0997لمناشئيف بمحافظو اسيوط مواليد 

البدني مف المشروع عمي كؿ مف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة والقدرات 
البدنية الخاصة والعلاقة بينيما، واستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي بتصميـ القياسيف 

جريبية واحده، وقد اختيرت العينة الاساسية بالطريقة العمدية القبمي والبعدي لمجموعة ت
تمميذ، وكانت أىـ النتائج اف البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير ايجابي في  51وعددىا 

تنمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وتنمية القدرات البدنية الخاصة وانو 
صر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة والقدرات توجد معاملات ارتباط عالية ما بيف عنا

 البدنية الخاصة قيد البحث . "
ـ()( بعنواف "أثر جمناستيؾ الموانع فى تطوير 2110دراسة "عبدالرازؽ كاظـ عمى") 

( سنوات" واستيدفت الدراسة التعرؼ 01-6مستوى المياقة البدنية للأطفاؿ مف سف )
مستوى المياقة البدنية للاعبي الجمناستيؾ عمى أثر جمناستيؾ الموانع فى تطوير 

سنوات، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ  01 -6المبتدئيف مف سف 
المجموعتيف إحاىما تجريبية والأخرى ضابطة، واختيرت العينة بالطريقة العمدية مف 

لاعبيف(،  01سنوات وعددىـ ) 01 – 6لاعبى نادى الشباب الرياضى المبتدئيف مف 
كانت أىـ النتائج أف البرنامج التدريبي المقترح مؤثر فى تطوير الصفات البدنية و 
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السرعة( وىى مف أىـ الصفات التى يحتاجيا لاعب  -الرشاقة -المرونة -)القوة
 الجمباز.

 
ـ()Stefan Kolimechkov et al "(2018 )دراسة " ستيفاف كولميكوؼ واخروف""

متر جرى مكوكى"  21امج لإدراة اختبار برن  BeepShuttle Juniorبعنواف ": 
واستيدفت الدراسة تصميـ برنامج إلكترونى لقياس الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف 

(VO2max واستخدـ الباحثوف المنيج لوصفى، واختيرت العينة مف الأطفاؿ مف ،)
طفلًا، وكانت أىـ النتائج ىو تصميـ البرنامج  65سنة وعددىـ  07الى  6سف 

 ( لدى الأطفاؿ. VO2maxالإلكترونى لقياس الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف )
ـ()Chan, Ew & Av, Ey et al " (2003 )دراسة "شاف أو وايؼ اى واخروف""  

بعنواف "العلاقة بيف النشاط الرياضى ومستوى المياقة البدنية والفسيولوجية لممراىقيف فى 
ؼ عمى ومستوى المياقة البدنية والفسيولوجية ىونج كونج"، واستيدفت الدراسة التعر 

( طالب بمتوسط عمر 210وعلاقتيـ بالنشاط الرياضى، واشتممت عينة البحث عمى )
سنة، واستخدمت الدراسة بطارية لقياس المياقة البدنية )مرونة، قوة عضمية، تحمؿ  05

اط بيف مستوى عضمى(، واختبار لقياس الكفائة البدنية، وكانت أىـ النتائج وجود ارتب
 المياقة البدنية والكفائة البدنية وممارسة الرياضة.

  
ـ()( بعنواف " بطارية  2011)" Ruiz J.R at alدراسة "رويز واخروف""    

(ALPHA - FIT اختبار ميدانى لتقييـ الحالة المتعمقة بالصحة لدى الأطفاؿ :)
مرتبطة بالصحة لدى الأطفاؿ والمراىقيف"، واستيدفت الدراسة تقييـ الحالة البدنية ال

والمراىقيف باستخداـ بطارية الفافيت، واستخدـ الباحثوف المنيج الوصفى، واستخدمت 
طفلًا، وكانت أىـ النتائج تحديد مجموعة مف الاختبارات التى تقيس  21عينة مف 

 اختبارات(. 6الحالة البدنية المرتبطة بالصحة عبارة عف )
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ـ()( بعنواف "تأثير تدريب 2019)"Kiuchukov at alدراسة "كوشيكوؼ واخروف"" 
الجمباز عمى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمناشئات والناشئيف فى الجمباز" 

واستيدفت الدراسة التعرؼ عمى تاثير تدريب الجمباز عمى المياقة البدنية المرتبطة 
منيج (، واستخدـ الباحثوف الALPHA - FITبالصحة وتـ استخداـ بطارية )

 060سنة والبالغ عددىـ  05الى  5التجريبى، واختيرت العينة مف الأطفاؿ مف سف 
مف البنيف، وكانت أىـ النتائج أف تدريب  80بنات و  81مف الناشئيف مقسميف 

الجمباز أدى الى تحسف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وأف البنيف تفوقوا عمى البنات 
 (.ALPHA - FITفى معظـ اختبارات بطارية )

 منهج البحث: 
استخدـ الباحث المنيج التجريبى باستخداـ " التصميـ التجريبى لممجموعتاف التجريبية 

 والضابطة" عف طريؽ القياسيف القبمى والبعدى وذلؾ لمناسبتة لطبيعة البحث. 
 مجتمع وعينة البحث: 

ف، واختيرت سنة( بمحافظة أسوا 06: 02اشتمؿ مجتمع البحث عمي المراىقيف مف )
 (. 21العينة بالطريقة العشوئية مف المراىقيف وعددىـ )

 تجانس عينة البحث:
قاـ الباحث بإجراء التجانس بيف أفراد عينة البحث في المتغيرات الأساسية )السف، 
 الطوؿ، الوزف( التي قد تؤثر عمى نتائج البحث كما ىو موضح في الجداوؿ التالية:

 وسائل جمع البيانات:
 تحليل المراجع والدراسات السابقة. -
 ( لقياس اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. مرفق )(ALPHA - FITبطارية ) -

ة ) الطول، الوزن، إستمارة لتسجيل البيانات الخاصة بالمتغيرات الأساسي -
 السن(. مرفق 

( لقياس اللياقة البدنية ALPHA - FITإستمارة لتسجيل نتائج اختبارات بطارية ) -

 مرتبطة بالصحة. مرفق)(ال
 تدريبات الجمباز العام. -
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث: -
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 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام. -
 رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر(. -
 لقياس الزمن. Stopwatchساعة إيقاف  -

 اجهزة الجمباز الفنى. -
 جهاز قياس قوة القبضة. -
 شريط قياس. -
 الدهون بالجسم.جهاز قياس نسبة  -
 اقماع. -

  
 الاختبارات والقياسات المستخدمة فى البحث:

( لقياس المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ALPHA - FITتـ استخداـ بطارية بطارية )
 اختبارات(  مرفؽ )( وىى كالتالى: 8والتى اشتممت عمى )

 Height andقياس الطول والوزن للتعرف على مؤشر كتلة الجسم ) -
weight.) 

 (.Waist circumferenceقياس محيط الخصر ) -

 (.Triceps skinfold thicknessقياس سماكة الجلد بالعضلة الثلاثة ) -

 (.Subscapular skinfold thicknessقياس سماكة الجلد اسفل اللوح ) -

 (.standing long jumpاختبار الوثب العريض من الثبات ) -

 (.handgrip strengthاختبار قوة القبضة ) -

 4x10m shuttle run testمتر( )01× 4اختبار الجرى المكوكى ) -
(SRT.)) 

 m 01متر( لقياس اللياقة القلبية التنفسية) 01اختبارالجرى المكوكى ) -
shuttle run .) 

 الدراسات الاستطلاعية: -
( دراسة إستطلاعية فى الفترة الزمنية من 0قام الباحثان بإجراء عدد ) -

م وذلك على عينة استطلاعية من المجتمع  8/8/0107م إلى 02/7/0107
 ( مبتدئين ومن خارج عينة البحث الأساسية. 01الأصلي وعددها )
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 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
ـ ، حيث ىدفت 24/7/2107ـ إلى 25/7/2107تـ إجراء ىذه الدراسة فى الفترة مف 

 إلى تحقيؽ الآتي: 
  التأكد من صلاحية الصالة المغطاة بكلية التربية الرياضية المطبق بها تجربة

 البحث من حيث التهوية والإضاءة ومواعيد التدريب. 

 .التأكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث 

 راءات الإختبارات الخاصة بقياس المتغيرات تدريب المساعدين على طرق إج
 قيد البحث.  

  التعرف على مدى ملائمة التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح
 لخصائص المرحلة السنية لعينة الدراسة.

  من خلال الدراسة الاستطلاعية الأولى استطاع الباحث التوصل إلى النتائج
 التالية:

 جهزة المستخدمة داخل البرنامج التدريبي المقترح للعينة مناسبة الأدوات والأ
 قيد البحث.

  تهيئة الظروف المناسبة لتطبيق البرنامج التدريبي حتى يمكن الحصول على
 أفضل النتائج.

 كفاءة وخبرة المساعدين ودقتهم في القياس وتسجيل النتائج والتعامل مع  

 عينة البحث. 
 دمة في البرنامج التدريبي المقترح. صلاحية الأدوات والأجيزة المستخ

تـ التأكد مف أف التدريبات المقترحة قيد البحث مناسبة لطبيعة المرحمة العمرية، حيث 
قاـ أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية بإجراء التدريبات المقترحة دوف أي صعوبات، مما 

 لبحث الأساسية.توافر لدي الباحث إمكانية تطبيؽ ىذه التدريبات عمى أفراد عينة ا
 الدراسات الاستطلاعية الثانية:

ـ، بيدؼ حساب 8/8/2107ـ إلى 25/7/2107تـ إجراء ىذه الدراسة فى الفترة مف 
المعاملات العممية )الصدؽ والثبات( للإختبارات البدنية قيد البحث، وكذلؾ حساب 

المعاملات العممية )الصدؽ والثبات( لمميارة قيد البحث وتـ التأكد مف مناسبة 
 الإختبارت المختارة لعينة البحث. 
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 وزيع الزمنى لمبرنامج:الت
 تحديد الزمف الكمى لمتدريب خلاؿ البرنامج المتبع وفقاً لما يمى:

 أسبوع. 02عدد الأسابيع = 
 وحدات تدريبية. 4عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع = 

 دقيقة. 021زمف الوحدة التدريبية = 
دقيقة زمف  021× وحدات تدريبية  4× أسبوع  02الزمف الكمى لمبرنامج التدريبى = 

 دقيقة. 5761الوحدة التدريبية = 
 زمف تدريبات المقاومة مف الزمف الكمى لمبرنامج التدريبى:

 ( تـ التوصؿ إلى: 0مف خلاؿ الإستمارة التى تـ عرضيا عمى السادة الخبراء )مرفؽ 
 دقيقة. 27%مف زمف الجزء الرئيسى بواقع 51زمف تدريبات المقاومة =

 وحدات تدريبية. 5الأسبوع المناسبة لزمف تدريبات المقاومة =  الوحدات التدريب فى
 أسبوع. 02عدد الأسابيع = 

دقيقة  27×  5× أسبوع  02الزمف الكمى لتدريبات المقاومة خلاؿ لمبرنامج التدريبى = 
 دقيقة. 972= 
 
 

 تجربة البحث الأساسية:
 القياس القبمي:

رات قيد البحث وذلؾ يوـ الجمعة الموافؽ قاـ الباحث بإجراء القياسات القبمية لممتغي
ـ والتى تضمنت قياسات المتغيرات البدنية ومستوى أداء ميارة الطموع 00/8/2107

 مف الإرتكاز الزاوى فتحاً لموقوؼ عمى اليديف.
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
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دريبية بصالة تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى عينو البحث وتنفيذ الوحدات الت
 00/  5ـ حتى 2107/ 8/ 05كمية التربية الرياضية جامعة أسواف فى الفترة مف  

 ـ.2107/
 القياس البعدي:

قاـ الباحث بإجراء القياسات البعدية لممتغيرات قيد البحث وذلؾ يوـ الاحد الموافؽ 
وع ـ والتى تضمنت قياسات المتغيرات البدنية ومستوى أداء ميارة الطم5/00/2107

 مف الإرتكاز الزاوى فتحاً لموقوؼ عمى اليديف.
  المعالجات الإحصائية:

 المتوسط الحسابى.
 الوسيط.

 الانحراؼ المعيارى.  
 مستوى الدلالة  – 

 معامؿ الالتواء.
 معامؿ الإرتباط.

 نسبة التحسف.
 .T.testاختبار 

  
 عرض النتائج ومناقشتها:

لفروضو يتناوؿ الباحث عرض النتائج التي تـ في ضوء أىداؼ البحث، وتحقيقاً     
التوصؿ إلييا ومناقشتيا مف خلاؿ المعالجات الإحصائية لمبيانات التي تـ الحصوؿ 

 عمييا:
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 عرض نتائج الفرض الأول:
أف المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة  م()(0287محمددد نصددر الدددين رضددوان  )ويشػػير "

بالصػػحة تعنػػى أف تكػػوف الأجيػػزة العضػػوية بالجسػػـ سػػميمة وفػػى حالػػة جيػػدة، وأف تػػؤدى 
وظائفيػػا بكفايػػة بحيػػث تجعػػؿ الشػػخص قػػادراً عمػػى القيػػاـ بالأعمػػاؿ والميػػاـ التػػى تتطمػػب 
بذؿ مجيوداً قوياً وأف يمارس أنشطة وقت الفراغ، حيث يلاحظ أنة يوجد بعػض العوامػؿ 
المرتبطػػػة بالصػػػحة والتػػػى تعػػػد مػػػف أىػػػـ مقومػػػات المياقػػػة البدنيػػػة، وربمػػػا ىػػػى مػػػف أىػػػـ 

 المظاىر التى تشير إلى تدنى مستوى المياقة البدنية عند الفرد، وىذه العوامؿ ىى:
 أمراض الجياوز الدورى والقمب. -0

 آلاـ اسفؿ الظير. -2

 مرض السكر. -5

 السمنة )البدانة(. -4

 (087): التوتر والقمؽ)الضغوط النفسية(.  -5

كانت أىـ النتائج أف زيادة التنوع فى أشكاؿ الجمباز العاـ داخؿ العرض الواحد تأثيراً 
إيجابياً عمى مستوى الرضا والتحصيؿ الميارى والمعرفى فى مادة التمرينات لدى طلاب 
كمية التربية الرياضية ويوصى الباحث بضرورة تنوع أشكاؿ الجمباز العاـ داخؿ العرض 

 .الواحد
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 الإستنتاجات:
البرنػػػامج التػػػدريبى باسػػػتخداـ تػػػدريبات المقاومػػػة أدى إلػػػى تحسػػػف مسػػػتوى القػػػدرة  -0

العضػػمية والتحمػػؿ العضػػمى وظيػػر ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ الفػػارؽ بػػيف درجػػات القياسػػيف القبمػػى 
 والبعدى.

البرنػػػامج التػػػدريبى باسػػػتخداـ تػػػدريبات المقاومػػػة أدى إلػػػى تحسػػػف مسػػػتوى أداء   -2
ميارة الطموع مف الإرتكاز زازية فػتح لموقػوؼ عمػى اليػديف وظيػر ذلػؾ مػف خػلاؿ الفػارؽ 

 بيف درجات القياسيف القبمى والبعدى.

أف تحسػػػف مسػػػتوى القػػػدرة العضػػػمية والتحمػػػؿ العضػػػمى أدى إلػػػى تحسػػػف مسػػػتوى  -5
 لطموع مف الإرتكاز زازية فتح لموقوؼ عمى اليديف.أداء ميارة ا

 التوصيات:
أىمية استخداـ البرنامج التدريبى المقترح مػف قبػؿ المػدربيف وذلػؾ لمػا لػو تػأثير   -0

فػػى سػػرعة تعمػػيـ ورفػػع مسػػتوى أداء ميػػارة الطمػػوع مػػف الإرتكػػاز زازيػػة فػػتح لموقػػوؼ عمػػى 
 اليديف.

قاومػػة عمػػى مراحػػؿ سػػنية مختمفػػة إجػػراء دراسػػات مشػػابيو لاسػػتخداـ تػػدريبات الم -2
 وعمى ميارات آخرى.

ضرورة إستخداـ تػدريبات المقاومػة لمناشػئيف فػى الجمبػاز لتنميػة عناصػر المياقػة  -5
 البدنية وخاصة القوة العضمية.
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 المراجع
 

، دار الفكر 2: فسيولوجيا المياقة البدنية، طأبو العلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدين
 ـ.2115العربى، القاىرة، 

إبراىيـ سعد زغموؿ ، السيد معوض : المبادئ الأساسية لمجمباز ، دار لمطباعة ... 
الفردية ، رسالة ماجستير منشورة ، كمية التربية الرياضية جامعة 

 ـ. 2112بنيا ، 
الاتحاد المصرى لمجمباز: التعميمات الفنية لبطولة الجميورية لمجمباز العاـ لمموسـ 

 ـ، القاىرة.2121، 2109الرياضى 
أساليب متطورة في تدريب الجمباز باستخداـ العمؿ العضمي  أحمد الهادي يوسف:

 ـ.2101الأساسي، دار الفكر العربي، القاىرة، 
: تأثير استخداـ برنامج تدريبي لتمرينات البيلاتس عمى تقوية اميل سعد جرجس

عضلات الجذع لممراىقيف، رسالة ماجستير، كمية التربية 
 ـ.2107الرياضية، جامعة بنيا، 

: تأثير برنامج تدريبى مقترح عمى مستوى أداء (ـ2117ايمن محمد عبده عبدالعزيز )
المبتدئيف  فى رياضة الجمباز، رسالة ماجستير، غير منشورة، 

 كمية التربية الرياضية، جامعة حمواف.
ارات اجيزة حازـ جاد احمد عيسي: فعالية الجمباز العاـ عمى دقة تعمـ بعض مي

الجمباز الفني لدى طمبة كمية التربية الرياضية، بحث منشور، مج 
، مجمة عموـ وفنوف الرياضة، كمية التربية الرياضة، جامعة 29

 ـ.2118حمواف، 
حازـ جاد احمد عيسي: فعالية الجمباز العاـ عمى دقة تعمـ بعض ميارات اجيزة 

ة، بحث منشور، مج الجمباز الفني لدى طمبة كمية التربية الرياضي



www.manaraa.com

م                      0208 مارس 02 – 88من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 (الثامن)العدد 

 

 

 
ة م ج ن م ا و س م ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 
43 

، مجمة عموـ وفنوف الرياضة، كمية التربية الرياضة، جامعة 29
 ـ.2118حمواف، 

حسانيف عبداليادى عبداليادى: تأثير استخداـ بعض أشكاؿ الجمباز العاـ عمى مستوى 
الرضا والتحصيؿ الميارى والمعرفي في مادة التمرينات لدى 

رسالة دكتوراة، كمية طلاب كمية التربية الرياضية بالمنصورة، 
 ـ.2119التربية الرياضية، جامعة المنصورة، 

خميفة طالب بيبيانى: القيادة فى خدمات أوقات الفراغ والترويح والمتنزىات، الطبعة 
 ـ.2118الاولى، الكويت، 

:  تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخداـ سمر مصطفى حسن، أحمد إسماعيل أحمد
عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة جمباز الموانع عمى تنميو 

والقدرات البدنية الخاصة للاعبي المشروع القومي لمناشئيف، بحث 
 ـ.2119، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف الرياضة، 29منشور، ع 

أثر جمناستيؾ الموانع فى تطوير مستوى المياقة البدنية للأطفاؿ  عبدالرازق كاظم عمى:
، المؤتمر العممى 5شور، مج ( سنوات، بحث من01-6مف سف )
بكمية التربية الرياضية، جامعة  -الرياضة والعولمة –الدولى 
 ـ.2110حمواف،

: عماد محمد السيد، محمد حسن محمد، محمد فتحى البحراوى، محى الدين السعيد
مشكلات الرياضة المدرسية، جامعة المنصورة، كمية التربية 

 ـ.2101الرياضية، دار النشر، 
تنمية القوة الانفجارية باستخداـ بعض أشكاؿ تمرينات مايسة هانم عبد المنعم أحمد: 

التدريب البميومترى وتأثيرىا عمى أداء الوثبات لدى لاعبات 
سنة، رسالة دكتوراة، كمية التربية  02الجمباز لمجميع تحت 

 ـ.2104الرياضية، جامعة الاسكندرية، 



www.manaraa.com

م                      0208 مارس 02 – 88من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 (الثامن)العدد 

 

 

 
ة م ج ن م ا و س م ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 
44 

ـ ب ىمسنكى بدولة  2105مية لجمنسترادا العالـ : دراسة تحميمحمد عبدالحميد محمود
فنمندا، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بنيا، 

 ـ.2107
محمد نصرالديف رضواف: محددات انتقاء الموىوبيف فى الالعاب الرياضية، مركز 

 ـ.2107الكتاب لمنشر، القاىرة، 
ى الالعاب الرياضية، مركز محمد نصرالديف رضواف: محددات انتقاء الموىوبيف ف
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