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 تأثير تدريبات مركبة بالاسلوب المتوازي على بعض المتغيرات
 البدنية ومستوى الأداء المهارى للاعبات جمباز الايروبك 

حسين عبد الونيس حسين حسن .د/أ.م 

 :مقدمة ومشكلة البحث
مجال  وقد حظي  نشهد في عصرنا الحديث تطور ملحوظ في كافة المجالات العلمية والتطبيقية ,    

من هذا التطور والذي يمكن ملاحظته في تطور مستوى الأداء للرياضيين  الرياضي نصيب كبير التدريب
اس من سعلى أ التطور ويعتمد هذاالرياضية المختلفة ,  البطولاتفى في مختلف الأنشطة الرياضية 

من تطور مستوى الأداء  جريبية للوصول إلى حلول علمية لتزيدالتطبيقية التالبحث العلمي والدراسة 
 .الرياضية الرياضي وتعزز من فرص الفوز في البطولات

تزايااااااااد ا هتمااااااااا  فااااااااي ايونااااااااة الا ياااااااار  وبااااااااا الام علااااااااى المسااااااااتحد ات التدريبيااااااااة تبااااااااين أنااااااااه 
المركاااااب بم اباااااة  بالأسااااالو   دنياااااة أساساااااية , ويعتبااااار التااااادريببالتااااادريب المركاااااب للااااادم   اااااين صااااافات 

نظااااااا  عماااااات يلااااااد تاااااادريبات القااااااو  وتاااااادريبات الساااااارعة بطاااااار  مختلفااااااة  متوازيااااااة أو متتاليااااااة   هااااااد  
  157: 24  إحداث تأ يرات فعالة تحسن من مستوى الاداء.

 ع اصااااار  دنياااااةأو أناااااه أسااااالو  يمكااااان مااااان  لالاااااه تحقيااااا  أقصاااااى إساااااتفاد  ممك اااااة مااااان دمااااا  
كاااااالقو  والسااااارعة والتحمااااات لااااا فم المجموعاااااات العلااااالية مماااااا يزياااااد مااااان فاعلياااااة الاداء وتمياااااز اللاعباااااين 

  79: 27  بالقدر  العللية العالية في الاداء المهاري لأاول فتر  ممك ة.
با ساااااااالو  اساااااااالو  التاااااااادريب المركااااااااب إعتمااااااااد بعاااااااار الباااااااااح ين علااااااااى دراسااااااااة تااااااااأ ير هااااااااذ و 

 ميااااة اك اااار ماااان صاااافة  دنيااااة فااااى  ااااكت متااااوازى ويسااااتخد  عااااادد  يمكاااان ت لااااهالااااذي ماااان  لاو المتااااوازى 
، ت ميااااة تحماااات القااااو   القاااادر  العلاااالية   لت ميااااة الصاااافات البدنيااااة الم دمجااااة م اااات القااااو  المميااااز  بالساااارعة

، ويسااااتخد  التاااادريب المتااااوازى عاااااد  فااااى الوحاااادات التدريبيااااة الاساسااااية  اااالال  نت ميااااة التحماااات الخاااااص
هااااو  ، ا لمااااا تتيحااااه هااااذ  الطريقااااة ماااان فرصااااة زياااااد  حجااااد حماااات التاااادريبمراحاااات الاعااااداد الاوليااااة نظاااار 

التدريبيااااة لتطااااوير  اللاعبااااة /أساااالو  ت ظيمااااى لت ميااااة وتطااااوير مكونااااات الهيكاااات الب ااااا ى لحالااااة اللاعااااب
القااااو  المميااااز  بالساااارعة وتحماااات القااااو  وتحماااات الساااارعة   وبالتااااالي اك اااار ماااان قاااادر  او صاااافة  دنيااااة م اااات  

الأداء الف اااااي لل شااااااا الرياضاااااى التخصصاااااى دا ااااات الوحاااااد  التدريبياااااة  ااااالال مرحلاااااة الاعاااااداد الأولياااااة ، 
هااااو أساااالو  ت ظيمااااى لت ميااااة وتطااااوير مكونااااات الهيكاااات الب ااااا ى لحالااااة اللاعااااب التدريبيااااة لتطااااوير اك اااار 

  القااااااو  المميااااااز  بالساااااارعة وتحماااااات القااااااو  وتحماااااات الساااااارعة   وبالتااااااالي  ماااااان قاااااادر  او صاااااافة  دنيااااااة م اااااات

                                                           
  بني سويف .جامعة  –الرياضة  علومبكلية  بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز والتعبير الحركي مساعدأستاذ 
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 4 .الأداء الف ااااااااي لل شاااااااااا الرياضااااااااى التخصصااااااااى دا اااااااات الوحااااااااد  التدريبيااااااااة  اااااااالال مرحلااااااااة الاعااااااااداد
:25   

 أحاااااد أهاااااد الأسااااااليب المساااااتخدمة حااااادي ا  المتاااااوازي  بالأسااااالو  التااااادريب المركاااااب يعتبااااارف ولاااااذل 
حيااااث يعماااات علااااى الاااادم  ماااان اساااالوبين تاااادريبين مختلفااااين دا اااات وحااااد   ، القاااادر  العلاااالية تطااااويرفااااي 

تطااااااوير القااااااو   تدريبيااااااة واحااااااد  فالبااااااا مااااااا تهااااااد  لت ميااااااة ع اصاااااار  دنيااااااة مدمجااااااة ولهااااااذا تساااااااعد فااااااي
العلااااالية بشاااااكت متاااااوازي مااااا  السااااارعة , مماااااا يسااااااعد فاااااي تطاااااوير القااااادر  العلااااالية بشاااااكت أسااااارم مااااان 

  .237: 7 .   تطوير كت ع صر بشكت م فصت
  ااااااالال حاااااااد  تدريبياااااااة تت اااااااو  مااااااانو أناااااااه  المتاااااااوازي  التااااااادريب المركاااااااب ن أهاااااااد  صاااااااا  ومااااااا

وتااااااادريبات البلومتريااااااا  المتشاااااااا هة مااااااان أو   قااااااات الجساااااااد الأ قاااااااال ب المقاوماااااااة الت ااااااااو   اااااااين تااااااادريبات
، كماااااا يوصاااااف  دا ااااات نفااااام الوحاااااد لل شااااااا الرياضاااااي المماااااارس لااااااداء المهااااااري حياااااة الميكانيكياااااة ال ا

مجموعااااات ماااان علااااى القااااو  بمقاومااااات مختلفااااة و بأنااااه تاااادريبات يااااتد أداعهااااا بطريقااااة يعقااااب فيهااااا التاااادريب 
  15:  13   361:  15.  المتفجر والسري  والتي تتميز بالأداء القوي  ميتريةالتدريبات البلو 

ع اااااادما يااااااتد وفاااااا  نظااااااامين تاااااادريبيين مختلفااااااين يكااااااو  التاااااادريب  العماااااات العلاااااالي  فاااااا  وبااااااذل 
الوحااااااد  التدريبيااااااة  اتهااااااا اسااااااد  بالأ قااااااال والتاااااادريب البليااااااومترى فااااااي مركبااااااا  وقااااااد أالاااااا  علااااااى التاااااادريب

دريب الااااااذي يساااااامي  تحقياااااا  تحمياااااات ، وهااااااو هااااااذا ال ااااااوم ماااااان التااااااباساااااالو  متااااااوازي  التاااااادريب المركااااااب
يساااااااعد علااااااى  و تاااااادريب الأ قااااااال م فااااااردا  وبالتاااااااليى أيفااااااو  مااااااا يساااااامي بااااااه التاااااادريب البليااااااومتر  عااااااالي

  90:  5   ./ اللاعبة  راج أكبر قدر ممكن من قدر  اللاعبإ 
أ  التاااااااااااااااادريب المركااااااااااااااااب   مChipSigmon  2003ون جميب س                تش                يوضااااااااااااااااي   و 

Complex training جماااا   ااااين تااااادريبات الأ قااااال وتاااادريبات   ا االاااااة والتقصااااير   هااااد  الااااارب  ي
والقاااااادر  الانفجاريااااااة حيااااااث يعطااااااي أفلاااااالية علااااااى التاااااادريب بالأ قااااااال أو تاااااادريب   ا االااااااة  ااااااين القااااااو  

   .32:  12ة والقدر  الانفجارية  ن السرعوالتقصير  م فردا   و ل  بغرض تحسي
أ  الجمااااااااا   اااااااااين التااااااااادريب  (م2002") William.P.Ebben  ويلي         ام  ب  ي         ب   وياااااااااري 

البلاااااومتري والتااااادريب بالأ قاااااال فيماااااا يعااااار  بالتااااادريب المركاااااب مفيااااادا لت مياااااة القااااادر  العلااااالية ويحظاااااى 
  12: 27  .بأهمية كبير  باعتبار  استراتيجية تجم   ين التدريب بالأ قال والتدريب البلومتري 

 تد لتيا دفي دراسته  22  مOthers Newton,R.U   2000 &وآخرون نيوت    توصت وقد
استخدا    ر  الطا ر  أنه لد تحدث دلالة لمتغير الو ب العمودي جراءلاعبي العي ة من على  يقهاطبت

الو ب العمودي  في زياد بالأسلو  المتوازي حين حق  التدريب المركب  في بمفرد  التدريب على الأ قال
 . مما يؤكد على فاعلية التدريب المركب  %6,3   سبة   والقفز العمودي من الحركة %5,9 تقدر   سبة 
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،     14  (م2003" ) V & Others Gourgolisوآخرون  جورجاليزكلا من ،   ويفسر
رف  أوزا   آلية عمت وفاعلية التدريب المركب بأنه من  لال  21  (م2003" ) Masamotoمساماتو 

ل على قدر أعلى من السرعة و حصالأوزا  ال قيلة ويتد الام الجسد  تذكر  د فيفة بعد الأوزا  ال قيلة يتد 
تري بعد التدريب على الأ قال اء التدريب البلوموالقو  ولهذا يعتقد أ  مزايا التدريب المركب ت ب  من أد

  .بذل  يستفيد من ا  ار  العصبية العللية المعزز و 
نوعية في   ليومتريةتدريبات و ريب بالمقاومات  ين التد يجم المتوازي التدريب المركب ف ولذل 

تقدمها  فوا د في الأداء أكبر من تل  المزايا التيالتدريب المركب مزايا و  يقد ، كما الوحد  التدريبية نفم 
  .30:  1  ., حيث يرتب  أك ر بطبيعة المسار المهاري لل شاا الرياضي الطر  التقليدية

مجال الرياضي ب جراء الأبحاث والدراسات المختلفة التي تت اول وقد قا  ك ير من الباح ين في ال
تطوير القدر  العللية باستخدا  أسلو  التدريب بالأ قال أو التدريب الباليستي أو التدريب البلومتري م ت 

محمود عبد  ،  6  (م2001" )عادل حسي ، كما قا  كت من    9  (م2012محمد احمد " )  دراسة 
 كذل ,  ومكوناتها القدر  العللية ،تطوير  ت ، ب جراء الدراسات التي تت اول11  (م2013" )الرحم 
 ، 23  مRahman Rahimi , Naser Behpur "  2005رحمان رحيم وناصر بيهور    دراسات

 & Othersوليام  بي  وآخرون"  ، و Jeremian Libby  2006  17جيريمان ليبى" و  
P.Ebben  William   (2006   27زينب عبد الحسي  " و    ،1  (م2008أحمد حس  " )   ،  و

 Jorg Schellbach ج تشيلباخ وآخرون ر وجو ،   2    2012    أميم العبيدي   ، 4  (م2012)
& Others (2014م)  أسلو  التدريب المركب للتعر  علي تأ ير  علي عدد من  التي ت اولت  18

المتغيرات البدنية وأهمها القدر  العللية، وكذل  مقارنته بالطر  الأ رى التقليدية سواء تدريبات الأ قال أو 
  البلومتري كت علي حد . 

و اصة القدر  للاعبات جمباز الأيروبي   ت البدنيةتطوير القدرامن كت ما سب  وفي ضوء أهمية  
 التي يتأسم عليها الأداء الحركي الع اصر البدنية كأحد أهد  بمكوناتها  القو  , السرعة  العللية

رياضة جمباز في  ةالبدنيتعتبر من أهد الع اصر  الفعال حيث ا، وتأ يرهالمهاري في جمباز الأيروب  
 اصة ريب وتطوير القدر  العللية و  تد وفي ضوء تعدد أساليب وأدوات التدريب التي تهتد,  الأيروب 

 .المتوازي  أسلو  التدريب المركب
أحد أنوام م افسات الجمباز المدرجة بالاتحاد  تعتبر م افسات جمباز الايروب أ   الباحثيذكر و 

   ، 2016الدولى للجمباز والذى قد نالت إهتما  كبير في الاونة الا ير    اصة في مصر  داية من  
   2017المحلية لجمباز الايروب  م ذ  لمصرى للجمباز  ت ظيد الم افسات الاتحاد ا ما حيث تزايد إهت

كأول م افسة لجمباز الايروب  تقا  بجمهورية مصر العربية في المراحت الس ية المختلفة بالقواعد , التى 
الجمباز بالاتحاد الدولى للجمباز, مما كا  له مردود واضي على نشاا الباح ين ي   عليها قانو  
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للبحث والدراسة للتعر  على ابيعة المتغيرات المرتبطة بجمباز الايروب  لتحقي  أعلى مستوى أداء 
 ممكن .

أ  مسابقات جمباز الأيروب  من الانشطة   Vulpe Ana-Maria (2016)هذا ويشير 
والتواف  الزم ي للعللات  كالقو  والسرعة والقدر تطلب مستوى عالى من القدرات البدنية الرياضية التى ت

  10: 26و ل  مقتر  بقدر كبير م  الانسيا ية في الأداء 
أ     Jemni, M., Sands,., Friemel, F.,Stone,., & Cooke  2016من ويؤكد كلا       

جمباز الأيروب  يتطلب مستوى عالي من الاعداد , و ل  لما له من اهمية تظهر نتا جها في الم افسات , 
فتعلد المهارات الحركية وأدا ها بشكت صحيي يتطلب التدريب ال افي , لتطوير وظا ف الجهازين العللي 

  20 : 15السرعة .  رونة والتحمت العللي و والعصبي والوصول الى مستوى عالى من القو  والم
بمصر للعديد من  فر  جمباز الايروب والتحكيد ل بالتدريب وعمله الباحث  بر ومن  لال 

لاعبات التي تحق  مستوى حد أدوات البحث العلمي , أ  الأك الملاحظة اتلي له من  لالالس وات 
في إ تبارات القدر  أداء أفلت للمهارات في رياضة جمباز الأيروب  , هي التي تحق  مستوى أفلت 

العكم للاعبات التي لد تحق  مستوى أداء مهاري مرضي , ولذل  كا  لازما   ىالعللية ومكوناتها , وعل
العلاقة وم  التأكيد علي ندر  الأبحاث والدراسات التي ت اولت  على الباحث التأكد صحة هذ  الملاحظة ,

 قا قيد البحث ,  في رياضة جمباز الأيروب المهاري  القدر  العللية ومستوى الاداءمكونات والتراب   ين 
بعر لاعبات على مجموعة من الا تبارات البدنية للقدر  العللية  دراسة إستطلاعية  تطبي   ا الباح 

المهاري لمكونات القدر  العللية والأداء  المستوى البدني ين  لدراسة العلاقةرياضة جمباز الأيروب  
القدر   مكونات ه اك علاقة اردية  ين مستوى وإتلي أ  بحسا  معامت ا رتباا البسي   ي هما , 

أى أنه كلما إمتل ت اللاعبة  والتي تتلي في الشكت التالي للاعباتالعللية ومستوى الاداء المهاري 
مشكلة  , مما يؤكد علىمستوى أفلت من القدر  العللية حققت مستوى اداء مهاري افلت والعكم 

لبعر المهارات في رياضة جمباز انخفاض كبير في مستوى الاداء المهاري  والتي ت حصر فيالبحث 
 .الأيروب  

  EXPLOSIVE A-FRAME, HELICOPTER 1/1 TURN TO PU , 1/1 TURN 
COSSACK JUMP  , STRADDLE JUMP TO PUSH UP )  

 ات مركبة بالاسلو  المتوازي تدريبي إستخدا لتجربة بح ية تعتمد على  الباحثالامر الذي دف    
مستوى القدر  العللية وكذل  المرتبطة بالقدرات البدنية و اصة تطوير بعر على  اللتعر  على تأ يره

 الأداء المهاري لبعر مهارات جمباز الايروبي  قيد البحث .
للاعبات جمباز الايروب  الشكت التالي نتا   الدراسة ا ستطلاعية للتأكد من مشكلة البحث  من, ويتلي 

 الأداء المهاري.مستوى القدر  العللية و  مكونات  ينالموجبة الطردية والتي أكدت على العلاقة 
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 (1شكل )

 القدرة العضلية ومستوى الأداءبين  الموجبة الطرديةالعلاقة الإرتباطية 

 لاعبات جمباز الايروبكعشوائية من  عينةلدى المهاري  

 هداف البحثا : 

     -:ارهيأ ت علىالتعر  و  المتوازي سلو  الأ استخدا ب ات مركبةإعداد وتطبي  تدريب إلىهد  البحث ي   

  للاعبات افراد عي ة البحث . البدنية المتغيرات بعر تطوير في -1 

 للاعبات افراد عي ة البحث . جمباز الأيروب ومستوي الأداء المهارى في  -2 

 :فروض البحث  

مستوى في  لدى عي ة البحث البعديالقياس القبلي و  القياسمتوسطي وجد فرو  دالة إحصا يا  ين ت – 1
 .ولصالي القياس البعدي قيد البحثالبدنية  المتغيراتبعر 

والقياس البعدي لدى عي ة البحث في مستوى توجد فرو  دالة إحصا يا  ين متوسطي القياس القبلي  -2
 الاداء المهاري في جمباز الأيروب  قيد البحث ولصالي القياس البعدي.

   مصطلحات البحث 

 التدريب المركب المتوازى   -

هو  ل  ال وم من التدريب الذى يجم   ين تدريبات الأ قال وتدريبات   ا االة والتقصير             
 هد  الرب   ين القو  والقدر  الانفجارية حيث يعطي أفللية على التدريب بالأ قال أو تدريب   

   .32 : 12ا االة والتقصير  م فردا   و ل  بغرض تحسين السرعة والقدر  الانفجارية  
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 جمباز الايروبيك   -

   والذي يتلمن 2016الجمباز الذى ظهر في مصر مؤ را وتحديدا  داية عا   هو أحد انوام    
القدر  على ت وين حركة  فيفة مستمر  م   أداء التمارين بقو  ابيعية و فة حركة وت سي  أي

تعمت أو  وسيقى بالحركات التيبحيث يتمت  اللاعب ب  دام كامت وم الي للتعبير عن الم الموسيقى،
  ويتلمن الأداء الع اصر التالية: 10×    10ت و  م طقة الأداء و  ت فذ  لال فتر  زم ية واحد 

   61:  8الدي امية، القو  الساك ة للقفزات، قفزات دي امية، ميزا  ومرونة .    القو 

  :الدراسات السابقة 
استخدام نماذج ثلاثية الابعاد لبعض التمرينات بع وا      8  م(2018" محمد الحبشى" ) دراسة -1

  حيث استهدفت  النوعية وتأثيرها على تحسي  بعض المهارات الحركية لناشئى جمباز الايروبك
الدراسة التعر  على تأ ير نما ج  لا ية الابعاد لبعر التمري ات ال وعية على تحسين مستوى  

رى ل ا ئات جمباز الايروب     وقد استخد  الباحث الم ه  بعر القدرات البدنية والاداء المها
س ة   ادى ال وبى العا   11  لاعبة مرحلة تحت 19التجريبي وكانت عي ة البحث متم لة في  

الاسماعيلى ونادى الاتحاد السودانى، وكانت اهد ال تا   التى توصلت اليها الدراسة  هى ال ما ج 
ستوى  بعر القدرات البدنية ومستوى الاداء المهارى ل ا ئات  لا ية الابعاد ادت الى تحسن م

 جمباز الايروب .
تأثير التدريبات النوعية لجمباز الايروبك لستة   بع و    21  مAll&Mehrtash  2015دراسة  -2

   وقد استهدفت الدراسة التعر  على تأ ير سنة 12-10اشهر على القدرات الحركية للاولاد 
س ة وقد استخد   12الى  10لجمباز الايروب  على القدرات الحركية للاولاد من التدريبات ال وعية 

نا ئ  وقد است تجت الدراسة ا   التدريب  18الباحث الم ه  التجريبى وكانت عي ة البحث قوامها  
 س ة . 12-10ال وعى لجمباز الايروب  أدى الى تحسن ايجا ي في القدرات الحركية للاولاد من 

" تدريبات القدرة وتأثيرها على مستوى أداء المهارات   بع وا 19  مLIU HAO   2012"  دراسة -3
  وهدفت الدراسة الى التعر  على تأ ير تدريبات القدر  العللية ذات الصعوبة في جمباز الأيروبك 

على أداء المهارات  ات الصعوبة في جمباز الأيروب  , واستخد  الباحث الم ه  التجريبي على 
لاعب , وكانت أهد ال تا   تطور مستوى الأداء للمهارات  ات الصعوبة في جمباز  12قوامها عي ة 

 الايروب  نتيجة لتطوير القدر  العللية.
 :جراءات البحث  

 أولا: منهج البحث:
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الواحد  , و ل  التجريبية للمجموعة  البعديوالقياس لم ه  التجريبى  و القياس القبلي ا الباحثاستخد     
 . لطبيعة مجتم  البحث لم اسبته  

 ثانيا: مجتمع وعينة البحث:

  14  مرحلة بالتجم  هايتم بالقاهر  الجديد  ,جمباز الأيروب  من لاعبات مجتم  البحث  تم ت
عي ة البحث  تيار , كما تد إ لاعبة  23  والبالغ عددهد   2024/2025س ة للموسد الرياضي  

يم لو  نسبة  لاعبات  7  نوبلغ عدده التجم  هايتمالتجريبية من لاعبات جمباز الايروب    ادي 
 جراء   %34,78يم لو  نسبة مئوية  و  لاعبات  8  , كما تد الاستعانة بعدد  %30,43مئوية  

تد   %34,78يم و  نسبة     لاعبات8قى من مجتم  البحث عدد  , وتب ستطلاعيةالدراسات الا
ويتلي توصيف مجتم  وعي ة البحث وفقا  لل سب المئوية بالشكت  استبعادهد لعد  الانتظا  بالتدريب

 .التالي

 

 (2شكل )

 توصيف مجتمع وعينة البحث وفقاً للنسب المئوية

إعتدالية التوزي  تشير الى وقد قا  الباحث بعمت المعالجات ا حصا ية المختلفة والتي هذا 
متغيرات ال مو والعمر التدريبي، وكذل  في بعر أفراد عي ة البحث في تجانم البحث و الطبيعي لعي ة 

  3,  2,  1المختلفة قيد البحث كما هو موضي بالجداول  والمهارية المتغيرات البدنية 
 (1جدول )

 في متغيرات النمو والعمر التدريبي  عينة البحثللإعتدالية التوزيع الطبيعي الدلالات الإحصائية 
 15ن=
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 الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابي القياس وحدة المتغيرات م

 0.49- 0.33 13.6 13.59 سنة العمر 1

 0.53 4.66 151 151.93 سم الطول 2

 0.46 3.08 49 48.93 كجم الوزن 3

 0.74- 0.72 7.5 7.36 سنة العمر التدريبي 4

بعر لومعامت الالتواء  والوسي  نحرا  المعياري والا  المتوس  الحسا ي 1يوضي جدول  
  مما يعطى 3 ±امت الالتواء تتراوح ما  ين قيد مع أ  قيد البحث ويتلي ال مو والعمر التدريبي متغيرات

دل على تجانم أفراد من عيو  التوزيعات فير الاعتدالية مما ي عي ة البحثدلالة مبا ر  على  لو 
 . المتغيرات هذ العي ة في 

 (2جدول )
 قيد البحث البدنيةمتغيرات الفي  لإعتدالية التوزيع الطبيعي لعينة البحثالدلالات الإحصائية 

 15ن=

 وحدة القياس المتغيرات م
المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 0.4- 3.71 48 47.26 سم الوثب العمودي 1

 0.068 0.399 6.5 6.6 ثانية متر30عدو سرعة/ 2

 1.04 4.05 57 57.86 كجم اليدديناموميتر  3

 0.81- 3.22 16 16.33 سم انبطاح مائل دفع 4

 0.72- 7.39 166 165.5 سم الوثب العريض 5

 1.2- 5.13 34 33.33 سم بلانس دفع 6

المتغيرات في والانحرا  المعياري ومعامت الالتواء والوسي    المتوس  الحسا ي 2يوضي جدول  
  مما يعطى دلالة مبا ر  على  لو 3 ±قيد البحث ويتلي أ  قيد معامت الالتواء تتراوح ما  ين البدنية 

 المتغيرات. هذ من عيو  التوزيعات فير الاعتدالية مما يدل على تجانم أفراد العي ة في  عي ة البحث
 (3جدول )

 قيد البحث المهاريةمتغيرات الفي  ة البحثلإعتدالية التوزيع الطبيعي لعينالدلالات الإحصائية 
 15ن=

 المهارات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 0.101 0.9 6 5.66 10/درجة ايه فريم 1

 0.07 0.82 6 5.6 10درجة/ دبل هليكوبتر 2

 0.23- 0.74 5 5.1 10درجة/ كوزك جامب ون ترن 3

 0.116 0.88 5 5.2 10درجة/ استردل جامب ضغط   4
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في المتغيرات والانحرا  المعياري ومعامت الالتواء والوسي    المتوس  الحسا ي 3يوضي جدول  
  مما يعطى دلالة مبا ر  على  لو 3 ±قيد البحث ويتلي أ  قيد معامت الالتواء تتراوح ما  ين المهارية 

 المتغيرات. هذ من عيو  التوزيعات فير الاعتدالية مما يدل على تجانم أفراد العي ة في  عي ة البحث
 :ثالثا: وسائل جمع البيانات

 :الاختبارات البدنية -1
تحديد أنسب الا تبارات البدنية بجمباز الأيروب  لالمرتبطة بالاالام على البحوث قا  الباحث 

جمباز قيد البحث وإعدادها في  كلها ال ها ي لعرضها على عدد من الخبراء والمتخصصين في مجال 
لما من ومكوناتها  القدر  العللية المرتبطة بطبيعة البحث هي ةبدنيالع اصر الأهد  وكانت ،الأيروب  

  الا تبارات كما ، وقد استطام الباحث تحديد تل ات جمباز الأيروب  قيد البحثواض  على مهار  تأ ير
   يوضحها الجدول التالي:

 (4جدول )
 البحثوالتي تتناسب مع طبيعة المتغيرات البدنية وإختباراتها 

 الاختبار المستخدم العنصر

 القدرة العضلية للرجلين
 الوثب العمودي

 الوثب العريض

 لذراعينلالقدرة العضلية 
  بالذراعين للاعلى مسافة إنبطاح مائل دفع

 لأبعد مسافة بالذراعين بلانس دفع

 قوة القبطة بالديناموميتر قوة

 متر 30عدو سرعة

 الأدوات المستخدمة في الاختبارات البدنية:-2

 استخدا  الأدوات ايتية:تد 

 ماد  المانيزيا. -   سد.400-150حا   عليه تدري  بالس تيمترات ا تداء من   -

 كجد .دي اموميتر قبلة/جهاز  - . كبير  – ري  قياس  صغير  -

 .جهاز الأرضي جمباز الايروب   -
 أ قال ودنا ت متعدد  الأوزا  . -
 عوارض افقية ومقاعد سويدية. -

مراتب اسف جية متعدد   -
 .الارتفاعات

 أسات  مقاومات مطااية. -
 حبال و ب. -

 مة في قياس مستوي الأداء المهارى: الأدوات المستخد – 3
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للمهارات قيد البحث بمساعد   لاث  المهارى داء مستوي الأ تحكيداستخد  الباحث استمار   
 . درجة أولى بجمباز الايروبي  ومسجلين بالاتحاد المصرى للجمباز محكمين

 رابعا: خطوات تنفيذ البحث:

 :تم لت فيما يلي البحثو  قا  الباحث بعدد من الخطوات وا جراءات من أجت إتما  الدراسة 
 :الأولي الاستطلاعية الدراسة -

وتم لت في  الاساسية عي ة البحث  ارجعلى عي ة من المجتم  الأصلي ومن تد إجراعها في 
الدراسة بالتعر  على  وقد اهتمت ،   ادى التجم  هايتم بالقاهر  الجديد  جمباز الأيروب  لاعبات  8 

ار  التسجيت –المواصفات –الا تبارات البدنية المستخدمة وكيفية إجرا ها وار  ا عداد لها  الأدوات 
الهد  من الا تبار ، وكذل  التعر  على الأ طاء التي يمكن الوقوم فيها أ  اء أدا ها، وترتيب أجرا ها –

وأدا ها بصد  وموضوعية تامة  ت ظيد  تاللاعباعد  إرها  والتي تلمن بالطريقة الصحيحة 
من الا تبارات ، وكذل  مدى الحاجة إلى الاستعانة بالمساعدين أ  اء أداء الا تبارات، وأ يرا  التأكد 

 .المعاملات العلمية لا تبارات المستخدمة 

المسافات دقة قياس  عدد من ال قاا الف ية المختلفة م ت  أهمية: قد أسفرت نتائج الدراسة ع و 
انعكم على تلافي الأ طاء المتوقعة وصد   ا روا أداء الا تبارات ...الخ  مم–سلامة الأدوات  –

معها وإعدادها بالبطاقات الفردية والجماعية لتسجيت البيانات وج الاستعانةو  ،وموضوعية الا تبارات
قو   – متر3العدو –ب العمودي الو ت ظيد أداء الا تبارات بالترتيب التالي  للتحليت والمعالجة، كذل  

 ةاجح، با ضافة إلى    لانم دف  – لو ب العريرا -ا نبطاح الما ت دف  – بالدي اموميتر القبلة
تد ايجاد معامت صد  الا تبارات نات وإعداد الأدوات ، وأ يرا   مساعد لتسجيت البيا2الباحث إلى عدد  

 التطبي .  معامت ال بات من  لال إعاد  وكذل

 :قيد البحث البدنية والمهارية ختباراتلاالعلمية ل المعاملات -

ة و ل  على تد حسا  صد  الا تبارات البدنية قيد البحث عن اري  صد  المقارنة الطرفي :الصدق-أ 
كما تد  كر  سابقا  لاعبات  8الأساسية وعددهد   لبحثمجتم  البحث ومن  ارج عي ة ا عي ة من  ات

 الربيعين الاعلى والادنىتصاعديا  لتحديد وتد ترتيب درجاتهد  ،في ضوء الدراسة الاستطلاعية الأولى
كما البحث  قيد  البدنية في الا تبارات حسا  دلالة الفرو   ين الربي  الأعلى والربي  الأدنى تد دومن  

 .اللامعلمي  Mann-whitneyب ستخدا  إ تبار هو موضي 
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 (5جدول )
 والمهاريةالبدنية  للاختبارات الأدنىدلالة الفروق بي  الربيع الاعلى والربيع 

 Mann-whitneyبطريقة  قيد البحث
 8ن=

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

 الربيع الادني الربيع الأعلى
 قيمة

( U ) 

P 

value ع± س ع± س 

 0.00 1.21 2.8 42 0 50.0 سم الوثب العمودي 1

 0.001 1.35 0.21 6.35 0 6 ثانية متر30عدو سرعة/ 2

 0.00 1.30 4.24 56 3.53 57.5 كجم اليدديناموميتر  3

 0.00 1.33 0.70 16.5 0.70 18.5 سم انبطاح مائل دفع 4

 0.00 1.30 0.70 156.5 14.1 168 سم الوثب العريض 5

 0.00 1.52 3.53 32.5 0.707 38.5 سم بلانس دفع 6

 5=  0,05  الجدولية ع د مستوى مع وية Uمستوي الدلالة   
نه يوجد فرو   ات دلالة احصا ية أ mann-whitneyما  وت ي  ا تباربتطبي  و   5 يتلي من جدول 

  المحسوبة أقت من U  قيمة  أالبدنية قيد البحث حيث  المتغيرات على والربي  الادنى فيالربي  الأ ين 
وبذل  يؤكد على الدلالة المع وية   0,05   أقت من P.valueويتلي أ  جمي  قيد    الجدولية U قيمة 

 .البدنية  ة مبا ر  على صد  الا تباراتمما يعطى دلال ،للفرو   ين الربيعين الأعلى والادنى 
اريقة تطبي   الباحثقيد البحث استخد   لحسا   بات ا تبارات القدرات البدنية: الثبات- ب

من  ارج عي ة البحث ولهد نفم  لاعبات  8الا تبار وإعاد  تطبيقه و ل  على  ات العي ة والتي قوامها  
ومن  د حسا  معامت   ين التطبيقين الأول وال اني اسبوممواصفات العي ة الأصلية وبفاصت زم ي 

 . التالي جدولبالكما يوضحه  التطبيقين الارتباا  ين
 (6جدول )

 وإعادة التطبيق  معامل الارتباط بي  التطبيق
 البدنية قيد البحث للمتغيرات

 8ن=

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة إعادة التطبيق التطبيق الأول
 ع± س ع± س ) ر (

 *0.81 4.52 47.75 3.42 46.37 سم الوثب العمودي 1

 *0.76 0.32 6.48 0.32 6.38 ثانية متر30عدو سرعة/ 2

 *0.88 2.13 57 2.26 56.5 كجم اليدديناموميتر  3

 *0.91 3.13 16.87 2.91 16.25 سم انبطاح مائل دفع 4

 *0.93 5.47 167.5 5.55 167.3 سم الوثب العريض 5
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 *0.89 6.20 33.62 6.02 33 سم بلانس دفع 6

 0,63=  0,05مستوي الدلالة  ر  الجدولية ع د مستوى مع وية  
دلالة احصا ية  ين التطبي  واعاد  التطبي   نه يوجد ارتباا  وأ  6 يتلي من جدول 

للا تبارات البدنية قيد البحث حيث أ  قيمة  ر  المحسوبة أكبر من قيمة  ر  الجدولية ع د مستوي 
  ، مما يعطى دلالة مبا ر  على  بات نتا   الا تبارات البدنية قيد البحث.0,05مع وية  

 :اختيار المساعدي   – 
البدنية أحدهما  الا تباراتفق  للمساعد  في إجراء  مساعدينمن الإ  ين على  الباحث إعتمد

 . اء الا تباراتللتسجيت واي ر للمساعد  في عمليات القياس وإجر 
 تحكيم مستوى الاداء المهاري:  –

  الباحث في تقييد مستوى الاداء المهاري للمهارات قيد البحث نظا  المحكمين و ل  عن إتب
لتقييد مستوى  ا تحاد المصري ب مسجلين  درجة أولى  جمباز الأيروب  حكا اري  لج ة  لا ية من 

 درجات كحد أقصى .    10   منتقييد كت مهار   وتدالاداء للمهارات المختار  قيد البحث 
 :البرنامج المقترحتخطيط 

 : قد ا تمت على عد  ع اصر أهمهاو 
 :أهداف البرنامج المقترح -أ

 ومكوناتها معدلات القدر  العللية تدريبات من أجت تطوير وزياد التق ين وإعداد عدد من  -
 .  والمرتبطين بالمهارات قيد البحثتحديدا   بالذراعين والرجلين، والقدر  العللية الخاصة  وجه عا 
والذي يشمت أساليب عد  أساليب أهمها  المتوازي  ت فيذ تل  التدريبات بأسلو  التدريب المركب -

 .يب الباليستي والتدريب البلومتري التدريب بالأ قال والتدر 
 :تنظيم البرنامج-ب    

 ،أسبوم   12  هر  واق  أ  3  لمد  ةالمقترح التدريبات المركبة بالأسلو  المتوازي تد تطبي   -
الانتظا  في حلور الوحدات التدريبية اللب  التجريبي للمتغيرات وعد  ا تراك الباحث  ىراع وقد

اللاعبات باى أنشطة  دنية أ  رى م فردأ للتأكد من التأ ير الواضي للمتغير المستقت  التدريبات المركبة 
  2,  6,  4  .بالأسلو  المتوازي  على المتغير التاب   البدني , المهاري  

   2024 / 12 / 10حتى   / 9 /17   مناعتبارا  مراحت أساسية تبدأ   3  إلى البرنام تد تقسيد  -
،  د مرحلة    2024/  10/  30/  حتى  9 /17  من  ويبدأأسا ي    6  حيث ا عداد العا  ومدته

وأ يرا مرحلة  ،   2024/  11/  26/  حتى  10 /30من     أسا ي  ويبدأ4ومدته   ا عداد الخاص
   2024/  12/  10/  حتى  11 /26  من وتبدأ من ومدتها  أسبوعين  ا عداد للم افسات 
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  1/  2 دور  الحمت   أسبوم على 12في تشكيت التدريبات المركبة  لال فتر    الباحثإعتمد  -
 متوس   . 1عالى:أقصى/ 2حيث تت اسب م  المرحلة الس ة والبدنية للاعبات  

 :صة جاءت كما يليللمراج  والبحوث المتخص است ادا  عليها الباحث  اعتمد د  الحمت التي  -
 . ة جمباز الأيروب   العي ة لاعب%  من أقصي قدر  ل 85 حتى%  100 حمت أقصي   سبة  -
 للاعبة جمباز الأيروب   العي ة .  من أقصي قدر  75 حتى%  84 حمت عالي   سبة  -
  للاعبة جمباز الأيروب   العي ة . من أقصي قدر   %  50 حتى%  74 حمت متوس    سبة  -
 للاعبة جمباز الأيروب   العي ة .%  من أقصي قدر   25 حتى%  49 راحة إيجا ية   سبة  -
 .سلبية وهي راحة تامة  دو  أي عمتراحة   -
، يا  سبوعإ  لاث وحداتفيها جزء التدريبات المقترحة تد تطبي  عدد الوحدات التدريبية التي  -

 .  وحد  تدريبية يوميه36 يكو  إجمالي عدد الوحدات  وبذل 
 ل  جاء إجمالي الزمن المقرر للجزء  وعلى، دقيقة  40 زمن الجزء المقترح ل ت وحد  تدريبية  -
 ساعة.  24  ما يقار  دقيقة أي  1440 اول الوحدات المقرر  له  علىالمقترح 

 :لعينة البحثومستوى الأداء المهاري  للمتغيرات البدنيةالقياسات القبلية  –
حيث كانت ا تبارات   ،  2024/  9 /14،15  قا  الباحث  تطبي  ا  تبارات على يومين

إ تبارات المتغيرات البدنية و ل  للتأكد من تحقي  اليو  الاول اما اليو  ال اني  مستوى الأداء المهاري 
تسجيت  استماراتوإعداد  الا تباراتإجراء  عمليةوتجهيز قا  الباحث  ت ظيد و ، أفلت أداء مهاري ممكن 

تجمي  البيانات وجدولتها ومعالجتها إحصا يا من   الباحثقا  ، و  جماعية القياسات سواء كانت فردية أو
، و ل  من  لال عمليات ا حلال والتبديت  الخاصة بلب  متغيرات البحثأجت إجراء عمليات التجانم 

تخلو من  لا تيار عي ة صالحة للتطبي  هايتم بالقاهر  الجديد جمباز الأيروب  بالتجم   لاعباتما  ين 
لية وا حتفاظ   سخة القياسات القبلية للعي ة الأساسية لمعالجتها إحصا يا م  عيو  التوزيعات الغير إعتدا

 .كما هو موضي فيما يلي القياسات البعدية فيما بعد للبحث عن دلالة فرو  إحصا ية من عدمها
 :تطبيق برنامج التدريبات المقترحة -

المركبة بالأسلو  المتوازي في ضوء المتغيرات السا    كرها تد إعداد وتطبي  التدريبات 
وكانت أهد  بالقاهر  الجديد  هايتمجمباز الأيروب    ادي التجم  صالة ب اوالذي تد ت فيذه ةالمقترح
 :محدداته

في  داية الوحد   لعي ة البحثرر المق المتوازي  ة بالأسلو المركب اتللتدريب ا عداد البدنيزء ت فيذ ج -
، تد فيها  أسبوعية ةريبوحدات تد  3 يتلمن  والذي للعي ةالموضوم  المقاومات رنام   وم ،  التدريبية

 .قيد البحثتطبي  التدريبات المقترحة 
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الأ قال المقاومات كمن  لال تدريبات التدريب المركبة بالأسلو  المتوازي  باستخدا تد التدريب  -
 .بوعة بالتدريب البلومتري، أو الباليستي، أو كلاهما معا  المت
، Dumbbells البارات والأ قال الحر ، أو الأ قال اليدوية جمي  الأدوات المتاحة من استخدا تد  -

 .وال رات الطبية، والحبال المطااية
 :شكيت الحمت التدريبي جاء كما يليت -

، أما بأسلو  التدريب ب بالأ قال أو التدريب البلومتري و ل  للتدري %  90-%  75 : من الشد 
 .%  60-%  40  تي منالباليس

  مجموعات للتدريب 4 – 3 ، ومن دا ت المجموعة حسب الشد  المقرر ت رار   15 – 8 : من الحجد
 .الواحد

 الباحث بال بر أحيانا استر دوقد  وأسلوبه، حسب  د  التدريب    ،5 ، أو    3 – 1 : من ال  افة
 ./   ض 90 إلىبال زول به 

تشمت  هيبالأسلو  المتوازي و لتدريب المركب ع د ت فيذ البرنام  بأسلو  ا تد اتبام الأساليب التالية -
 :التدريبية ال لا ة التالية  كال الأعلى 

المجموعات  لاعبات جمباز الأيروب ويؤدي فيه جمي   General phase :العا  التدريبي-1 
راحة قبت   )3(عقب كت مجموعة،  د ث)60(الأ قال بفتر  استعاد  استشفاء مقاومات الخاصة  تمرين 

 لاستعاد  الشفاء.  انية)90(أداء تدريبات البليومترك والتي يعقب كت مجموعة م ها 
لاعبات جمباز الأيروب    جمي يؤدي فيهو  :Specific phase .التدريبي ال وعي الشكت- 2

مجموعة  اللاعبة تؤدي، حيث المهارات بجمباز الأيروب  ترك بطريقة تت اسب م  ابيعة تدريبات البليوم
     ين كت مجموعه 3 د فتر  راحة    ر  مجموعة  ليومترية م ال  لانم دف  أ قال واحد  يتبعها مبا

كامله وأ ري  مع ي مجموعة أ  تشمت تدريب الأ قال والتدريب البلومتري أو الباليستي أو كلاهما وع دها 
 .ليومتري بالاداء المهاري في جمباز الأيروب بشرا رب  التدريب البالستي والب تسمي سلسلة 

الشكت ال وعي في  هو يتشابه م : Competition phase  .الشكت التدريبي الت افسي- 3
وزياد  فتر  الراحة   ين كت مجموعة أو سلسلة إلغاء الحد الأدنى للراحة نها يا اريقة التطبي  إلا أنه يتد

كأداء مجموعة   الانتهاء من مجموعات السلسلة التدريبية كاملة أي      ين السلاست التدريبية 5إلى  
مهارات بشكت ت افسي فردي  ت رار , مسافة , زمن  أو زوجي م  زميت ت رار , مسافة , زمن  تقييد 

 .تقديري من المدر  إعتمادا  على الع اصر التالية في الاداء
 . تقو   ها لاعبة جمباز الأيروب سرعة الأداء والتواز  الحركي، والسيطر  والتحكد في الحركات التي  -
 الجسد، وتعدد المفاصت المستخدمة. اجزاء تدريب وليم الحركات اري  عن التدريب -
 .ومتراب  وتسلست حركي صحيي  عمت أك ر من مجموعة عللية في وقت واحد وبشكت مت امت -
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 :البعدية القياسات- 9
التدريبات أ ر تاس البعدي للتحق  من ب جراء القي الباحثقا  بعد انتهاء تطبي  البرنام  المقترح 

الباحث نفم  اتب المركبة بالأسلو  المتوازي على مستوى المتغيرات البدنية والمهارية لعي ة البحث , و 
   2024 /12 /12، 11ا قياسات على يومين  لي لتوحيد الشروا , حيث تمت القياس القببالخطوات 

كانت ا تبارات مستوى الأداء المهاري اليو  الاول أما اليو  ال اني إ تبارات المتغيرات البدنية حيث ، 
بجم  البيانات وجدولتها وإعدادها من  ا ،  د قا  الباح و ل  للتأكد من تحقي  أفلت أداء مهاري ممكن 

 . ا حصا يةأجت المعالجة 
 الإحصائية: المعالجة- 10

قا  الباحث بجم  البيانات وجدولتها وتص يفها وت ظيمها تد معالجتها إحصا يا باستخدا  الحاسب  
ساليب ا حصا ية تد فيه استخدا  عدد من الأ والذي (SPSS) حصا يا ايلي من  لال البرنام  

، وا تبار دلالة معامت الالتواء ا نحرا  المعياري , ,  , الوسي  المتوس  الحسا يفي  تتم لوالتي 
, معامت   Wilcoxonوا تبار دلالة الفرو  الاحصا ية    ،Mann-whitneyالفرو  الاحصا ية  

وقد ساهد  ل  البرنام  ا حصا ي في التوصت ،  % وكذل  نسبة التحسنا رتباا البسي  لبيرسو  , 
 . الاست تاجات والتوصيات الوصول الىإلى نتا    ات دقة عالية ساهمت في 

 النتائج:ومناقشة  عرض
  عرض النتائج:أولاً 

 (7جدول )
 ي المغيرات البدنيةف لعينة البحث البعديو  الفروق بي  القياسي  القبليدلالة 

 اللامعلمي "Wilcoxon" بإستخدام  ختبارقيد البحث  
 7ن=

 م
 المتغيراتإختبارات 

 البدنية

 وحدة

 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

Z 

P 

Value ع± س ع± س 

 0.00 1.40 4.29 58.85 4.02 48.28 سم الوثب العمودي 1

 0.00 1.35 0.56 6.08 0.33 6.85 ثانية متر30عدو سرعة/ 2

 0.01 2.01 3.26 68.0 5.19 59.42 كجم اليدديناموميتر  3

 0.01 1.45 3.33 21.14 3.77 16.42 سم انبطاح مائل دفع 4

 0.00 1.3 6.29 171.57 9.05 163.42 سم الوثب العريض 5

 0.00 0.95 4.02 39.71 4.34 33.71 سم بلانس دفع 6

 5=  0,05الجدولية ع د مستوى مع وية  Zمستوي الدلالة 
 لعي ة البحثي توجد فرو   ات دلالة احصا ية  ين القياسين القبلي والبعدأنه    7 يتلي من جدول 

  المحسوبة أكبر من قيمة Z  قيمة  أ , ولصالي القياس البعدي حيثالبدنية قيد البحث  في المتغيرات
 Z  ن عي ة البحث في القياس البعدي كما هو سإلى تح مما يشير  0,05  الجدولية ع د مستوي مع وية
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 .موضي بالجدول والشكت التالي 
 (8جدول)

  ختباراتفي  عينة البحثلبي  القياسي  القبلي والبعدي  نسبة التحس  المئوية
 البحث عينة للاعبات جمباز الأيروبك المختارةالمتغيرات البدنية 

  نسب التحسن المئوية  ين القياسين القبلي والبعدي لعي ة البحث في 8يتلي من جدول  
 في مستوى المتغيرات البدنية تراوح, ويتبين من الجدول أ  ه اك نسب تحسن  المتغيرات البدنيةإ تبارات 

  والذي يعرض الاعمد  البيانية التى 5,  4  ويتلي  ل  من الشكت البياني  28,75:  %4,98من  
 تم ت القياس القبلي والقياس البعدي ونسب التحسن ل ت ا تبار.

 
  (2جدول)

  عينة البحثللقياسي  القبلي والبعدي المتوسط الحسابي ل
 للاعبات جمباز الأيروبك الإختبارات البدنيةفي 

 إختبارات المتغيرت البدنية م
وحدة  

 القياس

القياس 

 القبلي

القياس 

 البعدي

فروق 

 القياسين

نسبة 

 التحسن%

 %21.89 10.57 58.85 48.28 سم الوثب العمودي 1

 %11.24 0.77- 6.08 6.85 ثانية متر30عدو سرعة/ 2

 %14.44 8.58 68.0 59.42 كجم اليدديناموميتر  3

 %28.75 4.72 21.14 16.42 سم انبطاح مائل دفع 4

 %4.987 8.15 171.57 163.42 سم الوثب العريض 5

 %17.8 6 39.71 33.71 سم بلانس دفع 6
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  (3جدول)

 عينة البحثللقياسي  القبلي والبعدي ل يمتوسطنسبة التحس  المئوية بي  
 للاعبات جمباز الأيروبك البدنيةختبارات الإفي  

 (9جدول )
 ي المغيرات المهاريةف لعينة البحث دلالة الفروق بي  القياسي  القبلي والبعدي

 اللامعلمي "Wilcoxon" بإستخدام  ختبارقيد البحث  
 7ن=

 المهارات م
 وحدة

 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

Z 

P 

Value 
 ع± س ع± س

 0.00 0.95 0.06 6.98 0.62 4.35 10درجة/ ايه فريم 1

 0.01 1.65 0.213 7.22 0.19 6.22 10درجة/ دبل هليكوبتر 2

 0.00 1.24 0.138 7.07 0.59 5.68 10درجة/ كوزك جامب ون ترن 3

 0.00 0.87 0.307 6.98 1.06 4.11 10درجة/ استردل جامب ضغط   4

 5=  0,05الجدولية عند مستوى معنوية  Zمستوي الدلالة 
  أنه  توجد فرو   ات دلالة احصا ية  ين القياسين القبلي والبعدي لعي ة 9يتلي من جدول  

  المحسوبة Zالبحث في المتغيرات المهارية قيد البحث , ولصالي القياس البعدي حيث أ  قيمة  
مما يشير إلى تحن عي ة البحث في القياس   0,05  الجدولية ع د مستوي مع وية  Zأكبر من قيمة  

 البعدي كما هو موضي بالجدول والشكت التالي .
 (10جدول)
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  ختباراتفي  عينة البحثلبي  القياسي  القبلي والبعدي  نسبة التحس  المئوية
 البحث عينة للاعبات جمباز الأيروبك مستوى الاداء المهاري  

  نسب التحسن المئوية  ين القياسين القبلي والبعدي لعي ة البحث في 10يتلي من جدول  
للاعبات جمباز الأيروب  , ويتبين من الجدول أ  ه اك نسب تحسن  إ تبارات مستوى الاداء المهاري 

  3,  2البياني    ويتلي  ل  من الشكت  17,47:  %13,29لمستوى آداء المهارات تراوح من   
 والذي يعرض الاعمد  البيانية التى تم ت القياس القبلي والقياس البعدي ونسب التحسن ل ت ا تبار.

 
  (4جدول)

  عينة البحثللقياسي  القبلي والبعدي المتوسط الحسابي ل
 للاعبات جمباز الأيروبك الإختبارات المهاريةفي 

 

 المهارات م
وحدة  

 القياس

القياس 

 القبلي

القياس 

 البعدي

فروق 

 القياسين

نسبة 

 التحسن%

 %60.46 2.63 6.98 4.35 10درجة/ A-FRAME ايه فريم  1

 %16.08 1 7.22 6.22 10درجة/ HELICOPTER دبل هليكوبتر  2

 %24.47 1.39 7.07 5.68 10درجة/ COSSACK JUMP كوزك جامب ون ترن 3

 %69.83 2.87 6.98 4.11 10درجة/  STRADDLE JUMPاستردل جامب    4
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  (5جدول)

 عينة البحثللقياسي  القبلي والبعدي متوسطي لنسبة التحس  المئوية بي  
 للاعبات جمباز الأيروبك الإختبارات المهاريةفي  

 

 ثانياً مناقشة النتائج:

 مناقشة الفرض الأول :

توجد فرو   ات دلالة احصا ية  ين القياسين القبلي والبعدي لعي ة  أنه  7إتلي من جدول  
  المحسوبة أكبر من Zلصالي القياس البعدي حيث أ  قيمة  البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث 

  , ويوضي هذ  الفرو   ين القياس القبلي والبعدي  كت 0,05  الجدولية ع د مستوي مع وية  Zقيمة  
  نسب التحسن  ين القياس القبلي والقياس البعدي لدى عي ة البحث 8  كما يوضي جدول رقد  2رقد  

  , %21,89  الوثب العموديد البحث  , حيث  لغت نسبة التحسن في إ تبار في المتغيرات البدنية قي
  , وبلغت نسبة التحسن في إ تبار %11,24  متر30عدو كما  لغت نسبة التحسن في إ تبار 

  , وبلغت %28,75  انبطاح مائل دفع  ,  لغت نسبة التحسن في إ تبار %14,44  ديناموميتر اليد
 بلانس دفع  , وبلغت نسبة التحسن في إ تبار %4,98  الوثب العريضنسبة التحسن في إ تبار 

هذا التحسن في المتغيرات البدنية قيد البحث  الباحث  , ويعزو 3  ويوضي  ل  الشكت رقد  17,8% 
أ  أهد ما يميز التدريبات المركبة  ا إلى تطبي  التدريبات المركبة بالأسلو  المتوازي ,حيث يرى الباح 

المتوازي أنها تحق  دم   ين ع اصر  دنية أساسية وهما القو  والسرعة كما أنه في بعر بالأسلو  
الأحيا  يمكن زياد  عدد المجموعات التدريبية مما يزيد من قدر  الرياضي أيلا من تطوير ع صر 
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ى التحمت وبذل  يحصت الرياضي على أهد  لاث ع اصر  دنية يرت ز عليها جمي  الع اصر البدنية الأ ر 
في التدريب والدم   ي هما لتطوير ع اصر أ  رى م ت القو  المميز  بالسرعة  القدر  العللية  , ويتف   ل  

م    4 (م2012"زينب عبد الحسي ") , ودراسة  3 م( 2020"أمينة الكاروتي" )م  نتا   دراسة 
ال تا   التي توصت إليها الباحث , والتي تفيد بأ  إستخدا  التدريبات المركبة بالأسلو  المتوازي كا  له  

 التأ ير الايجا ي في تطوير القو  المميز  بالسرعة للذراعين والقدمين ، 

المستخدمة وبذل  يمكن التأكيد على أ  التدريب المركب بالأسلو  المتوازي أحد أهد الأساليب 
حدي ا  في تطوير القدر  العللية بمكوناتها ، حيث يعمت على الدم  من اسلوبين تدريبين مختلفين دا ت 
وحد  تدريبية واحد  وفالبا  ما تهد  لت مية ع اصر  دنية مدمجة ولهذا تساعد في تطوير القو  العللية 

بشكت أسرم من تطوير كت ع صر  بشكت متوازي م  السرعة , مما يساعد في تطوير القدر  العللية
  .237:  7بشكت م فصت كلا  على حدى .  

  ومااااااااااان أهاااااااااااد  صاااااااااااا   مJenson&Ebben  2013"  جونس           ون و  ي           ب ويؤكاااااااااااد  
التااااادريبات المركباااااة بالأسااااالو  المتاااااوازي أنهاااااا تااااادريبات ياااااتد أداعهاااااا بطريقاااااة يعقاااااب فيهاااااا التااااادريب علاااااى 

بالمقاوماااااااات المختلفاااااااة والتاااااااي تتمياااااااز باااااااالأداء القاااااااو  بمقاوماااااااات مختلفاااااااة ومجموعاااااااات مااااااان التااااااادريبات 
  361:  16القوي والسري  المتفجر.  

ومن  لال العرض السا   وفي ضوء أهدا  البحث وفروضه  , فقد تحق  الفرض الأول والذي 
توجد فروق دالة  حصائيا بي  متوسطي القياس القبلي والقياس البعدي لدى عينة ن  على أنه    

   بعض المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعديالبحث في مستوى 

 مناقشة الفرض الثاني :

توجد فرو   ات دلالة احصا ية  ين القياسين القبلي والبعدي لعي ة    أنه9إتلي من جدول  
  Zالبحث في المتغيرات المهارية لجمباز الأيروب  قيد البحث لصالي القياس البعدي حيث أ  قيمة  

  , ويوضي هذ  الفرو   ين القياس 0,05  الجدولية ع د مستوي مع وية  Zبة أكبر من قيمة  المحسو 
  نسب التحسن  ين القياس القبلي والقياس البعدي 8  كما يوضي جدول رقد  4القبلي والبعدي  كت رقد  

 لدى عي ة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث  , حيث  لغت نسبة التحسن في إ تبار
 دبل هليكوبت ر   , كما  لغت نسبة التحسن في إ تبار  A-FRAME"  60,46% "ايه فريم  

"HELICOPTER  16,08% كوزك جامب ون ترن   ,وبلغ التحسن في إ تبار COSSACK 
JUMP   استردل جامب   وبلغت نسبة التحسن في إ تبار %24,47نسبةSTRADDLE JUMP 
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ويعزو الباحث هذا التحسن في إ تبارات المتغيرات المهارية   , 5  ويوضي  ل  الشكت رقد  69,83% 
قيد البحث إلى تطبي  التدريبات المركبة بالأسلو  المتوازي والتي ساهمت بشكت كبير في تطوير القدرات 

 البدنية الخاصة  اصة القدر  العللية والمرتبطة بطبيعة الاداء المهاري في رياضة جمباز الأيروب  . 

أ  رياضة جمباز الأيروب  من الانشطة الرياضية التى   Vulpe ((2016 فيلب  وهذا ما أكد 
تتطلب مستوى عالى من القدرات البدنية كالقو  والسرعة والقدر  والتواف  الزم ي للعللات و ل  مقتر  

  10: 26بقدر كبير م  الانسيا ية في الأداء 

, و ل  لما له من أهمية تظهر جمباز الأيروب  يتطلب مستوى عالي من الاعداد حيث أ  
نتا جها في الم افسات , فتعلد المهارات الحركية وأدا ها بشكت صحيي يتطلب التدريب ال افي , لتطوير 
وظا ف الجهازين العللي والعصبي والوصول الى مستوى عالى من القو  والمرونة والتحمت العللي 

  20: 15عللية للوصول لاداء الام ت.  والسرعة ودم  القو  والسرعة معا  لتطوير القدر  ال

  والتي أكدت على  تطور مستوى 19  مLIU HAO   2012"ليو" ويتف   ل  م  نتا   دراسة    
 الأداء للمهارات  ات الصعوبة في جمباز الايروب  نتيجة لتطوير القدر  العللية .

وماااااان  اااااالال العاااااارض السااااااا   وفااااااي ضااااااوء أهاااااادا  البحااااااث وفروضااااااه  , فقااااااد تحقاااااا  الفاااااارض  
توج   د ف   روق دال   ة  حص   ائيا ب   ي  متوس   طي القي   اس القبل   ي والقي   اس ال ااااني والاااذي نااا  علاااى أناااه    

البع   دي ل   دى عين   ة البح   ث ف   ي مس   توى الاداء المه   اري ف   ي جمب   از الأيروب   ك قي   د البح   ث ولص   الح 
   القياس البعدي

 جات:الاستنتا

في ضوءِ الدراسة وأهدافها والم ه  الم ستخد  وعي ة البحث وما تد  من إجراءات وفي إاار 
إلى  توصت الباحثالم عالجات ا حصا ية الم ستخدمة للبيانات وال تا   التى أسفرت ع ها الدراسة , 

 ا ست تاجات التالية :

إيجا يا  في تطوير وتحسين بعر أ ر سلو  المتوازي التدريبات المركبة بالا الباحثأ  تطبي   -1
 لدى عي ة البحث , ومكوناتها القدر  العللية متم لة في المتغيرات البدنية 

التدريبات المركبة بالاسلو  المتوازي أ ر إيجا يا  في تطوير وتحسين بعر الباحث أ  تطبي   -2
 المتغيرات المهارية لدى لاعبات جمباز الأيروب  عي ة البحث , 

ومكوناتها كا  له دور إيجا ي في تحسن مستوى الأداء  مستوى القدر  العلليةأ  تحسن  -3
 المهاري للمهارات قيد البحث لدى لاعبات جمباز الأيروب  عي ة البحث ,
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 : التوصيات 

 إعتماااادا  علاااى ماااا ورد مااان  ياناااات ومعلوماااات فاااي سااايا  هاااذا البحاااث ، وإنطلاقاااا  مماااا تشاااير إلياااهِ 
بالتوصااايات الباحاااث تقاااد  يا سااات تاجات المساااتمد  مااان التحليااات ا حصاااا ي وم اقشاااة وتفساااير ال تاااا   

 -التالية:

ضرور  تطبي  الأبحاث العلمية التي ترتب   دم  الع اصر البدنية والتي تخد  تطوير مستوى  -1
 الاداء في الأنشطة الرياضية المختلفة .

بالأسلو  المتوازي في تطوير وت مية وتطوير القدر   ضرور  استخدا  أسلو  التدريبات المركبة -2
العللية ومكوناتها للاعبات جمباز الأيروب  كونها تشمت تطوير مكونات القدر  العللية  القو  , 

 السرعة .
 اتلتدريبالمرتبطة باتطبي  مزيد من الدراسات تشجي  الباح ين في مجال جمباز الأيروب  على  -3

 المتوازي لعي ات وأنشطة رياضية مختلفة .بالأسلو   ةالمركب
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