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 " البدنية المتغيرات بعض  على ( Gymnastics Forza)  تدريبات  تأثير"
 ""الجمباز رياضة ناشئي لدى

 حازم حسن محمود أ.د/  **                                 محمود محمد لبيبأ.د/  *
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 مقدمة ومشكلة البحث: 
بعض  نظرا   إجراء  إلى  أدى  الماضية  السنوات  خلال  الإنجاز  مستوى  وارتفاع  الجمباز  رياضة  لتطور 

التعديلات على قانون الجمباز حيث اتضح أن الدرجات المحددة للصعوبة، التركيب، والأداء لا تتمشى  
المختلفة حيث يضع   الجمباز  أجهزة  التقدم على  من  مع هذا  مزيدا   التحكيم  لقانون  المتواصل  التعديل 

 (33: 12الأعباء على واضعي البرامج وظروف تطويرها حتى تلحق بركب التقدم وتحقيق الأهداف. )
وتتميز المهارات بالتغيير المستمر للمتطلبات الحركية الواقعة على اللاعب، والتي ظهرت نتيجة التطور  
الحادث لرياضة الجمباز، مما يتطلب من اللاعب إعادة تشكيل المهارات التي تعلمها وبالتالي يتطلب  
إعداد بدنى خاص حتى يستطيع اللاعب إنجاز الواجبات الحركية الجديدة والذي يتناسب تماما  لتنمية 

 ( 245،246: 13الصفات البدنية الخاصة بهذه المهارات. )
)ويشير   الخطيب"  ناريمان  النمر،  العزيز  أنواع   (۲۰۱۷"عبد  الأخيرة  السنوات  في  استحدث  أنه  إلى 

العلويين  للطرفين  ايضا   ولكن  الجذع،  لمنطقة  فقط  ليس  الوظيفي  التدريب  وأجهزة  أدوات  من  عديدة 
سوف   وذلك  عالية  وظيفية  بكفاءة  الجذع  عضلات  تستخدم  التي  الوقت  نفس  في  السفليين  والطرفين 

  (420:  9يمكن اللاعب من أداء العديد من الحركات بكفاءة وظيفية أعلى وبأمان من الإصابة. )
شئنها  من  حديثة  تقنيات  وتطوير  لاكتشاف  هاجس  هناك  اصبح  الماضية  القليلة  السنوات  وخلال 

دفع ما  وهذا  البشرى  الجسم  لقدرات  القصوى  الحدود  الى  )لاعب    , (Martin Morgese) الوصول 
والحاصل على الشهادة الفضية المتقدمة في تدريب الجمباز والحاصل    1999إلى    1987الجمباز من  

عن   تزيد  خبرة  وله  والتدريب  الرياضة  دبلومة  الى   15على  الجمباز(  لاعبي  نخبة  تدريب  في  عاما  
تصميم نظام يساعد في التدرج بالصعوبة في المهارات المتقدمة ذات التقييم مرتفع في رياضة الجمباز  
قد  للنظام  المستمر  التطوير  خلال  ومن  الخصم،  درجات  من  العديد  اللاعب  يكلف  فيها  الفني  والخطأ 

 أوضاع مختلفة يمكن استخدامها جميعا  او بعضها حسب احتياجات كل لاعب ومستواه  6وصل لعدد 
 جامعة جنوب الوادي . التعليم والطلابلشئون  الرياضية التربية كلية ووكيل أستاذ التدريب الرياضي-
 بنين   الرياضية  التربية  كلية  الرياضية  والعروض  والجمباز  البدنية  اللياقة  بقسم  الجمباز  تدريب  أستاذ-

 . الاسكندرية جامعة قير ابو
 بكلية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي . التدريب الرياضي وعلوم الحركة بقسم مدرس -
 بكلية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي . التدريب الرياضي وعلوم الحركة بقسم مساعدمدرس -
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 ( 23التدريبي والفني.)

" معدات  "    Juan Carlos (2015)ويذكر  من  متنوعة  مجموعة  الماضيين  العقدين  في  ظهر  انه 
الوظيفية   التدريب (Suspension Equipment)التعلق  في  شائعة  المعدات  هذه  أصبحت   ،

الوظيفي، حيث تسمح بأداء تمارين مختلفة وبقدر معين من المقاومة ضد الجاذبية، فمن خلالها أصبح 
من الممكن أداء العديد من التدريبات التي كان من الصعب أدائها بالمدى والحرية المطلوبين في حركة  
الحزام   طول  بضبط  وتسمح  لتأمين  وأشرطة  احزمة  على  الحالية  التعليق  أنظمة  وتحتوي  التمرين، 
التثبيت بالقضبان   المستخدم لها، كما تحتوي على حلقات تسلق لسهولة  بسهولة حسب طول ووزن 

 TRX System, Fourوغيرها من الهياكل، بالإضافة إلى كتيبات موسعة ومن امثلة هذه المعدات  
Dpro System, Suspended Bodyweight Training  (SBT), One UP Gravity 

Pro, Bungee system ويعتبر نظام (Gymnastics Forza) اشكال التطور لأنظمة التعلق   احد
 (12 – 8: 20هذه التي يتم تثبيتها بوساطة الحبال والبكرات الدوارة.)

( في Gymnastics Forzaونظام  التكنيك  وتحسين  القوة  لزيادة  خصيصا   تطويرها  تم  أداة  هو   )
% مما يتيح للاعبين التدريب على المهارات    50رياضة الجمباز، حيث انها تقلل وزن الجسم بنسبة  

 ( مثل  غيرها  او  الجمباز  رياضة  في  ذلك  كان  سواء   ,Pull-ups, Dips, Muscle upالمتقدمة 
front lever, planche, iron cross, Maltese, calisthenics)   وجميعها أوضاع وتدريبات

الى   السهل  من  الأداء  في  التدرج  بدون وجود عامل  أدائها  في  القوية  الصعوبة  فيها  المبتدئ  قد يجد 
( تدريبات  توفره  ما  تماما   وهو  إضافية Gymnastics Forzaالصعب  أوزان  اضافة  يمكن  حيث   )

 ( 22تدريجيا  من اجل زيادة المقاومة والتقدم بثبات في التدريب.)
أكاديمية  تدريبات  متابعة  خلال  ومن  الباحث،  علم  حدود  وفى  السابق  العرض  خلال  ومن 

(DOCTOR’S SPORTS ACADEMY)   المتغيرات بعض  مستوي  في  ملحوظا   انخفاضا  وجد   ،
البدنية ويعزى الباحث ان سبب ضعف القدرة على أداء مهارات القوة والثبات بالشكل المطلوب قد يرجع 
ذلك إلى افتقار الناشئين إلى عنصر القوة وهو من المتغيرات الأساسية في هذه المهارات، ونظرا للتطور  
الهائل في علم التدريب الرياضي والتطور الحادث في أساليب وطرق التدريب ظهر في الآونة الأخيرة 

(، حيث تعمل على تنمية  Gymnastics Forzaشكل جديد من التدريبات الوظيفية ألا وهو تدريبات )
فجميع  الإنسان،  جسم  داخل  الحركة  أساس  هي  تعتبر  والتي  عامة  والأطراف  خاصة  الجذع  عضلات 
لدى   تبلورت  هنا  ومن  للجذع،  قوية  عضلات  مع  تكاملها  بدون  للكفاءة  ستفتقر  الرياضية  الحركات 

( تدريبات  استخدام  فكرة  بمستوى  Gymnastics Forzaالباحثين  الارتقاء  في  يساهم  قد  والذى   )
تدريبات  باستخدام  تدريبي  برنامج  تصميم  إلى  الباحث  دعا  ما  وهذا  للناشئين،  البدنية  المتغيرات 

(Gymnastics Forza( تحت  للناشئين  البدنية  المتغيرات  بعض  تنمية  على  تأثيره  لمعرفة   )10  )
 سنوات.
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( فايز  أحمد  من  كل  دراسة  منها  الدراسات  من  العديد  نتائج  أكدت  )2022ولقد  الديب 1(  مودة   )

(، على فاعلية استخدام أجهزة التعلق الوظيفية في 14( )2020(، محمد أبو الحمد )17( )2020)
تحسين المتغيرات البدنية المرتبطة برياضة الجمباز، وهذا ما دعي الباحث إلى تصميم برنامج تدريبي 

 المتغيرات البدنية. ( لتطوير بعض Gymnastics Forzaباستخدام تدريبات )
 أهداف البحث: 

( تدريبات  باستخدام  تدريبي  برنامج  تصميم  الى  البحث  أثره Gymnastics Forzaيهدف  ومعرفة   )
 على:
 التحمل العضلي( قيد البحث لدى عينة البحث. –بعض المتغيرات البدنية )القدرة العضلية  −

 فروض البحث: 
متوسطات القياسين القبلي والبعدي في القوة العضلية )القدرة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين   −

 العضلية، التحمل العضلي( ولصالح القياس البعدي. 
 مصطلحات البحث: 

 التدريب الوظيفي 
تدريبات  من  ومزيج  سهمي(  مستعرض،  )أمامي،  المستويات  ومتعددة  متكاملة  حركات  عن  عبارة  هو 
المركزية.   والقوة  الحركية،  القدرة  تحسين  بهدف  واحد،  توقيت  في  يؤديان  التوازن  وتدريبات  القوة 

(18:(9  
 Gymnastics Forza):نظام )

الجسم   وزن  تقلل  على  وتعمل  الجمباز،  في  القوة  وتحمل  القوة  لزيادة  خصيصا   تطويرها  تم  اداه  هو 
 (22)بحيث تتيح للاعب التدريب على المهارات المتقدمة بشكل تدريجي فعال. 

 Gymnastics Forza):تدريبات )
هي مزيج من تمارين التعلق والقوة الاساسية، وتمارين تحمل القوة، وتدريب المقاومة، يتم أداؤها على 

 مستويات حركية متعددة. )تعريف إجرائي( 
 مستوى الاداء: 

هو الدرجة أو الرتبة التي يصل إليها الرياضي من السلوك الحركي الناتج عن عملية التعليم لاكتساب  
مع   النتائج  أعلى  لتحقيق  بالانسيابية  يتسم  بشكل  يؤدى  أن  على  الممارس  النشاط  حركات  وإتقان 

 (186:  11الاقتصاد في الوقت والجهد. ) 
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 الدراسات السابقة: 
 اولا  الدراسات العربية:

"تأثير تدريبات البانجى على مستوى أداء الجملة الحركية  ( "  1()2022دراسة "أحمد فايز أحمد" ) -1
الجمباز لناشئى  تأثيره الأرضية  ومعرفة  البانجي  تدريبات  تدريبي  برنامج  تصميم  الدراسة  واستهدفت   "

( البدنية  المتغيرات  بعض  الرشاقةعلى  التوازن،  المرونة،  العضلية،  الأداء  القدرة  مستوى  وعلى   ،)
تحت   الأرضية  الحركات  جهاز  على  التجريبي   10المهارى  المنهج  الباحث  واستخدم  رجال،  سنوات 

القبلي   القياس  بأسلوب  التجريبية  المجموعة  بالطريقة   –بتصميم  البحث  عينة  اختيار   وتم  والبعدي، 
( وقوامها  على  8العمدية  على  إجابيا  أثر  المقترح  التدريبي  البرنامج  ان  النتائج  اهم  وكانت  ناشىء   )

( البدنية  الرشاقةالمتغيرات  التوازن،  المرونة،  العضلية،  للمجموعة القدرة  المهارى  الأداء  ومستوى    )
 التجريبية.

2-  ( جلال  مجدى  مودة   " )2020دراسة  الحبال 17(  باستخدام  تدريبي  برنامج  "تأثير  بعنوان   "  )
الحركات  جهاز  على  المهارى  الأداء  ومستوى  البدنية  المتغيرات  بعض  على  )البانچى(  المطاطية 
الأرضية" واستهدفت الدراسة تصميم برنامج تدريبي باستخدام الحبال المطاطية )البانچى( ومعرفة تأثيره 
على بعض المتغيرات البدنية )قدرة، مرونة، توازن، رشاقة(، وعلى مستوى الأداء المهارى على جهاز 
والضابطة  التجريبية  المجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثة  واستخدمت  الأرضية،  الحركات 

( ناشئة 16والبعدي، وتم اختيار  عينة البحث بالطريقة العمدية وقوامها )  –بأسلوب القياس القبلي  
مقسمين الى مجموعتين )ضابطة، تجريبية( وكانت اهم النتائج ان البرنامج التدريبي المقترح أثر إجابيا  
للمجموعة  المهارى  الأداء  ومستوى  رشاقة(  توازن،  مرونة،  )قدرة،  البدنية  المتغيرات  على  على 
التجريبية، تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء  

 المهارى.
3- ( الوهاب  عبد  ابوالحمد  "محمد  )2020دراسة  نوعى 14(  تدريبي  برنامج  تأثير   " بعنوان   ")

( جهاز  الدورة Bungee Workoutباستخدام  مهارة  أداء  ومستوى  البدنية  المتغيرات  بعض  على    )
( باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  تأثير  على  التعرف  واستهدفت   " الخلفية   Bungeeالهوائية 

Workout الاداء مستوى  وتنمية  البحث،  عينة  لدى  الخاصة  البدنية  المتغيرات  بعض  تنمية  على   )
المهارى لمهارة الدورة الهوائية الخلفية المكورة، واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة 

البعدي ، وتم اختيار  عينة البحث بالطريقة العمدية من    -التجريبية الواحدة بأسلوب القياسين القبلي  
( وعددهم  بأسوان  الرياضية  التربية  كلية  التدريبي 8طلاب  البرنامج  ان  النتائج  اهم  وكانت  طلاب،   )

التوافق(، كما أدى   -الرشاقة  –التحمل  –المقترح أثر إجابيا على تنمية بعض المتغيرات البدنية )القوة 
 إلى تحسن مستوى أداء مهارة الدورة الهوائية الخلفية المكورة.



 م 2024أكتوبر )العدد الثاني( والثلاثون  لثثاالمجلد ال   -35-مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
4- ( محمد  سعيد  "رانيا  )2020دراسة  الحبال 7(  باستخدام  الوظيفي  التدريب  فاعلية   " بعنوان   ")

المطاطية )بانجى( على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة الظهر" واستهدفت الدراسة  
المطاطية ) الحبال  المتغيرات  تصميم برنامج تدريبي وظيفي باستخدام  اثرة على بعض  بانجى( ومعرفة 

المجموعة  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثة  استخدمت  الظهر،  لسباحة  الرقمي  والمستوى  البدنية، 
العمدية من لاعبي نادى سبورتنج كاسل وعددهم   العينة بالطريقة  الواحدة، وتم اختيار   15التجريبية 

لاعبة، وكان من اهم النتائج ان التدريب الوظيفي باستخدام الحبال المطاطية )بانجى( أثر ايجابيا  في 
تحسين مستوى بعض المتغيرات البدنية لدى عينة البحث، كما اثر ايجابيا  في تحسين المستوى الرقمي  

 لسباحة الزحف على الظهر لدى عينة البحث.
على تحسين مهارة    Bungee( بعنوان "تأثير تدريبات ال  16()2019دراسة "منال عبد الحميد ) -5

لتحسين  البانچى  تدريبات  من  مجموعة  وضع  الدراسة  واستهدفت  حركيا "  الإرادة  تحدى  لسباحي  البدء 
)بدء  مهارة  أداء  العضلية ومستوى  القدرة  تأثيرها على  الإرادة حركيا  ومعرفة  لذوى تحدى  البدء  مهارة 

  -المضمار(، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بأسلوب القياس القبلي 
العمدية وقوامها )  البحث بالطريقة  المصري 5البعدي، وتم اختيار عينة  ( لاعبين من سباحي الاتحاد 

)بناءا  على التصنيف الطبي لهم(، وكانت اهم النتائج ان استخدام التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  
القدرة     Bungeeال   في  تحسن  الى  أدى  كما  العينة،  لدى  المضمار(  )بدء  مهارة  تحسين  الى  أدى 

 العضلية.
6- ( قرني"  عاطف  "أية  )2019دراسة  بعنوان  6(  جهاز  (  باستخدام  الوظيفي  للتدريب  برنامج  "تأثير 

الطائرة"  الكرة  للاعبي  الهجومية  المهارات  وبعض  العضلية  القدرة  تنمية  على  المطاطية    المقاومة 
الدراسة   )واستهدفت  المطاطية  المقاومة  جهاز  باستخدام  الوظيفي  للتدريب  برنامج  ( 4Dproتصميم 

مهارة  أداء  مستوى  تحسين  وعلى  الطائرة،  الكرة  لناشئي  العضلية  القدرة  متغيرات  على  تأثيره  ومعرفة 
الطائرة الكرة  لناشئ  الهجومي  المجموعات  الضرب  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثة  واستخدمت   ،

القبلي القياس  بأسلوب  )  -التجريبية  وقوامها  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  وتم   6البعدي، 
أن   النتائج  أهم  وكانت   ، المطاطية لاعب(  المقاومة  جهاز  باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج 

(4Dpro اللاعبين العضلية والتوازن وتحسن مستوى  إلى تحسين مجموعة البحث في متغير القدرة   )
 . في مهارة الضرب الساحق

 ثانيا  الدراسات الاجنبية:
ت.   -7 هيلتين  "جانوت.ج.  بعنوان 19م()Janot,J.,Heltne, T., Welles  ("2013دراسة   )

المهارى""   والمستوى  البدنية  المتغيرات  بعض  في  الهوكي  ناشئين  على  البانچى  تدريبات  ""تأثير 
البدنية  المتغيرات  بعض  في  الهوكي  ناشئين  على  البانچى  تدريبات  تأثير  على  التعرف  واستهدفت  
والمستوى المهارى، وتم استخدام المنهج التجريبي، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقوامها 
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( من ناشئي الهوكي، وكانت من اهم النتائج تحسن المتغيرات المهارية نتيجة لتحسن المتغيرات  23)

 البدنية مثل السرعة والقدرة العضلية.
 إجراءات البحث 

 منهج البحث: 
المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث وإجراءاته، وذلك باستخدام المجموعة الواحدة  أستخدم الباحث  

الاجبارية  الحركات  لجملة  الأداء  ومستوى  البدنية  الصفات  لبعض  والبعدي  القبلي  القياس  طريق  عن 
 لجهاز الحركات الأرضية.

 مجتمع البحث:
( 20( سنوات بمحافظة قنا والبالغ عددهم )10يشمل مجتمع البحث على ناشئي الجمباز الفني تحت )

 ناشئ مسجلين في الاتحاد كلاعب حر. 
 عينه البحث:  

( أكاديمية  ناشئي  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار   DOCTOR’S SPORTSتم 
ACADEMY( والبالغ عددهم ،)8.) 

 التوصيف الإحصائي للعينة في متغيرات النمو 
البحث   اللاعبين عينة  بيانات  استمارة تسجيل  الباحثين بتصميم  العثور على مصدر  قام  يتم  لم  خطأ! 

النمو   (المرجع. معدلات  التالية:  المتغيرات  ضوء  في  العينة  أفراد  بين  التجانس  مدى  من  للتأكد  وذلك 
 ( 1جدول)وتشمل )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي. 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والتفلطح في متغيرات  (1جدول)
 ( 8)السن، الطول ، الوزن ، العمر التدريبي( للعينة قيد البحث )ن=

وحدة   المتغير م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 التفلطح 

 0.42 0.49 0.076 9.78 سنة السن 1
 0.82- 0.41- 2.1 132.45 سم الطول  2
 1.55- 0.19 0.96 31.13 كجم الوزن  3
 0.433- 0.161 0.242 4.33 سنة العمر التدريبي 4

 1.48الخطأ المعياري للتفلطح= ضعف                   0.75ضعف الخطأ المعياري للالتواء= 
( وهي أقل من 0.41:0.19-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )2يتضح من نتائج جدول )

( بين  ما  التفلطح  معامل  قيمة  تراوحت  كما  الالتواء،  لمعامل  المعياري  الخطأ  ( 1.55:0.42-ضعف 
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وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح، مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة قيد البحث  

 والذي يشير إلى اتباعها التوزيع الطبيعي.
 دنية ومستوى الأداء )قيد البحث(:التوصيف الإحصائي للعينة في الاختبارات الب

في بعض  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والتفلطح (2جدول )
 ( 8المهارى قيد البحث للعينة قيد البحث )ن=المتغيرات البدنية ومستوى الأداء 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 التفلطح 

 0.291 1.113- 1.125 18.125 تكرار ث(30الجلوس من الرقود ) قدرة  1
 1.498- 0.113- 4.140 198 تكرار رمى كرة طبية من الثبات قدرة  2

تحمل  3
 قوة 

ثنى الذراعين من الانبطاح 
 1.657- 0.522 1.669 17.750 تكرار المائل

تحمل  4
 قوة 

رفع الجذع عاليا  من 
الانبطاح المنحنى العالي 

 والذراعين عاليا  
 0.553- 0.640 2.777 48.500 ث

 1.48ضعف الخطأ المعياري للتفلطح=                   0.75الخطأ المعياري للالتواء= ضعف 
 الأداء )قيد البحث(:دنية ومستوى يتضح من نتائج 

( وهي أقل من ضعف الخطأ 0.640:1.113-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )2جدول )
( وهي أقل من  0.291:1.657-المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين )

 ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح، مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة قيد البحث.
 أسباب وشروط اختيار العينة: 

 أسباب اختيار العينة 
 هناك العديد من الأسباب التي دعت الباحثين لاختيار هذه العينة ومنها ما يلي:

 .(DOCTOR’S SPORTS ACADEMYأكاديمية )عملي كمدرب ب -1
 الالتزام ومواعيد التدريب خاصة وان التدريب في الاجازة الصيفية.انتظام اللاعبين من حيث  -2
 تجانس أفراد العينة في العمر التدريبي. -3

 شروط اختيار عينة البحث:
 ( سنوات.10تم اختيار الناشئين من المرحلة السنية تحت ) -1
 موافقة الأكادمية على تطبيق هذا البحث. -2
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 انتظام الناشئين في التدريب. -3

 وأدوات جمع البيانات: وسائل 
 المسح المرجعي 

قام الباحث بعمل مسح شامل لكل ما اتيح له من المراجع والدراسات والبحوث العلمية والمواقع البحثية 
 المرتبطة بالجمباز الفني للذكور وخاصة الناشئين منها التي توصل إليها للحصول على الآتي: 

 المسح المرجعي للصفات البدنية. 
بعد اطلاع الباحث على المراجع والدراسات والبحوث العلمية والمواقع البحثية المرتبطة بالجمباز الفني 
هذه  في  للناشئين  البدنية  الصفات  اهم  من  ان  الى  توصل  الأرضية  الحركات  لجهاز  وتحديدا   للذكور 

 تحمل القوة( وهما متغيرين تابعين للقوة العضلية بشكل عام. –المرحلة )القدرة 
 المسح المرجعي للاختبارات البدنية. 

خطأ! لم يتم االاختبارات البدنية المستخدمة والغرض منها ووحدة القياس ( 3جدول )
 (لعثور على مصدر المرجع.

 وحدة القياس  الغرض من الاختبار  اسم الاختبار م

 عدد  قدرة عضلات البطن  ث(30الجلوس من الرقود ) 1
 سنتيمتر قدرة عضلات الذراعين والكتف  رمى كرة طبية من الثبات 2

الذراعين  المائلثنى الذراعين من الانبطاح  3 لمنطقة  القوة  تحمل 
 عدد  والكتفين 

ثنى الجذع عاليا  من الانبطاح   4
 ث تحمل القوة لمنطقة الظهر  المنحنى العالي والذراعين عاليا  

 استمارات تسجيل البيانات  
خطأ! لم يالعمر التدريبي(.  -الوزن   –الطول    –استمارة تسجيل البيانات الخاصة باللاعبين )الاسم   -

 (تم العثور على مصدر المرجع.
 (خطأ! لم يتم العثور على مصدر المرجع. استمارة تسجيل بيانات اللاعبين في الاختبارات البدنية.  -

 المقابلة الشخصية:
أجري الباحثين عدة مقابلات شخصية مع بعض أعضاء هيئة التدريس والمدربين من المتخصصين  

في التدريب الرياضي ورياضة الجمباز، ومع بعض الباحثين التي تتشابه دراستهم مع دراسة الباحثين  
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استقادها   التي  النقاط  أهم  كانت  حيث  المقابلات،  هذه  من  الباحثين  واستفاد  المتغيرات  بعض  في 

 الباحثين من هذه المقابلات تدور حول المحاور التالية: 
 تحمل القوة(.  –اختيار أفضل الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية )القدرة  -

 الأجهزة والأدوات:
 استخدم الباحثين الأجهزة والأدوات الآتية: 

بالريستاميتر طبي  جرام(    ميزان  )بالكيلو  الوزن  لقياس 
 مراتب  والطول )بالسنتيميتر(. 

 شريط قياس. كاميرا فيديو
 صافرة.  ساعة ايقاف.

 طباشير.  اقماع بلاستيكية.
 مقاعد سويدية.  كرات طبية أوزان مختلفة.

 ( Gymnastics Forzaنظام ) شريط لاصق.

 الدراسة الاستطلاعية: 
البرنامج التدريبي قام الباحثين بإجراء دراسة استطلاعية في الأيام الاحد والاثنين  قبل البدء في تطبيق  

 ( ناشئين. 8م على عينة قوامها )9/7/2024م إلى 7/7/2024والثلاثاء في الفترة 
 هدف الدراسة الاستطلاعية 

 اختبار صلاحية الاجهزة والادوات الخاصــة بالاختبارات.  -
 تدريب المساعدين على كيفية تنفيذ الاختبارات. -
 تنظيم مرحلة تنفيذ الاختبارات في محطات في صورة متسلسلة وسهلة. -
 ملاحظة تسلسل الاختبارات وترتيبها.  -
 التدريب على طريقة تسجيل نتائج الاختبارات في استمارات التسجيل لضمان دقة القياس.  -
 التعرف على الصعوبات التي تعوق سير تنفيذ إجراءات القياس لإيجاد الحلول المناسبة لها.   -
الراحة  - وفترات  الشدة  تحديد  وكذلك  التكرارات  لهذه  المستغرق  والزمن  المناسبة  التكرارات  تحديد 

 .المناسبة للتمرينات الموضوعة مع تعرف أفراد العينة على طريقة أدائها
 نتائج الدراسة الاستطلاعية  

 صلاحية الاجهزة والادوات الخاصة بالاختبارات. -
 قدرة المساعدين على تنفيذ الاختبارات وتسجيل النتائج في استمارات التسجيل.   -
 مناسبة استخدام تنظيم الاختبارات في شكل محطات مع مستوي أفراد العينة.  -
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 الوقوف على الصعوبات التي تواجه الباحثين وكيفية علاجها.  -
 

 البرنامج التدريبي المقترح 
( تدريبات  باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  بتصميم  الباحثين  وفقا   Gymnastics Forzaقام   )

لتنمية   وذلك  المتخصصة  العلمية  المراجع  على  الاطلاع  بعد  وذلك  الرياضي  للتدريب  العلمية  للأسس 
 القوة(. تحمل  –بعض المتغيرات البدنية )القدرة 

 هدف البرنامج التدريبي المقترح 
 يستهدف البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات البانچى التالي: 

 تحمل القوة(.  –تنمية بعض المتغيرات البدنية )القدرة  -
 تحديد قترة تنفيذ البرنامج 

بالإضافة  المتخصصة، هذا  العلمية  السابقة، والدوريات  البحوث، والدراسات  إلية  ما أشارت  من خلال 
( ت لم يتم العثور على مصدر المرجع.خطأ! الى الأخذ برأي الخبراء الواردة في الاستمارات الخاصة بذلك 

( تدريبات  لتنفيذ  الأساسية  الفترة  هي  الخاص  الأعداد  مرحلة  ان  الى  الباحث   Gymnasticsوصل 
Forza( كما توصل الباحث إلي أن تكون المدة الزمنية المخصصة للتدريبات هي ،)دقيقة  وذلك 35 )
( 3مرحلة الاعداد الخاص من البرنامج، بواقع )( أسابيع  وهى 8( وحدة تدريبية على مدار )24بواقع )

الاحد   من  الفترة  في  تدريبية  الخميس  14/7/2024وحدات  وحتى  )الاحد،  5/9/2024م  أيام  في  م 
( وزمن التدريبات الوظيفية باستخدام نظام  90الثلاثاء، الخميس( وأستغرق زمن الوحدة التدريبية ككل )

(Gymnastics Forza( بمعدل )35(  أي  )2160( دقيقة،  للبرنامج ككل دقيقة و  ( 840( دقيقة 
 ( .Gymnastics Forzaلتدريبات نظام باستخدام نظام ) 

كما قام الباحث بتشكيل الحمل بالبرنامج التدريبي باستخدام طريقة التدريب الفترى منخفض الشدة حيث  
( بين  ما  الشدة  بالنمو %85:  %65تراوحت  العمرية  الفترة  خذة  تتميز  حيث  مقصودة  نسبة  وهي   )

والتطور لذلك يجب ان تكون الشدة والتكرارات يجب ان تكون ملائمة للعمر، مع التركيز على الأسس  
أسبوعيا ، وتراوح حجم  الحمل  التدرج بشدة  الإصابات، وتم  لتجنب  السليمة  للحركة والتقنية  الصحيحة 

( في حالة 10:    7( تكرار في حالة تنمية القدرة ومن )6:    3الحمل التدريبي في البرنامج المقترح من)
ث(، وتم 120:    60ث(، وزمن الراحة )150:  28ث(، )  30:  15تنمية تحمل القوة ، وزمن الأداء )

( وذلك لمناسبتها مع الناشئين وتم توزيعها خلال ثمانية أسابيع فترة تطبيق  1:1استخدام دورة الحمل )
 العالي(  –البرنامج وبلغت درجات الحمل المستخدمة )المتوسط 

 -وتم استخدام درجات الحمل كالتالي: 
 % 75: %60المتوسط:  -
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 تكرار  10: 7التكرار  -
 مجموعة  3: 2المجموعات  -
 %85: %76العالي  -
 تكرار  6: 3التكرار  -
 مجموعة  2: 1المجموعات  -

 التجربة الأساسية 
المقترح على أفراد مجموعة عينة  قام الباحثين بإجراء التجربة الأساسية وذلك بتطبيق البرنامج التدريبي 

الاحد   من  الفترة  في  الخميس  14/7/2024البحث  وحتى  الجمباز 5/9/2024م  تدريب  بصالة  م 
( وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد 3( بواقع )DOCTOR’S SPORTS ACADEMYبأكاديمية )
خطأ! لم يتم العثور على مصدر ا( وحدة تدريبية أثناء البرنامج التدريبي المقترح ككل.  24أي بواقع )

 (لمرجع.
 القياس القبلي

، 11أجريت القياسات القبلية على أفراد مجموعة عينة البحث وذلك يومي الخميس والجمعة الموافق  
 م، حيث تم ذلك بقياس المتغيرات البدنية قيد البحث سنوات كالتالي: 12/7/2024

 اليوم الأول: تم قياس متغير اللياقة البدنية )القدرة(.  -
 اليوم الثاني: تم قياس متغير اللياقة البدنية )تحمل القوة(.  -

 القياس البعدي 
باستخدام نفس الأدوات وبنفس الطريقة أجريت القياسات البعدية على أفراد مجموعة عينة البحث وذلك  

الموافق   السبت والاحد  القبلي وذلك يوم  القياس  فيها  تم  التي  الظروف  م 2024/ 8/9،  7وفى نفس 
 بواقع يومين كالتالي: 

 اليوم الأول: تم قياس متغير اللياقة البدنية )القدرة(.  -
 اليوم الثاني: تم قياس متغير اللياقة البدنية )تحمل القوة(.  -

 المعالجات الإحصائية
( للحصول SPSSتم تجميع البيانات ومعالجتها إحصائيا باستخدام الحاسب الآلي وبرنامج الأحصاء )

 على القيم الإحصائية التالية:
 الوسيط  - معامل الالتواء. - المتوسط. -
 ويلككسون.  - معامل التفلطح.  - معامل الارتباط. -
   الانحراف المعياري. -

 عرض النتائج
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 -البحث وفروضه سوف يعرض الباحثين النتائج وفق ترتيب الفروض كما يأتي: من خلال هدف 

اختبار  استخدام  تم  فقد  المعلمية  الاختبارات  لافتراضات  ملائمتها  وعدم  العينة  حجم  لصغر  نظرا  
Wilcoxon Methed Pairs Signed)  عن للكشف  الملائمة  اللامعلمية  الاختبارات  احد  وهو   )

 ( يوضح نتائج ذلك. 4جدول )الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للعينات الصغيرة ولنفس العينة وال
للتعرف على الفروق   ((Wilcoxon Methed Pairs Signedاختبار ( 4جدول )

 ( 8. )ن=بين القياسين القبلى والبعدى في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتغيرات 
وحدة  

 التطبيق  القياس 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

توزيع 
 الرتب

 ن
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 Zقيمة  الرتب

مستوى 
 الدلالة 

نسبة  
 التحسن 

الجلوس  
من  

 الرقود 
 )تكرار( 

 0 0 0 - 1.126 18.125 قبلي 
2.539 0.011 42.1% 

 1.035 25.750 بعدى 
+ 8 4.5 36 
= 0   

كرة   رمى 
طبية من  

 الثبات 
 )متر(

 0 0 0 - 4.140 198 قبلي 
2.555 0.011 16.5% 

 2.712 230.750 بعدى 
+ 8 4.5 36 
=    

ثنى 
الذراعين 

من  
الانبطاح  

 المائل

 )عدد(

 0 0 0 - 1.669 17.750 قبلي 

2.588 0.010 64.1% 
 2.642 29.125 بعدى 

+ 8 4.5 36 

= 0   

رفع 
الجذع  

من  
الانبطاح  

 المنحنى

 )زمن( 

 0 0 0 - 2.777 48.500 قبلي 

2.524 0.012 40% 
 3.888 67.900 بعدى 

+ 8 4.5 36 

= 0   

 ( ≥ α 0.05دالة إحصائيا عن مستوى دلالة )
)في   )4جدول  ويلككسون  اختبار  قيمة  أن  نجد   )Z( بين  ما  تراوحت  وتراوحت 2.588:  2.524(   )

( وهذا يتأكد انه يوجد فروق ≥ α  0.05( وهي اقل من )0.012:  0.010مستوى الدلالة ما بين )
 في المتغيرات البدنية قيد البحث. دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي 
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 مناقشة النتائج

العلمية   بالمراجع  ا  واسترشاد  المستخدمة  القياسات  حدود  وفى  الإحصائي،  التحليل  نتائج  ضوء  في 
والدراسات السابقة سوف يتم مناقشه النتائج تبع ا لأهداف البحث وفروضه للوصول إلى الهدف الرئيسي  

 من هذه الدراسة على النحو التالي:  
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسين  "  مناقشة نتائج الفرض: والذي ينص  

 ".  القبلي والبعدي في القوة العضلية )القدرة العضلية، التحمل العضلي( ولصالح القياس البعدي
بدلالة    (≥ α  0.05( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )4جدول )تظهر البيانات الواردة بال

بين Zقيمة) واضحة  فروق  توجد  وبذلك  البدنية،  الاختبارات  كل  في  لها  المرافقة  الدلالة  ومستوى   )
نسب التحسن  ( والذي يوضح  4جدول )القياسات القبلية والبعدية في هذه الاختبارات وهذا ما وضحه ال

خطأ! لم يتم العثور ع وكذلك    بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات البدنية قيد البحث
 بالفروق بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات البدنية قيد البحث. ( والخاصلى مصدر المرجع.

البحث  قيد  البدنية  القبلية والبعدية في الاختبارات  القياسات  التغير الإيجابي بين  الباحثين ذلك  ويرجع 
 Gymnasticsتدريبات نظام ) إلي انتظام عينة البحث في تنفيذ البرنامج التدريبي الوظيفي باستخدام

Forza)  تدريبات نظام  وإتباع مبدأ الاستمرار والتدرج في التدريب وكذلك لما حواه البرنامج من تنوع في
(Gymnastics Forza)     التمرين في  المفاصل  من  قدر  اكبر  استخدام  في  تمرين  تنوع كل  وكذلك 

الى  بالإضافة  هذا  واحد،  وقت  في  العضلية  الالياف  من  قدر  اكبر  حشد  الى  أدى  الذى  الامر  الواحد 
هذه  في  العضلات  تقوية  الى  أدى  وهذا  مختلفة  بطريقة  تمرين  كل  في  الجسم  مركز  منطقة  إشراك 

الاختبارات، نتائج  به  جاءت  لما  وفقا   وذلك  للكفاءة    المنطقة  تفتقر  سوف  الرياضية  الحركات  فجميع 
بدون تكاملها مع عضلات قوية للجذع، وكذلك استغلال القوه المولدة من الأطراف وتطويرها عند مرور 

وذلك بما يتفق مع المراجع العلمية    هذه القوة في الانتقال الحركي من الأطراف الى الجذع او العكس،
 تخصصة في التدريب الرياضي ومراعاة الأسس العلمية في تدريب الجمباز. الم

ويحتاج الناشئ في رياضة الجمباز الى أن يتحكم في جسمه وذلك من خلال القوة العضلية والتوازن، 
العام  العضلي  والتحمل  العضلية  والقدرة  العضلية  القوة  من  عالي  مستوى  إلى  الجمباز  لاعب  ويحتاج 

 (227: 19لإكمال الحركات والاحتفاظ بأوضاع الجسم. )
والتي  (،  14( )2020)  "محمد ابوالحمد عبد الوهاب"حيث تتفق نتائج هذى الدراسة مع نتائج دراسة  

تأكد أن الحبل المطاطي البانچى كان له تأثيرا  إيجابيا  وفعالا  في تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية 
 التوافق(.  -الرشاقة  –التحمل  –)القوة 
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والتي تأكد على أن البرنامج الذى   (،17( )2020مودة مجدي جلال" ) "ويتفق ذلك أيضا  مع نتائج  

)القدرة العضلية   اشتمل على تدريبات البانچى أدى إلى تحسن ملحوظ في بعض عناصر اللياقة البدنية
 الرشاقة(.  –المرونة  –التوازن  –

الذراعين،  الظهر،  )البطن،  من  مناطق كلا   في  العضلية  القدرة  متغير  في  التحسن  هذا  الباحث  ويعزو 
الرجلين( إلى تدريبات البانچى والتي عملت على استثارة اكبر قدر من الالياف العضلية في الحركة مما  
يؤدى الى اشتراك اكبر قدر ممكن منه في الحركة مما ينتج عنة انقباض عضلي يتميز بعنصري القوة  
نتائج  الية  توصلت  ما  مع  ايضا   تتفق  النتائج  وهذه  الأداء،  تحسين  على  يعمل  الذى  الامر  والسرعة 

" من   )دراسة كلا   محمد"  سعيد  )  ،(7( )2020رانيا  محمد"  الحميد  عبد  حيث   (،16( )2019"منال 
استخدم الباحثان برنامج تدريبي وظيفي  باستخدام الحبل المطاطي البانچى وكانت اهم النتائج حدوث 
القوة(  تحمل  العضلية،  القدرة   ، العضلية  )القوة  أهمها  من  البدنية  المتغيرات  بعض  مستوى  تحسين 

 خاصة لعضلات الجذع والظهر.
 الاستنتاجات

( أدى إلى تحسن مستوى القدرة  Gymnastics Forzaالبرنامج التدريبي باستخدام تدريبات ) -1
 القياسين القبلي والبعدي. العضلية والتحمل العضلي وظهر ذلك من خلال الفارق بين درجات 

 توصيات البحث 
 انطلاقا من النتائج التي توصل لها الباحثين في هذه الدراسة يوصى بما يلي:

أهمية استخدام البرنامج التدريبي المقترح من قبل المدربين وذلك لما له تأثير في رفع مستوى  -1
 الأداء البدني للناشئين. 

 ( على مراحل سنية مختلفة. Gymnastics Forzaتدريبات )إجراء دراسات مشابهه لاستخدام  -2
( تدريبات  البدنية Gymnastics Forzaاستخدام  اللياقة  عناصر  لتنمية  الجمباز  في  للناشئين   )

 وخاصة القوة العضلية. 
 المراجع 
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 . كلية التربية الرياضية بقنا -جامعة جنوب الوادي 
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 ملخص البحث باللغة العربية 
 " البدنية المتغيرات بعض  على ( Gymnastics Forza)  تدريبات  تأثير"

 "الجمباز رياضة ناشئي لدى
 حازم حسن محمود ** أ.د/                                 محمود محمد لبيب* أ.د/ 

 أحمد فايز احمد ****م.م/                       عبد المؤمن عويس بدري *** د/ 
 على  الواقعة  الحركية  للمتطلبات  المستمر  بالتغير  تتميز  التي  الرياضات  إحدى  الجمباز  رياضة  تعد

  تشكيل  إعادة  اللاعب  من  يتطلب  مما  الجمباز،   لرياضة  الحادث  التطور  نتيجة  ظهرت  والتي  اللاعب
 .المطلوب للمستوى  للوصول جديدة حركية مهارات وتعلم تعلمها التي المهارات

 بعض   على (Gymnastics Forza) تدريبات  تأثير  على  التعرف  الدراسة  هذه  استهدفت  ولقد
 لهدف  لملائمته   التجريبي  المنهج   الباحث  استخدم  الجمباز،  رياضة  ناشئي  لدى  البدنية  المتغيرات 
 وكان  والبعدي،  القبلي  القياس  طريق  عن  الواحدة  التجريبية   المجموعة  بتصميم  وذلك  البحث،  وفروض

  الأدوات   إلى  الباحث  استند  كما  سنوات،  10  تحت  العمرية  المرحلة  يمثلون   لاعبين  8  المجموعة  قوام
 .البحث هدف تحقيق  على تعمل التي والوسائل

 .المستهدفة البدنية النواحي في البحث عينة مستوى  ارتفاع  عن الدراسة هذه أسفرت وقد
 قيد   البدنية  المتغيرات  في  البعدي  القياس  لصالح  معنوية  دلالة  ذات  فروق   وجود  النتائج  أوضحت  وكذلك
 .البحث

 تفوق   في   إيجابية  بطريقة  ساهمت(  Gymnastics Forza)  تدريبات  ان  النتائج  اسفرت  وقد
 .البحث قيد البدنية المتغيرات في القبلي القياس عن البعدي فالقياس التجريبية المجموعة
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 بكلية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي . التدريب الرياضي وعلوم الحركة بقسم مدرس -
 بكلية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي . التدريب الرياضي وعلوم الحركة بقسم مدرس مساعد-
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Gymnastics is a sport characterized by the constant evolution of physical 
demands placed on athletes due to the ongoing development of the 
sport. This requires athletes to reshape the skills they have learned and 
acquire new motor skills to reach the desired level. 
This study aimed to investigate the effect of Gymnastics Forza training 
on certain physical variables among young gymnasts. The researcher 
employed the experimental method due to its suitability for the research 
objectives and hypotheses, using a one-group pretest-posttest design. 
The sample consisted of 8 athletes under the age of 10. The researcher 
relied on tools and methods that align with the study's goals. 
The study revealed an improvement in the targeted physical aspects of 
the sample. Additionally, the results showed statistically significant 
differences in favor of the post-test measurements for the studied 
physical variables. 
The findings indicated that Gymnastics Forza training contributed 
positively to the experimental group's superior performance in the post-
test compared to the pre-test in the studied physical variables. 
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