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 المستخلص

 

( الأحبال المطاطة-الأثقال الرملية)المقاومات بإستخدام ميم برنامج تدريبي مقترح من تدريبات يهدف هذا البحث إلى تص       
( رشاقة، ال التوازنالسرعة الحركية ، المرونة، ، وة المميزة بالسرعةالق) الخاصةَ  البدنية قدراتوالتعرف على تأثيره على بعض ال

، واشتملت عينة ة واحدةلمجموع ىريبالمنهج التج الباحثونونونستخدم إ، ولقد كومستوي أداء مهارة هليكوبتر لناشئي جمباز الأيروبي
ناشئي جمباز الأيروبيك بنادي هيئة قناة  الاستطلاعية من للعينة( ناشئين 01)بالإضافة إلى ( ناشئين 01)البحث الأساسية على 

أن الباحثونونون ، وکانت أهم نتائج تم التوصل إليها أسبوع ( 00)لمدة رح البرنامج التدريبي المقتتم تنفيذ  ،السويس ببورسعيد
 ي، کما أوص(قيد البحث)مستوي مهارة هليكوبتر و  الخاصةَ  البدنية قدراتال بعضتأثير إيجابي على  اله مقاوماتستخدام تدريبات الإ

ات ، وكذلك دة من تدريبات المقاومة للاستفاالمختلف مهارات جمباز مختلفةاجراء دراسات مشابهة تجريبية في  الباحثونونون بضرورة
ايضاً لجميع أفرع الجمباز بما يتناسب مع طبيعة المهارات و المراحل السنية ،الاحبال المطاطة تعميم إستخدام الأثقال الرملية و 

 .أداء مهارة هليكوبتر لناشئي جمباز الأيروبيك مستوي سلوب حديث في التدريب في تحسينأالاسترشاد بهذا البرنامج ك

 .هليكوبتر -خاصةَ قدرات بدنية  – اتتدريبات المقاوم: ه فتاحيمُ كلمات 

 

Abstract 

        The aim of this research is to Design a proposed Training Program of Resistance's Trainings 

With (sand weights-Rubber Bands) to Identify it's Effect on Some Special fitness Elements (power, 

quickness, Balance, Flexbility , Agilty) and the level of preformance of Helicopter skill of junior 

Aerobic gymnasts, The researcher used Experimental Method For one Group, , The Basic sample 

Was (10 gymnasts) As Research sample And  (10 gymnasts) As A survey Sample Of suiz canal sports 

club aerobic gymnastic's juniors, portfouad city, The proposed program Has been implemented For 

(12) Weeks . And It resulted That the Using Resistance's trainings had positive Effects On some 

special fitness elements and the level of performance of Helicopter skill (Under Research). Using sand 

weights and Rubber Bands for all gymnastic branches in line with skill's requirements and age 

properties, And to be Gudied by This program As Modern Training Method Used To improve The 

Level of Preformance Of Helicopter skill of juniors aerobic gymnasts. 

Key Words: Resistance Training - Special Physical Abilities – Helicopter. 
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 :المقدمة ومشكلة البحث
اضـــة الجمبــــاز الفنـــي فــــي بطــــولات قـــد اظهــــرت بعـــض الــــدول تطـــورا ملحوظــــا فـــي مختلــــف المســـابقات الدوليــــة لريل      

عــــداد اللاعــــب بصــــورة جيــــدة و تنميــــة اللاعــــب مــــن كافــــة او ذلــــك نتيجــــة اهتمــــام تلــــك الــــدول ب، العــــالم و الــــدورات الاوليمبيــــة 
، الجوانـــب علـــي مـــدار خطـــط التـــدريب طويلـــة المـــدي التـــي تمتـــد لعـــدة اعـــوام منـــذ انخـــراط اللاعـــب فـــي ممارســـة رياضـــة الجمبـــاز 

ـــ ـــنعكس عل ـــذي ي ـــدني و و ال ـــدريب  المهـــارىي اداء اللاعـــب و تطـــوير مســـتواه الب ـــد تحـــدث خـــلال الت ـــي ق و تلاشـــي الاصـــابات الت
ـــه الاســـاس  ،و المنافســـات  ـــث ان ـــب الاعـــداد حي ـــي قمـــة جوان ـــأتي عل ـــدني ي ـــد صـــناعة البطـــل الرياضـــي نجـــد ان الاعـــداد الب و عن

 ( .النفسي  – المهارى) ىخر الذي ترتكز علية باقي الاعدادات الأ
ان عناصـــــر اللياقــــة البدنيـــــة يجــــب ان تنمـــــي اولا "( 0117)الخطيــــب  وفــــي هــــذا الصـــــدد يــــذكر كـــــل مــــن النمـــــر  و    

فــــراد او الفــــرق فــــي الانشــــطة الرياضــــية التــــي تصــــاغ للأ( الخططيــــة   -ة المهارىــــ)بدرجــــة مناســــبة لان بــــاقي الاهــــداف الفنيــــة 
       .( 03، ص )  "المختلفة يجب ان تعد في حدود القدرات البدنية للاعبين

ــــل  يشــــيرو  ــــو جمي ــــة  أن( "0105)أب ــــة التدريبي ــــة الحال ــــي مــــن خلالهــــا يمكــــن تنمي ــــدريب بالمقاومــــة مــــن الوســــائل الت الت
ة والحالـــــة المهارىـــــالحالـــــة البدنيـــــة ، والحالـــــة " للطالبـــــة  وتطويرهـــــا إلـــــى أفضـــــل درجـــــة ممكنـــــة ، ويقصـــــد بالحالـــــة التدريبيـــــة 

 .(030،ص ) "لتي تكتسبها عن طريق عمليات التدريب الرياضي المنتظمةا ، و هالتي تتميز بها الطالب هالنفسي
البدنية ، حيث يعد تدريب المقاومة تعبير أشمل  القدراتالتدريب باستخدام المقاومات إلى تنمية  أن( "0111)ويشير حماد 

أو أي  Rubber Strandsلمطاطة والأحبال ا Machinsوالأجهزة  Weightعن التدريب بالأثقال لأنه يمكن أن يستخدم الأثقال 
 (.۹۳۳، ص) "وسائل أخرى تقاوم حركة التمرين ، حيث أن تدريب القوة في مضمونه يعني التدريب بمقاومة لتحسين القوة

أن التدريب بالمقاومة ذو الأدوات الخفيفة يزيد من سرعة الأداء "Stone, Others (۹۱۱۹ )ستون وآخرون   وضحوي
المكتسبة من هذا النوع في التدريب تؤدي إلي أداء أفضل في النشاط الممارس ، وذلك من خلال تشابه  الحركي بمعني أن القوة

، هذا بالإضافة إلى أنها تعمل على زيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع  نشاططبيعة أداء التدريبات مع طبيعة أداء ال
 (.05، ص) "رعة وقوةوأكثر تفجيرة خلال مدى الحركة في المفصل وبكل س

مدى أهمية استخدام المقاومات في تنمية القدرات البدنية ، حيث أثبتت الدراسات أن استخدام ( "0111)ويوضح حماد 
تدريبات المقاومة من خلال أسس تدريبية علمية يؤدي إلى رفع القدرات البدنية والعضلية والحركية بصورة خاصة ، كما يساعد على 

 (.01، ص  " )باتالوقاية من الإصا
جادتها ،  وأساسياً  هاماً  تلعب دوراً  الخاصةَ أن القدرات البدنية "( ۰۳۳6) عبد الخالق  ريوي في ممارسة الأنشطة الرياضية وا 

وتختلف درجة هذه القدرات طبقا لنوع النشاط الرياضي وطبيعته حيث تختلف المهارات الأساسية من نشاط لأخر ، فارتباط المهارات 
يتطلب قدرات بدنية خاصة لإنجازها ، فالواقع العملي يشير إلى أنه لا تخلو أي مهارة من مكون بدني أو أكثر بل وتختلف  الحركية

 .(۹۳ ،ص  )"لكل مهارة الخاصةَ المهارات الحركية في نوع النشاط الواحد من حيث المتطلبات البدنية 
 ههو القدرة علي أداء مجموعه من الحركات المركب" يك بانهجمباز الايروب (0101-0100)الاتحاد الدولي للجمباز  يعرف

تمرينات الجملة الحركية بالقوة و المرونة و الاستمرارية في الأداء الحركي الايقاعي و  تتميزبشكل مستمر و باستخدام الموسيقي و 
 (.۰0، ص ). "ةاستخدام الخطوات السبعة الأساسية للأيروبيك بتناسق مع حركات الذراعين و عناصر الصعوب

ــــة  ــــدرات البدني ــــدريبي لتحســــين بعــــض الق ــــدريبات المقاومــــة كأســــلوب ت ــــي احتلتهــــا ت ــــة الهامــــة الت  الخاصــــةَ ونظــــراً للمكان
ـــــاز ـــــائج دراســـــات بالجمب ـــــى نت ـــــى  Dowse دوس ;( 0109) محمرررررد ;(0100) بررررردر، وبالبحـــــث والإطـــــلاع عل ـــــي أكـــــدت عل والت

 .المهارىلأداء علي القدرات البدنية واات فوائد تدريبات المقاوم
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ـــذي  ـــى المجـــال الرياضـــي ال ـــذا التطـــور عل ـــس ه ـــد انعك ـــه وق ـــن مجالات ـــر م ـــي كثي ـــي ف ـــز العصـــر الحـــديث بتطـــور علم يتمي
 ةأدى الـــى زيــــادة التنــــافس بــــين الــــدول لتحقيــــق الســــبق فــــي المجــــال الرياضــــي وتعــــد رياضــــة الجمبــــاز أحــــد المجــــالات الرياضــــي

فـــي التـــدريب والـــذي ادي  ةالحديثـــ ةعتمـــدة فـــي ذلـــك علـــى الأســـاليب العلميـــوالإتقـــان م ةالتـــي وصـــلت إلـــي مســـتوى عـــال مـــن الدقـــ
 . مبتكره وجديده الي ظهور مهارات

يعتبــــر الجمبــــاز مــــن الانشــــطة البدنيــــة التــــي تتميــــز بتأثيرهــــا الشــــامل علــــي أجهــــزة الجســــم و أعضــــائه بمــــا يضــــمن لــــه 
ي و يعمـــل علـــي تحســـين تحكـــم الفـــرد فـــي جســـمه و كمـــا أنـــه يســـاعد علـــي تنميـــة التوافـــق العضـــلي العصـــب، التناســـق و التكامـــل 

 .حركته 
ببطـــــولات الجمهوريـــــة لجمبـــــاز الايروبيـــــك للموســـــم الرياضـــــي  ينكحكمـــــ هـــــماثنـــــاء عمل مـــــن خـــــلال ملاحظـــــة البـــــاحثون       

نظــــرا لأهميــــة تلـــــك  هليكــــوبترأثنــــاء تأديــــة مهــــارة  همارتفــــاع معــــدل الخصــــومات لــــدي، ( م0100-0100)،(م0101-0100)
ـــــين و المهـــــارة با ـــــي و مهـــــارة يؤديهـــــا اللاعب ـــــي عليهـــــا عـــــدة مهـــــارات ذات درجـــــات صـــــعوبة اعل عتبارهـــــا مهـــــارة أساســـــية تبن

ـــة  ـــة و الجماعي ـــة و الثلاثي ـــات بالجمـــل الثنائي ـــين مـــن أداء المهـــارة و ،  اللاعب ـــن اللاعب ـــي عـــدم تمك ـــك القصـــور ال ـــؤدي ذل ـــد ي فق
الـــي اقتـــراح هـــذه الدراســـة التـــي  البـــاحثونونونو ذلـــك مـــا دفـــع  ،الارتفـــاع بـــدرجات صـــعوبة المهـــارة فـــي المراحـــل الســـنية المقبلـــة 

ـــة  ـــدرات البدني ـــي الق ـــأثيره عل ـــدي ت ـــة م ـــدريبي باســـتخدام المقاومـــات لمعرف ـــامج ت ـــي وضـــع برن و مســـتوي الأداء  الخاصـــةَ تهـــدف ال
 .لناشئي جمباز الايروبيك  هليكوبترلمهارة  المهارى

 :هدف البحث
 : يبي باستخدام المقاومات لمعرفةوضع برنامج ندر إلى  البحث يهدف هذا

المرونـــــة ،   القـــــوة المميـــــزة بالســـــرعة) المقاومـــــات علـــــي تنميـــــة عناصـــــر اللياقـــــة البدنيـــــة الخاصـــــةَ تـــــأثير تـــــدريبات  -
 .لناشئي جمباز الأيروبيكقيد البحث ( السرعة الحركية و التوازن،   الرشاقة الخاصة،  الخاصة

 .لناشئي جمباز الأيروبيك مهارة هليكوبتر قيد البحث  المقاومات علي مستوي أداءتأثير تدريبات  -
 :فروض البحث

قيـــد البحـــث  الخاصـــةَ البدنيـــة  تنميـــة عناصـــر اللياقـــةبـــين القياســـين القبلـــي و البعـــدي علـــي  ًاحصـــائيا هتوجـــد فـــروق دالـــ -0
 . لناشئي جمباز الأيروبيك لصالح القياس البعدي

 هليكـــوبترلمهـــارة  المهـــارىلـــي و البعـــدي علـــي مســـتوي الأداء القيـــاس القبكـــل مـــن بـــين  ًاحصـــائيا هتوجـــد فـــروق دالـــ -0
 . لناشئي جمباز الأيروبيك لصالح القياس البعدي

ــــين  -3 ــــي نســــب التحســــن ب ــــة كــــل مــــن توجــــد فــــروق ف ــــدرات البدني ــــي مســــتوي الق ــــي و البعــــدي ف ــــاس القبل  الخاصــــةَ القي
 . از الأيروبيكلناشئي جمب لصالح القياس البعدي هليكوبترلمهارة  المهارىومستوي الأداء 
 :مصطلحات البحث

  :تدريبات المقاومة -0
تلــــك التــــدريبات التــــي تتطلــــب أن تتحــــرك عضــــلات الجســــم أو تحــــاول أن " بأنهــــا ( 0111)الخطيــــب  و النمــــرعرفهــــا ي    

 .(51، ص) "قال حرة وأجهزة مختلفة وأدواتاثتتحرك ضد احد اشكال المقاومة والتي تتمثل في أنواع مختلفة من 
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  :الخاصةَ لقدرات البدنية ا -0
ـــد الظـــاهر    ـــي درجـــة تطـــور الصـــفات "بأنهـــا ( 0101)يُعرفهـــا عب ـــاء عل ـــي تحـــدد بن ـــدرة الاداء الرياضـــي والت احـــدي عوامـــل ق

 .(70،ص)" (،التحمل،السرعة، المرونة القوة )في  هالمتمثل البدنية و

  :الأيروبيك-3
ــــاز       ــــدولي للجمب ــــ (0101-0100)يعرفــــة الاتحــــاد ال ــــ" ةبأن ــــي أداء مجموعــــه مــــن الحركــــات المركب ــــدرة عل بشــــكل  ههــــو الق

ـــــات الجملـــــة الحركيـــــ كمـــــامســـــتمر و باســـــتخدام الموســـــيقي  بـــــالقوة و المرونـــــة و الاســـــتمرارية فـــــي الأداء  هتتصـــــف تمرين
ـــات الـــذراعين و عناصـــر الصـــعوبة  ـــك بتناســـق مـــع حرك ـــي الايقـــاعي و اســـتخدام الخطـــوات الســـبعة الأساســـية للأيروبي الحرك

 (.00، ص " )
 :الدراسات السابقة

ســــتخدام الاحبــــال المطاطيــــة علــــى بعــــض المتغيــــرات المرتبطــــة إفعاليــــة  معرفــــةدراســــة تهــــدف إلــــى ( 0100) بــــدر تأجــــر -0
ــــار الســــفلي  ــــى الب ــــة عل ــــرة خلفي ــــل دائ ــــزول و عم ــــا للن ــــوي و المرجحــــة خلف ــــار العل ــــى الب ــــاز عل ــــارة الارتك بمســــتوى اداء مه

hipcircle.، ( 31)علــــى عينــــة قوامهــــا  مجموعــــة تجريبيــــة واحــــدةجريبــــي بالتصــــميم التجريبــــي ذو المــــنهج الت تواســــتخدم
ــــة ــــازيق طالب ــــة الرابعــــة جامعــــة الزق ــــاز بالفرق ــــرح المســــتخدم ، مــــن تخصــــص الجمب ــــامج المقت ــــى ان البرن ــــائج عل اســــفرت النت

 . المهارىبواسطة الاحبال المطاطية ادى الى تحسين القدرات البدنية و مستوى الاداء 
و أثــــرة علــــي ( hopz)برنــــامج تــــدريبي باســــنخدام أداة بدراســــة تهــــدف إلــــى التعــــرف علــــى تــــأثير ( 0109) محمــــدت قامــــ-0

 ت، ولقــــد اســــتخدم.و مســــتوي أداء بعــــض الوثبــــات فــــي جمبــــاز الايروبيــــك دانــــس  الخاصــــةَ تنميــــة عناصــــر اللياقــــة البدنيــــة 
ــــة ــــ الباحثونونون ــــ ىالمــــنهج التجريب ــــة قوامهــــا ذو المجموعــــة التج ىبالتصــــميم التجريب ــــى عين ــــة الواحــــدة عل ــــات ( 8)ريبي لاعب

ـــك دانـــس بنـــادي النـــوبي العـــام  بالاســـماعيليه وجـــود نســـبة تحســـن بـــين ، ، ومـــن النتـــائج التـــي تـــم التوصـــل إليهـــا  الايروبي
ـــــة البدنيـــــة  ـــــل مـــــن القياســـــين القبلـــــي و البعـــــدي علـــــي عناصـــــر اللياق قيـــــد البحـــــث و مســـــتوي أداء الوثبـــــات  الخاصـــــةَ ك

(straddle jump-cossack jump -Air turn)  في جمباز الايروبيك دانس. 
ــــام دوس  -3 ــــي( 0101)ق ــــدف ال ــــي بدراســــة ته ــــرف عل ــــدرة العضــــلية  التع ــــوة والق ــــي الق ــــة عل ــــدريبات المقاوم ــــدخل ت ــــأثير ت ت

ــــــي  ىبالتصــــــميم التجريبــــــ ىومســــــتوي الاداء عنــــــد الراقصــــــات المراهقــــــات ، واســــــتخدم المــــــنهج التجريبــــــ ذو القيــــــاس القبل
ــــة قوامهــــا والبعــــدي ع ــــى عين ــــة واحــــدة عل ــــى مجموعــــة تجريبي ــــرقص ( 00)ل ــــة مــــن المــــراهقين مــــن مــــدارس ال راقصــــة بالي

 التـــوازن الــــديناميكي القـــوة والقـــدرة العضــــلية و أن تــــدريب المقاومـــة لـــه تــــأثير كبيـــر علــــىالمحليـــة ، وقـــد أظهــــرت النتـــائج 
 .السفلي ـوكذلك أثرت تدريبات المقاومة بصورة كبيره علي القوة العضلية للجزء

ــــ  ــــدين  تأجرى ــــى( 0100)عــــلاء ال ــــة التعــــرف  دراســــة تهــــدف إل ــــدريبات القــــدرات التوافقي ــــأثير ت ــــي مســــتوي أداء  الخاصــــةَ ت عل
بالتصـــــميم التجريبـــــي  ىالمـــــنهج التجريبـــــ ت، واســـــتخدم ســـــنوات 9مهـــــارة الهيليكـــــوبتر لناشـــــئات جمبـــــاز الأيروبيـــــك تحـــــت 

ــــى ع لمجمــــوعتين احــــداهما ضــــابطة و الأخــــرى تجريبيــــة ــــغ قوامهــــا عل ــــة بل ســــنوات  9ناشــــئات تحــــت مــــن  لاعبــــة( 11)ين
ســــنوات ثــــم تقســــيمها  9لاعبــــة مــــن لاعبــــات جمبــــاز الايروبيــــك تحــــت ( 11)بنــــادي ســــتاد المنصــــورة و بلــــغ حجــــم العينــــة 

، .لاعبـــــة( 01)لاعبـــــه و الأخـــــرى ضـــــابطة و بلـــــغ عـــــددهم ( 01)الـــــي مجمـــــوعتين احـــــداهما تجريبيـــــة و بلـــــغ عـــــددهم 
ـــدريبوأظهـــرت هـــذه الدراســـة  ـــامج الت ـــة البرن ـــة  ىفاعلي ـــدرات التوافقي ـــد البحـــث لباســـتخدام الق ـــة قي ـــة البدني ـــة عناصـــر اللياق تنمي

 و مستوي أداء المهارة قيد البحث لدي ناشئات المجموعة
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 : إجراءات البحث
 : منهج البحث: أولاً 

عن طريق القياس القبلي والبعدي واحدة ة تجريبية المنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي لمجموع الباحثوناستخدم       
 .لطبيعة البحث تهالملائم

 :البحث و العينةمجتمع : ثانياً 
 :مجتمع البحث  -0
بورســـــعيد و المســـــجلين ، ناشـــــئي جمبـــــاز الأيروبيـــــك بنـــــادي هيئـــــة قنـــــاة الســـــويس ببورفـــــؤاديمثـــــل مجتمـــــع البحـــــث        

 .بالاتحاد المصري للجمباز
 :عينة البحث -0

سنه والحاصلين علي درحات منخفضة  00-9ة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي جمباز الأيروبيك مرحلة تم اختيار عين    
ناشئين بنادي هيئة قناة السويس ببورفؤاد  تم تقسيمهم الي محموعتين  قوامهما ال من (01)في المهاره قيد البحث و قوامها 

  تجانسامج التدريبي عليهم والاخري استطلاعيه موعه تحربية تم تطبيق نفس البرنجناشئين احدهما م( 01)
 :عينة البحث -3
ــــراد       ــــين أف ــــي ب ــــة المنحن ــــم اجــــراء اعتدالي ــــة ت ــــرات النمــــو  العين ــــوزن ، الطــــول ، الســــن ) لمتغي ــــدريبي ، ال ــــر الت و ، ( العم

ــــ( 3)، ( 0)، ( 0)توضــــح الجــــداول  ــــرات الســــن  ةالتوصــــيف الاحصــــائي لعين ــــوزن ، الطــــول ، البحــــث فــــي متغي العمــــر ، ال
 . المهارىالمتغير ،  الخاصةَ القدرات البدنية ، التدريبي 

 (0)جدول 
 (الوزن و العمر التدريبي –الطول  –السن )  معدلات النموتجانس افراد عينة البحث في 

     01= ن                                                                                                            

المعالجات                            م
 الاحصائية

 المتغيرات

معامل  الوسيط ع±- س وحدة القياس
 الالتواء

 0.10- 01.5 1.83 01.00 سنة نالس 0

 1.75- 0.11 1.18 0.10 م الطول 0

 1.00- 31.5 7.38 31.00 كجم الوزن 3

 1.10 1 1.78 1.00 سنة العمر التدريبي 1
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و معامل الالتواء في مؤشرات النمو لأفراد عينة البحث أن  ىو الانحراف المعيار  ىالمتوسط الحساب( 0)يتضح من جدول        
 .علي تجانس أفراد عينة البحث في مؤشرات النمو ذلك يدل  و( 1.10:  0.10-)حيث يتراوح بين  3معامل الالتواء يقع بين 

 
 (0)جدول 

 قيد البحث هفي المتغيرات البدنيالعينة تجانس افراد 
 01= ن                                                                                                             

و معامل الالتواء في الاختبارات البدنية لأفراد عينة  ىنحراف المعيار لإ و الوسيط و ا ىالمتوسط الحساب( 0)يتضح من جدول      
مما يدل علي تجانس أفراد عينة البحث في (  0.01:  1.53-)حيث يتراوح ما بين  البحث أن  معامل الالتواء يقع بين 

 .الاختبارات البدنية قيد البحث 
 

 (.)جدول 
 ة قيد البحثالمهارىتجانس افراد عينة البحث في المتغيرات 
 15= ن                                                                                                                      

لأفراد عينة البحـث أن  المهارىلتواء في المتغير و معامل الا  ىو الانحراف المعيار  ىالمتوسط الحساب( 3)يتضح من جدول 
 .قيد البحث  المهارىفي المتغير  العينة مما يدل علي تجانس أفراد (  0.00) حيث كانت النتيجة  3معامل الالتواء يقع بين 

 
 

 

المعالجات                              م
 الاحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 الوسيط ع±- س القياس

معامل 
 الالتواء

المسافة الافقية ) مرونة خاصة  اختبار   0
 1.30- 01.5 3.80 01.0 سم (للفجوة 

( الجري المعدل) رشاقة خاصة  اختبار  0
 1.11 5.5 1.53 5.5 عدد ث 01تكرار 

3 
 القوة المميزة بالسرعة

 1.01 00.5 0.07 00.1 سم مسافة الوثب
 1.95 37 0.53 37.8 ث زمن الطيران 1

5 
 عموديةسرعة حركية  اختبار الفجوة ال
 1.53- 1 1.57 5.9 عدد ث 01زمن 

 0.01 8 1.80 8.3 ث  (y) توازن متحرك اختبار  1

 المعالجات الاحصائية                     م

 ةالمهارىالمتغيرات 

 وحدة القياس

 الوسيط ع±- س

معامل 
 الالتواء

 1610 0 1650 061 درجة هليكوبتراختبار  1
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 :وسائل وأدوات جمع البيانات: ثالثاً 
 :انات جمع البيبهدف  ةالوسائل التالين الباحثوستخدم إ

 :قياس الطول  -0
 .  سم  0ستخدام جهاز الرستاميتر لأقرب اتم قياس الطول ب

 :قياس الوزن  -0
 . كجم  0قرب تم قياس الوزن باستخدام جهاز الميزان الطبي لأ

 :قياس مستوي الاداء المهارى  -3
للجمباز قبل تطبيق البرنامج  يلمصر عن طريق حكام معتمدين من الاتحاد ا المهارىبقياس مستوى الاداء  الباحثونونونقام        

 .المهارىتقييم مستوى الاداء  ةعن طريق استمار  هليكوبتروبعد تطبيق البرنامج للتعرف على درجه اداء اللاعبين لمهاره 
 :استطلاع رأي الخبراء -1
و شمل ،  هليكوبترمهارة ب الخاصةَ بتصميم استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد القدرات البدنية  الباحثونونونقام      

عند اختياره للسادة  الباحثونونونو قد راع ، استطلاع رأي الخبراء متخصصين في مجال التدريب الرياضي و رياضة الجمباز 
 تية الخبراء توافر الشروط الآ

 .أن يكون حاصل علي درجة الدكتوراة في فلسفة التربية الرياضية  -0
 .سنوات  01لجمباز مدة لا تقل عن أن يكون لديه خبرة في مجال تدريب ا -0
 .أن يكون عضو هيئة تدريس من العاملين بقسم التمرينات و الجمباز أو بقسم التدريب الرياضي أو قسم علوم الحركة  -3
 . هليكوبتربمهارة  الخاصةَ نتائج استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد القدرات البدنية و من    

 .فما اعلي %( 91)بنسبة  الخاصةَ لبدنية القدرات ا نالباحثوارتضي  
 

 :الاستطلاعية  دراسةال: رابعا 
 م الي0101/  1/  3الاستطلاعية في الفترة من الأربعاء  لدراسةباجراء ا الباحثونونونقام    
 :و ذلك بهدف  الاستطلاعيةعينة العلي ، م 0101/  1/  5الجمعة  

 .زة المستخدمة في البحث التأكد من سلامة و صلاحية الأدوات و الأجه -0
 .التأكد من ملائمة و صلاحية مكان التدريب لاجراء الدراسة   -0
 .تقنين التدريبات بالمقاومات لتحديد درجة الحمل التدريبي  -3
 .التأكد من استيعاب اللاعبين للتدريبات المستخدمة و سهولة استجابتهم لها  -1

 .و قد حققت التجربة الاستطلاعية أهدافها 
 :ختبارات المستخدمة للإ ةالمعاملات العلمي: خامسا 

/  07م الي الأربعاء 0101/  1/  8ة في الفترة من الاثنين المهارىباجراء المعاملات العلمية للاختبارات البدنية و  الباحثونقام    
مستوي الأول في العينة الاستطلاعية كعينة غير مميزة و عينة مميزة من مجتمع البحث حاصلة علي العلي ، م 0101/  1

 :لما يلي  ًو كانت المعاملات العلمية وفقا .البطولات السابقة 
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 :ة المهارىحساب صدق الاختبارات البدنية و :  ًأولا
و يوضح ، مجموعة مميزة و مجموعة غير مميزة  ) ة باستخدام صدق التمايز المهارىتم حساب صدق الاختبارات البدنية و    

 .لتمايز للاختبارات البدنية معامل صدق ا، ( 5)جدول 
 

 (5)جدول 
 (قيد البحث)معاملات صدق التمايز للاختبارات المستخدمة  (5)جدول 

 ( 01=  0ن=  0ن) 

المتغيـرات البدنيـة قيـد البحـث  يدلالة الفـروق الاحصـائية بـين المجمـوعتين المميـزة والغيـر مميـزة فيـ( 5)يوضح جدول رقم 
مما يـدل علـي  1.15وقيم مستوي الدلالة اقل من  1.15حيث جاءت جميع قيم ت المحسوبة اكبر من قيمة ت عند مستوي الدلالة 

ن هـذه الفـروق لصـالح المجموعـة المميـزة ممـا يـدل علـي صـدق الاختبـارات أحصـائية بـين المجمـوعتين و إ ن هناك فروق ذات دلالـةأ
 .التي تقيس المتغيرات البدنية قيد البحث

 :حساب ثبات الاختبارات البدنية: ثانيا 
تــم و جموعــة مــن اللاعبــين تــم حســاب معامــل ثبــات الاختبــارات البدنيــة عــن طريــق الاختبــار و إعــادة تطبيــق الاختبــار علــي م       

(  01) ختيارها بطريقة عشـوائية مـن خـارج عينـة البحـث الأساسـية و مـن نفـس مجتمـع البحـث و نفـس المرحلـة السـنية و قوامهـا إ
عـادة تطبيـق الاختبـارات علـي نفـس إو ، م 0101/  1/ 01م الـي الأربعـاء 0101/  1/  8و ذلك في الفترة مـن الاثنـين ، لاعبين 

لحسـاب معامـل ثبـات الاختبـارات و يـدل معامـل ، م 0101/  1/  07م الـي الأربعـاء 0101/  1/  05لفترة من الاثنـين العينة في ا

 المعالجات الاحصائية           م

 المتغيرات البدنية

الفرق بين  المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة وحدة القياس

 القياسين

مستوي  قيمة ت

 ع±- س ع±- س الدلالة

مرونة خاصة  اختبار              0
 1.11 *8.30 00.11 0.53 07.01 3.80 01.0 سم (المسافة الافقية للفجوة ) 

رشاقة خاصة  اختبار              0
 1.11 *9.73 0.01 1.18 3.31 1.53 5.5 عدد ث 01تكرار ( لجري المعدل) 

القوة المميزة  3
بالسرعة اختبار 

 ثب العموديالو 

 1.11 1.11 8.11 0.30 03.01 0.07 00.1 سم مسافة الوثب

 1.11 1.11 1.31 0.07 30.51 0.53 37.8 ث زمن الطيران 1

سرعة حركية  اختبار  الفجوة  1
 1.11 *03.88 3.11 1.53 0.51 1.57 5.9 عدد ث 01زمن  عموديةال

 (y) توازن متحرك  اختبار 7
 ث

8.3 1.80 05.01 0.01 1.91 05.51* 1.11 
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ثبـات الاختبـارات ( 1)و يوضح جدول . الارتباط بيرسون بين التطبيق الأول و الثاني علي معامل ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث 
 .البدنية
 (1)جدول 
 رسون بين التطبيق واعادة التطبيق للاختبارات البدنية قيد البحث لحساب الثباترتباط بيإمعامل 

 01=  0ن=  0ن                                                                                                               

رتباط بيرسون بين تطبيق الاختبارات التي تقيس المتغيرات البدنية قيد البحث واعادة تطبيقها إقيم معامل  (1)يبين جدول رقم     
قيم وان  1.15وجاءت جميعها دالة عند مستوي معنوية (  1.90،  1.71) حيث يبين الجدول ان قيم معامل الارتباط تراوحت بين 

مما يدل  1.15ومستوي الدلالة اقل من  1.15معامل ارتباط بيرسون المحسوبة اكبر من قيم معامل ارتباط بيرسون الجدولية عند 
 1علي ثبات الاختبارات التي تقيس المتغيرات البدنية قيد البحث

   :البرنامج التدريبي :ًسادسا

 -: ىاسس وضع البرنامج التدريب -
 :الاسس التالية  نالباحثو عند وضع البرنامج راعي -0
 .ىمراعاة الهدف من البرنامج التدريب -۰
 .لمستوي و قدرات عينة البحث  ىملائمة محتوي البرنامج التدريب -۰
 .مرونة البرنامج و قبوله للتطبيق العملي  -2
 .مراعاة الفروق الفردية لأفراد عينة البحث  -6
 .الشدة لتجنب ظاهرة الحمل الزائد  مراعاة التشكيل المناسب للحمل التدريبي من حيث الحجم و-1

 جات الاحصائيةلالمعا          م

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

الفرق بين  اعادة التطبيق التطبيق

 القياسين

مستوي  قيمة ر

 ع±- س ع±- س الدلالة

المسافة ) مرونة خاصة  اختبار  0

 1.10 *1.80 1.0 0.37 01.0 0.19 01.0 سم (الافقية للفجوة 

لجري ) رشاقة خاصة  اختبار  0

 1.10 *1.71 1.0 1.10 1.8 1.18 1.7 عدد ث 15تكرار ( المعدل

القوة المميزة  3
بالسرعة 

اختبار الوثب 
 العمودي

 1.11 *1.90 1.3 1.3 07 0.19 01.7 سم مسافة الوثب

1 
 1.11 *1.90 0.0 0.0 31 0.33 31.9 ث زمن الطيران

سرعة حركية  اختبار  الفجوة  1

 1.10 *1.81 1.0 1.50 1.1 1.18 1.7 عدد ث 15زمن  عموديةال

 ث (y) توازن متحرك  اختبار 7
00.1 0.50 00.1 0.10 1 1.81* 1.10 
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 .مراعاة التدرج في زيادة شدة الحمل  -0
مراعاة استخدام التغذية الراجعية الفورية عن طريق التغذية بمعلومات عن نتيجة الأداء او التغذية بمعلومات عن طبيعة  -۹

 .الاداء 
 (وزن الجسم  –لرملية الأثقال ا –الأشرطة المطاطية ) تنوع التدريبات بين المقاومات المختلفة  -۱
 .تنوع العمل العضلي في تدريبات المقاومات المستخدمة في البرنامج التدريبي  -۹۳
 .تناسب التمرينات المستخدمة مع طبيعة أداء المهارة قيد البحث  -۹۹
 : محتوى البرنامج  -

  (9)جدول 
 محتوي البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث

 المحتوي المتغيرات م

 أشهر3  مجمدة البرنا 6

 بوعاس00 عدد الأسابيع 2

 وحدات تدريبية 1 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع 3

 وحدة18 عدد الوحدات البرنامج خلال البرنامج 4

 (الجمعة-الأربعاء – الاثنينا –السبت) ايام التدريب خلال الاسبوع 5

 ق051 زمن الوحدة التدريبية 1

 (الوحدة التدريبيةخارج )زمن الاحماء والختام  7
 (ق الاحماء01)

 (ق التهدئة5)

 ق 0088 الكلي الأعداد البدني العامزمن ال 8

 ق 0870 بالبرنامج المقاومةالزمن الكلي لتدريبات  9

 ق1011 للأعداد المهارىالزمن الكلي  68

 ق7011 الزمن الكلي للبرنامج 66

 (0-0) تشكيل دورة الحمل الاسبوعية 62

  (أحبال مطاطة-الأثقال الرملية ) بأستحدام اتبوضع مجموعة من تدريبات المقاوم نالباحثوقام.  
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زمن الوحدة  –عدد الوحدات الأسبوعية  -مدة البرنامج) برأي الخبراء في تحديد محتوي البرنامج من حيث  الباحثوناستعان  -
 ( . 1) ، (  5) ، (  1) مرفق ( التدريبية 

 
 :امجتحديد الفترة الزمنية للبرن -

بعمل مسح مرجعي من خلال الاطلاع علي الكتب المتخصصة في التدريب الرياضي و التخطيط للبرامج  الباحثونقام     
الرياضية بالإضافة الي الاطلاع علي ما توفر للباحث من دراسات مرتبطة و كذلك قام باستطلاع رأي خبراء التدريب و الجمباز 

بتحديد الفترة الزمنية للبرنامج  الباحثونو من ثم قام ،  لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح المناسبة هبغرض تحديد المدة الزمني

 :و تم تقسيم هذه الفترة الي ثلاثة مراحل علي النحو التالي ، ( ثلاثة اشهر)التدريبي ب اثني عشر اسبوعا 
 .اسابيع و هدفها الاعداد العام ( .)و مدتها : المرحلة الاولي  -1

 .اسابيع و هدفها الاعداد الخاص( 0)و مدتها : لثانية المرحلة ا -0

 .اسابيع و هدفها الاعداد للمنافسات( .)و مدتها : المرحلة الثالثة  -.

خاص العداد للالحاجه الناشئين  ( الاعداد الخاص) ةالثانية زياده زمن المرحل ةهذا التقسيم الى ضرور الباحثونويعزي        

 . (ةالاعداد للمنافس) ةالثالث ةالامر الذي لا يستدعي زياده المرحل ياد خططالى عدم وجود اعد ةبالاضاف

 :تحديد عدد الوحدات الأسبوعية -

بتحديد عدد  الباحثونفقد قام ، ( 1)مرفق واستنادا لما تقدم و استطلاع رأي الخبراء في مجال التدريب الرياضي و الجمباز  
سبوع التدريبي وبالتالي يكون عدد الوحدات التدريبية الكلية خلال البرنامج التدريبي وحدات خلال الا( 1)الوحدات التدريبية بواقع 

 .وحده تدريبيه ( 18)هو حاصل ضرب عدد وحدات التدريب الاسبوعية في عدد اسابيع البرنامج حيث يكون الناتج 

 :تحديد زمن الوحدة التدريبية  -
دقائق للاحماء و ( 01)دقيقة بالاضافة الي ( 051)بواقع ، ( 5)أي الخبراء مرفق بناء علي ر تم تحديد زمن الوحدة التدريبية        

ساعة تدريبية  001دقيقة اي  7011ليصبح الزمن الكلي للبرنامج التدريبي ، دقائق للتهدئة من خارج زمن الوحدة التدريبية ( 5)
 . 

 :طرق التدريب المستخدمة  -
تمر في جزء الاحماء من الوحدة التدريبية وطريقه التدريب الفتري منخفض الشده و طريقه التدريب المس الباحثوناستخدم      

 .طريقه التدريب الفترى مرتفع الشدة و طريقه التدريب التكراري في جزء الاعداد البدني والجزء الرئيسي في الوحدة التدريبية 
 :ترتيب العمل علي جوانب جمباز الايروبيك  -
الحركات ، المهارات الحركية ، الأداء الفني )ع البرنامج التدريبي ان يتم العمل على ثلاثة جوانب عند وض الباحثونراعي     

انا انسب ترتيب للعمل على جوانب جمباز الايروبيك هو الذي يراعي التبديل بالتناوب بينهم مع  الباحثونوقد وجد ، ( الاكروباتية 
 . كل وحده تدريبيهمراعاه العمل بالأحمال التدريبية المناسبة في 

 : تحديد دورة حمل التدريب  -
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وهذا يعني درجة حمل ( 0:  ۰)بتشكيل درجات الحمل التدريبي خلال الوحدات التدريبية باستخدام التشكيل  الباحثونوقد قام      
 .ةواحد وحدةمتتاليين يعقبها درجة حمل عالي ل وحدتينمتوسط ل

 
 : تقنين حمل التدريب  -

في تقنين الحمل التمرينات للبرنامج التدريبي من خلال تحديد التكرار المناسب لكل لاعب من افراد العينة عن  نالباحثوقام      
طريق الملاحظة الذاتية للاعب اثناء اداء هذا التمرين وهو التكرار الذي يبدا بعده حدوث خلل في الاداء من الناحية الفنية ثم 

حيث أكدت المراجع و الدراسات السابقة علي انه يجب مراعاه المستوى ، رات التكرار تحديد متوسط التكرارات يكون هو عدد م
التكنيكي للرياضي بحيث تكون فتره المثير بدرجه تسمح بأداء الحركات بشكل سليم مع عدم زياده الشده للدرجة التي تؤثر على 

                      .                                                     سير الحركات

بتحديد زمن الراحة البينية المناسبة بعد الأداء اعتماداً على معدل النبض وبيقاس معدل النبض بعد انتهاء  الباحثونوقام      
 .من أداء التكرار  اللاعبين

 
 : التوزيع الزمني للبرنامج 

 (8)جدول 
 :البرنامج التوزيع النسبي و الزمني للاعدادات المختلفة علي مدار 

 نوع الاعداد                   

 المراحل

 الاعداد المهارى الاعداد البدني
 الاجمالي

 الزمن %النسبة الزمن %النسبة 

 المرحلة الاولي

 المرحلة الثانيه

 المرحلة الثالثة

11% 

11% 

31% 

 ق0181

 ق0111

 ق511

11% 

11% 

71% 

 ق701

 ق0011

 ق0011

 ق0811

 ق3111

 ق0811

 ق7011 ق1011 ق3111 الإجمالي

 :التجربة الأساسية : سابعا
 :القياسات القبلية  - أ

 الخاصةَ لاعبين بالصالة الرياضية بمدرسة السيف ( 01)جراء القياسات القبلية لجميع أفراد عينة البحث و قوامها إتم       
و اشتملت تلك القياسات علي ما ، م 0101/  1/  08الأحد م الي 0101/  1/  01الجمعة ببورسعيد و ذلك خلال الفترة من ا

 :يلي 
 (.العمر التدريبي  –الوزن  –الطول  –السن ) متغيرات النمو  -۹
 .الاختبارات البدنية قيد البحث  -۰
 ( .هليكوبتر)لمهارة  المهارىالاختبار  -۰
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 :تنفيذ البرنامج التدريبي  - ب
/  1/  09من الاثنين  ًينة البحث الأساسية ابتداءتم البدء في تنفيذ البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات المقاومات علي ع

 . ًوحدات تدريبية اسبوعيا( 1)بواقع (  ًاسبوعا 00) م و لمدة 0101/  7/ 00م و حتي الاثنين 0101
 :و فيما يلي نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح 

 
 م1/7/0101السبت : التاريخ                             العاشر                                        : الأسبوع

 أقل من أقصى: ق                                                                  درجة الحمل 051: زمن الوحدة 
 11: رقم الوحدة     الإعداد للمنافسات                                                                   : المرحلة 

زاء 
أج

حدة
الو

 

جزء
ن ال

زم
جزء 

ف ال
هد

 

 المحتوي
داء
 الأ
زمن

 

رار
لتك
ا

حة 
الرا

ات 
وع
جم
الم

كلي 
ن ال

لزم
ا

 

دف
اله

 

دي
مهي

 الت
جزء

ال
 

ماء ق01
لإح
ا

 

 .الجري المتنوع  -
 .عمل دوائر بالذراعين ( وقوف) -
 .عمل دوائر بالرأس ( وقوف) -
 .لف الجذع ( وقوف) -
 .اما أسفل ميل الجذع أم( وقوف فتحا) -
 .ميل الجذع أماما أسفل ( وقوف) -
 .طعن بالرجل اليمني( وقوف) -
 .طعن بالرجل اليسرى ( وقوف) -
 .ميل الجذع أماما أسفل ( جلوس فتحا) -
 .ميل الجذع أماما أسفل ( جلوس طويل) -
 .يسار  –يمين ( سبلت)أداء تمرينات الفجوة  -
 .عمل قبة ( ثني الركبتين. رقود) -
 .ل ملخه عم( إمساك عصا. وقوف) -

 ق3

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ق0

 ث31

 ق0

 -

 -

 -

 -

 -

 -

 -

 -
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 -

 -

 ق3
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 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ق0
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م  
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ه ال
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لات
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سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

 ق15
اد 
عد
إ

ول
ي أ
بدن

 

 ( .0)تمرين رقم  -
 ( .0)تمرين رقم  -
 ( . 3)تمرين رقم  -
 ( .1)تمرين رقم  -
 ( .5)تمرين رقم  -
 (.1)تمرين رقم  -
 ( .7)تمرين رقم  -
 (.8)تمرين رقم  -
 ( .9)تمرين رقم  -
 ( .01)تمرين رقم  -
 ( .05)تمرين رقم  -
 ( .01)تمرين رقم  -
 ( .07)تمرين رقم  -
 ( .11)تمرين رقم  -
 ( .17)تمرين رقم  -

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ث15

 ق0

 ق0

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

 -

 -

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ث31

 ق0

 ق0
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0 
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421 
 

 01
5

ري  ق
مها
اد 
عد
إ

 

 .الجمل الحركية  -
 ( :الصعوبات )المهارات  -
- A frame 

- Straddle support 

- L support 

- Helicopter 

- Air turn 

- Tuck turn 

- Cossack turn 

- Straddle jump 

- Split jump 

- Split to split 

- Turn 

- Horizontal turn 

 ق50.5

 ق50.5

 -

 ث01

 ث01

 -

 -

 -

 -

 -

 -

 -

 -

 -

_ 

 -

01 

 -

 -

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

01 

_ 

 -

 ق0

 ث31

 ث31

 ق0

 ق0

 ق0

 ق0

 ق0

 ق0

 ق0

 ق0

 ق0

_ 

 -

0 

3 

3 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

 ق50.5

 ق50.5

 ق5

 ق0.05

 ق0.05

 ق5

 ق5

 ق5

 ق5

 ق5

 ق5

 ق5

 ق5

 ق5
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ي ا
ستو

ن م
سي
تح

 

مي
ختا
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جز
ال

 

دئة ق5
لته
ا

 

 .المشي علي الأمشاط  -
 .رجلين مرجحة الذراعين و ال( وقوف) -
 .عمل إطالات للعضلات و تحريك المفاصل  -

 ق0

 ق0

 ق3

_ 

_ 

_ 

_ 

_ 

_ 

0 

0 

0 

 

 ق0

 ق0

 ق3

ية 
بيع
الط
ته 
حال
م ل
جس

ع ال
رجو

_ 

  
فاء
تش
لاس
ا

 

 :القياسات البعدية  -ج
فترة من حيث تم قياس المتغيرات قيد البحث خلال ال، تم اجراء القياسات البعدية في نهاية المدة المقررة لتطبيق البرنامج     

 :و قد اشتملت تلك القياسات علي ما يلي ، م 0101/  7/  05الخميس م الي 0101/  7/  03 الثلاثاء
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 .لاختبارات البدنية قيد البحث ا -۹
 .قيد البحث  هليكوبتر لمهارة  المهارىالاختبار  -۰

 . ًثم جمع البيانات و تنظيمها و جدولتها و ذلك لمعالجتها احصائيا
 :لإحصائية المعاملات ا: ثامنا
 التالية  هلاجراء المعالجات الإحصائي، ( spss)باستخدام برنامج  الباحثونقام 

 .المتوسط الحسابي  -
 .الوسيط  -
 .الانحراف المعياري  -
 .معامل الالتواء  -
 .صدق التمايز  -
 .للمجموعات ( ت)اختبار  -
 .معامل الارتباط بيرسون  -
 .ثبات الاختبار  -
 .اختبار الإشارة لويلكيكسون  -
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 :عرض النتائج ومناقشتها
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: أولاً 

 :و الذي ينص  نتائج الفرض الأولعرض  -0
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي و البعدي علي تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصةَ قيد البحث لصالح القياس 

 .البعدي لناشئي جمباز الأيروبيك
 (9)جدول 
 البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث هفراد عينالفروق الاحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لأ دلالة

 01=ن

فراد عينة البحث في الاختبارات التي تقيس والبعدي لأ ىدلالة الفروق الاحصائية بين القياسين القبل( 9)يوضح جدول رقم      
مسافة الوثب ، زمن الطيران و ) القوة المميزة بالسرعة  – الخاصةَ الرشاقة  – الخاصةَ المرونة ) المتغيرات البدنية قيد البحث 

 .( السرعة الحركية و التوازن المتحرك  -( كمية الحركة 
عند مستوي  هاكبر من قيمة ت الجدولي Paired sample testين في ازواج لن قيم ت المحسوبة لمقارنة معامأحيث تبين 
مما يدل علي وجود فروق (  1.15 ) في جميع المتغيرات البدنية قيد البحث وان قيم مستوي الدلالة اقل من  )1.15)معنوية 

  1احصائية بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدي هات دلالذ
قيد البحث في القياس القبلي  الخاصةَ يتضح أن المتوسط الحسابي للقدرات البدنية ، (9)من خلال الاطلاع علي جدول     

اختبار ، (5.51( )الجري المعدل) اختبار رشاقة خاصة ،( 01.01( )ةالمسافة الأفقية للفجو ) اختبار مرونة خاصة : كانت 
اختبار ، ( 1.00)كمية الحركة ، (37.81) زمن الطيران ، (00.1)مسافة الوثب ( الوثب العمودي )القوة المميزة بالسرعة 

وسط الحسابي للقدرات البدنية بينما كان المت، ( Y ( )8.31) اختبار توازن متحرك ، ( 5.91( )الفجوة العمودية)سرعة حركية 
الجري ) اختبار رشاقة خاصة ،( 01.01( )المسافة الأفقية للفجوة) اختبار مرونة خاصة : في القياس البعدي كانت  الخاصةَ 

المعالجات           م
 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
بين 

 القياسين

مستوي  قيمة ت
 ع±- س ع±- س الدلالة

) ختبارمرونة خاصة  ا 0
 1.11 *1.71 0.91 3.09 01.01 3.80 01.01 سم (المسافة الافقية للفجوة 

لجري ) رشاقة خاصة  اختبار 0
 1.10 *3.11 1.51 1.17 1.11 1.53 5.51 عدد ث 01تكرار ( المعدل

القوة المميزة  3
بالسرعة 
الوثب 
 العمودي

 1.11 *9.11 0.71 0.13 01.31 0.07 00.1 سم مسافة الوثب
 1.11 *1.38 3.31 0.90 10.01 0.53 37.81 ث من الطيرانز  1

 1.10 *0.75 1.10 1.15 1.00 1.15 1.00 ث/م1كجم كمية الحركة

سرعة حركية  اختبار  الفجوة  1
 *1.11 1.81 1.17 1.71 1.57 5.91 عدد ث 01العمودية زمن 

1.11 

 1.11 *1.58 1.71 1.71 7.11 1.80 8.31 ث (y) توازن متحرك  اختبار 7
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كمية ، (10.01)زمن الطيران ، (01.31)مسافة الوثب ( الوثب العمودي )اختبار القوة المميزة بالسرعة ، (1.11( )المعدل
 ( . Y ( )7.11) اختبار توازن متحرك ، ( 1.71( )الفجوة العمودية)اختبار سرعة حركية ، ( 1.00)الحركة 

 .لي أن هناك فروق بين المتوسطين القبلي و البعدي لصالح القياس البعدي إمما يشير 
 :مناقشة نتائج الفرض الأول  -

المقترح باستخدام  ىلي البرنامج التدريبإلعينة البحث  الخاصةَ التطور الذي طرأ علي القدرات البدنية  الباحثونيعزي       
المقاومات حيث تم تقنين البرنامج التدريبي وفق أسس علمية و مبادئ التدريب و استخدام تدريبات متنوعة باستخدام 

 . الخاصةَ المقاومات و ذلك ما ساهم في رفع مستوي القدرات البدنية 
أن التدريب بالمقاومة يعتبر وسيلة مساعدة إيجابية لرفع مستوى اللياقة البدنية "( ۰۳۳1)السكرى ليه إو هذا ما تشير      

 والأداء الحركي للاعبين دون إجهاد أو إصابة للأربطة والأوتار أو إحداث ضغط على المفاصل أو شد للعضلات كما يحدث في
 .( 50: ص) " التدريبات الأرضية

ان تدريبات المقاومات لها دور كبير في تطوير مهارات متنوعة وتوضح ( 0101)ي مانيزهاج ;من تاميلرازي ً كما أكد كلا  
نتائج أبحاثهم إن استخدام أسلوب التدريب بالمقاومة هام جدا حيث ان تدريب المقاومات يؤدي بصورة لها صفة الخصوصية 

تحسين قدرات اللاعبين  ، وكذلك لنوع النشاط الخاصةَ للنشاط الرياضي الممارس، بما يفيد في تحسن القدرات البدنية 
الأداء الحركي لتدريب المقاومات مع العمل العضلي الأداء الذي وضع له هذا النوع من التدريب ، ولا ة حيث يتشابه المهارى

للاعب والذي قد يظهر  المهارىة يرتبط بشكل وثيق بتحسين فاعلية الأداء المهارىالبدنية و قدرات اللاعبين  شك أن تحسن
 .(81: ص).                                                                ملحوظ له أثناء المنافسات تفوق

 ( .0109)محمد ، (0100)و اتفقت تلك النتائج مع نتائج دراسة كل من أحمد 
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني: ثانياً 

 :و الذي ينص علي  عرض نتائج الفرض الثاني -0
دالة احصائيا بين القياسين القبلي و البعدي علي مستوي الأداء المهارى لمهارة هليكوبتر لصالح القياس البعدي  توجد فروق

 .لناشئي جمباز الأيروبيك
 (01)جدول 

 قيد البحث المهارىالمتغير فراد عينة البحث في والبعدي لأ ىدلالة الفروق الاحصائية بين القياسين القبل
 01=ن                                                                                               

الذي  هليكوبترفراد عينة البحث في اختبار والبعدي لأ ىدلالة الفروق الاحصائية بين القياسين القبل( 01)يبين جدول رقم       
اكبر  Paired sample testين في ازواج لقيد البحث حيث يتبين ان قيمة ت المحسوبة لمقارنة معام المهارىيقيس المتغير 

 يدل و 1.15قيد البحث وان قيم مستوي الدلالة اقل من  المهارىفي المتغير  1.15عند مستوي معنوية  هيمة ت الجدوليمن ق
قيد البحث ولصالح القياس  المهارىوالبعدي في المتغير  ىعلي وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبل ذلك

  1البعدي

 جاتلالمعا          م
 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 القياسين

مستوي  قيمة ت
 ع±- س ع±- س الدلالة

 1.11 *1.71 0.11 0.17 7.11 0.17 1.11 درجة هليكوبتراختبار  0
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قيد البحث في القياس القبلي لأفراد عينة  المهارىح أن المتوسط الحسابي للمتغير يتض، (01)من خلال الاطلاع علي جدول 
قيد البحث في القياس البعدي لأفراد عينة البحث كان  المهارىبينما كان المتوسط الحسابي للمتغير ، ( 1.11)البحث كان 

 .ح القياس البعدي لي وجود فروق بين متوسط القياسين القبلي و البعدي لصالإمما يشير ، (7.11)
المقترح و تطبيقه بما  ىلي البرنامج التدريبإلعينة البحث  المهارىالتطور الذي طرأ علي مستوي الأداء  الباحثونيعزي     

يحتويه من تدريبات الاعداد البدني الخاص و التدريبات المشابهة لطريقة أداء المهارة قيد البحث سواء باستخدام المقاومات 
 .قيد البحث ( ايلوجن)في تحسن مستوي أداء المهارة  ًواضحا ًو وزن الجسم و التي كان لها تأثيراالخارجية أ

لياقة بدنية ( عناصر)و بالتالي فان لها مكونات ، لكل رياضة طبيعة خاصة في الأداء الحركي  و"( 0110)و يشير إبراهيم     
 "بكل رياضة  الخاصةَ ذن هناك اختلاف في عناصر اللياقة البدنية إ. تسهم في اخراج هذا الأداء الحركي في أفضل صورة ممكنة

 .(015: ص)
يؤثر علي اكتسابه و اتقانه لأداء المهارات الاساسية  ةنقلا عن مختار ان افتقار الشخص للمرون( 0115)نبيل  أضافو       

في  ةة و الرشاقة كما يؤكد علي ان صفة المرونالسرع، كالقوة  الأخرىكما ان قاتها يؤدي الي صعوبة تنمية الصفات البدنية ، 
اذ تساهم مع باقي الصفات البدنية ، او الكميه  ةالنوعي ةداء الحركي سواء من الناحيرياضة الجمباز من الصفات الهامه للأ

ان الاداء الحركي سس عليها اكتساب و اتقأالرشاقة و التحمل كما تكون من الركائز الاساسية التي يت، القوة ، كالسرعة  ىخر الأ
 .(ص:30) يبذل مجهود اقل في اتمام اي نشاط يحتاج لمهاره معينه ةفالشخص الذي يمتاز بقدر من المرون

فكلما ارتفعت درجة الأداء ،  المهارىالقوة المميزة بالسرعة ترتبط بدرجة اتقان الأداء "أن ( 0101)كما يري الهادي      
 .(033: ص) "لالياف و بين العضلات  و تحسن التوزيع الديناميكي للأداء الحركيارتفع مستوي التوافق بين ا المهارى
التي  الخاصةَ ان هناك المئات من تمرينات المقاومات الخارجية في التدريب والتمرينات ( ۰۳۹۰)ويذكر الجبالي، الجبالي       

ئيسي الذي يواجه المدرب هو كيفية الاختيار من تستخدم من قبل المدرب في تصميم برامج تدريب المقاومات ولكن التحدي الر 
بالمقاومة لهـا علاقة بنوع الرياضة  الخاصةَ بين هذه التدريبات التي تناسب اللاعب ومستوي قدراته، حيث ان معظم التمرينات 
ية للنشاط الرياضي بالعضلات الرئيس الخاصةَ التي تتعلق بما يمارسها اللاعب، اما التمرينات عبارة عن مجموعة من التمرينات 

والتمرينات المساعدة المبتكرة من قبل المدرب تساعد علي تنمية مجموعات عضلية صغيرة لها اهمية كبيرة لتطـوير مستوى 
 .(191: ص) الأداء

 (0108) رشاد  ;(0100)بدر  ;(0118) أبو وردة ; (0115) إبراهيمهذه النتائج مع ما توصلت اليه دراسة كل من  اتفقت و
 و اخرون ةشويق  ;(0100) الدين علاء ;(0101) بكرأبو  ;( 0109) مدحت ;(0109) محمد ; (0109) مدمح ;
(0103) . 
حيث اعتمدت تلك الدراسات علي تصميم برنامج تدريبي لتنمية صفات بدنية خاصة و تأثيرها علي مستوي أداء مهارات  

 . الجمباز 
 :و بهذا يتحقق الفرض الثاني و الذي ينص علي 

لمهارة هليكوبتر قيد البحث لصالح  المهارىو البعدي علي مستوي الأداء  ىاحصائيا بين القياسين القبل هتوجد فروق دال  
 .لناشئي جمباز الايروبيك القياس البعدي 

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث: ثالثاً 
 :و الذي ينص علي  عرض نتائج الفرض الثالث -0

ن القياسين القبلي و البعدي في مستوي القدرات البدنية الخاصةَ ومستوي الأداء المهارى توجد فروق في نسب التحسن بي
 . لمهارة هليكوبتر لصالح القياس البعدي لناشئي جمباز الأيروبيك
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 (00)جدول 

 نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد مجموعة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث

والبعدي لأفراد مجموعة البحث في المتغيرات  ىوالذي يوضح نسب التحسن بين القياسين القبل( 03)يشير جدول رقم      
متغير حيث جاءت اعلي قيمة للتحسن في %( 03.51% : 1.71)البدنية قيد البحث حيث تراوحت نسب التحسن بين 

بلغت  الخاصةَ ، المرونة % 00.51ثم القوة المميزة بالسرعة مسافة الوثب بقيمة % 03.51السرعة الحركية بقيمة قدرها 
علي التوالي و % 8.13، التوازن المتحرك % 8.73، زمن الطيران في الوثب % 9.19 الخاصةَ ، الرشاقة % 00.81

  1%1.71جاءت اقل نسبة للتحسن لكمية الحركة بقيمة بلغت 
 (00)جدول 

 فراد مجموعة البحث في المتغيرات المهارىة قيد البحثوالبعدي لأ ىنسب التحسن بين القياسين القبل

المتغير فراد مجموعة البحث في والبعدي لأ ىوالذي يوضح نسب التحسن بين القياسين القبل( 00)يشير جدول رقم      
 .لصالح القياس البعدي % ( 05.13) كانت نسبة التحسن قيد البحث حيث  المهارى

المعالجات            م
 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطين

نسبة 
 %التحسن

 س س
مرونة خاصة  اختبار             0

 %00.81 0.91 01.01 01.01 سم (المسافة الافقية للفجوة ) 

رشاقة خاصة  اختبار             0
  01تكرار ( لجري المعدل) 

 عدد
5.51 1.11 1.51 

9.19% 

3 
القوة المميزة 
بالسرعة 
الوثب 
 العمودي

مسافة 
 0.71 01.31 00.1 سم الوثب

00.51% 

زمن  1
 %8.73 3.31 10.01 37.81 ث الطيران

كمية 
 الحركة

 %1.71 1.00 1.00 1.00 ث/م1كجم

سرعة حركية  اختبار   1
 01الفجوة العمودية زمن 

 ث
 عدد

5.91 1.71 1.81 
03.51% 

 %8.13 1.71 7.11 8.31 ث (y) توازن متحرك  اختبار 7

جات لالمعا           م
 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

القياس 
 ىالقبل

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطين

نسبة 
 %التحسن

 س س
 %05.13 0.11 7.11 1.11 جةدر  هليكوبتراختبار   0
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 :مناقشة نتائج الفرض الثالث 
 ة قيد البحث يعزوالمهارىوالذي يوضح دلالة الفروق الاحصائية ونسب التحسن للمتغيرات ( 00)، ( 00)توضحه الجداول

اوضحتها نسب التحسن  و التيوالبعدي ولصالح القياس البعدي  ىدلالة الفروق الاحصائية بين القياسين القبل الباحثون
الاسلوب العلمي في تخطيط  الباحثوني اتباع ة والبدنية  قيد البحث إلالمهارىفي جميع المتغيرات ً ايجابيافي التأثير 

و بما علمي أساس لي تأثير البرنامج التدريبي المبني علي إوالأساسية البرنامج التدريبي المطبق علي عينة البحث 
 المهارىمع مبادئ التدريب الحديثة اضافة إلي احتواء البرنامج علي تدريبات وتمرينات نوعية تتشابه مع الاداء  يتناسب

لي التدريبات بالمقاومات التي إذلك التحسن  الباحثونو ينسب  المهارىوالي نمو العناصر البدنية التي يتطلبها الاداء 
و الذي حقق نتائجه الإيجابية علي المستوي (  ًاسبوعا 00)خلال البرنامج التدريبي و الذي امتد ل  الباحثوناستخدمها 

 . قيد البحث  هليكوبتر و ذلك ما أدي الي تطور مستوي أداء مهارة  الخاصةَ البدني و ادي الي تطوير عناصر اللياقة 
 (.0109)عطيات محمد   ;(0100)تلك النتائج مع نتائج دراسة أحمد  اتفقتو  

 :و بذلك يتحقق الفرض الثالث و الذي ينص علي 
 المهارىومستوي الأداء  الخاصةَ نية توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين القبلي و البعدي في مستوي القدرات البد

 .لصالح القياس البعدي  هليكوبترلمهارة 
 :الاستنتاجات

التي طبق عليها  ةالمنهج المستخدم والبرنامج التدريبي والعين ةفي ضوء اهداف البحث و فروضة و في حدود طبيع      
 .و من خلال مناقشه وتحليل النتائج  ةالبحث و الاختبارات المستخدم

 :ستخلاصات البحث ا -
حيث تراوحت نسب التحسن ما ، قيد البحث  الخاصةَ تحسن واضح في القدرات البدنية  التجريبية حققت عينة البحث -0

 . قيد البحث (  %03.51 -%1.71) بين  
 .قيد البحث(  %05.13) بنسبة  هليكوبترلمهارة  المهارىحققت عينة البحث تحسن واضح في مستوي الأداء  -0
علي القدرات البدنية الخاصة و مستوي أداء مهارة هليكوبتر لناشئي جمباز  ًفعالا ًلمقاومات كان لها تأثيراتدريبات ا-3

 :التوصيات.الأيروبيك 
 :ستنتاجات يوصي بما يلي الامن  الباحثونليه إعلي ما توصل  ًاستنادا
ي علي ناشئي جمباز الأيروبيك في مختلف لفاعليته و تأثيرة الإيجاب" تدريبات المقاوماتباستخدام " تطبيق البرنامج  -0

 .المراحل السنية 
 .الاهتمام باستخدام تدريبات المقاومات في برامج التدريب للجمباز بوجه عام و للاعبي جمباز الأيروبيك بوجه خاص  -0
اجراء بحوث مماثلة في مجال تدريب جمباز الأيروبيك علي مهارات أكثر صعوبة و علي مهارات من المجموعات  -3

 .للمدربين خلال العملية التدريبية للوصول للمستويات العليا  ًلتكون مرشدا، الحركية الأخرى 
قيد البحث في فروع أخري من أفرع  هليكوبترفي افرع الجمباز المختلفة لتواجد مهارة  ىالاستفادة من البرنامج التدريب -1

 .الجمباز
 .ام تدريبات المقاومات في البرنامج التدريبي الخاص بهم استخد لأهميةباحثين و المدربين وضع برامج تدريبية لل -5
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