
 ٌومتري فً تحسٌن المدرة العضلٌة ومستوي أداءالتدرٌب البلتأثٌر إستخدام 

 . مهارات الدفوع لدي ناشئات الجمباز الفنً

 عبد الشكور محمد ء* د /غٌدا

 الممدمة ومشكلة البحث:
عادة ما ٌهدف التدرٌب الرٌاضً إلً إعداد الرٌاضٌٌن إعداداً جٌداً حتى ٌتسنً لهم ممارسة 

ٌشٌر كل وفً هذا الصدد؛  التخصصً والوصول إلً ألصً ما تسمح به لدراتهم النشاط الرٌاضً

 .Tudor O(1999، وتٌودور بومبا )Hara( عن هارا 1992من محمد حسن علاوي )

Bompa.(1999) فً تحمٌك الانجازات  إلً أن التدرٌب الرٌاضً هو الوسٌلة الأولى التً تساعد

المدربون لمالها من متغٌرات متعددة ٌمكن التحكم فٌها أو تثبٌتها التً غالبا ما ٌلجأ الٌها الرٌاضٌة، و

أو إجراء التعدٌلات علٌها من حٌث شدة الأحمال وحجم الحمل وكثافته وأزمنة الراحة والتً تتحدد 

 (.6:  53( )42-36:  22وفك الأهداف الموضوعة لكل مرحلة من مراحل الموسم التدرٌبً )

إلً أن  ا( حٌث ٌشٌر2003عصام عبد الخالك )(، و1992)كل من علاوى وهذا ما ٌؤكده 

الإعداد البدنً ٌعد أول أنواع الإعداد الهامة فً كافة الرٌاضات والتً عادة ما تهدف إلً الوصول 

بالرٌاضً إلً مثالٌة الأداء وفاعلٌته أٌضاُ، كما تعد المدرات الحركٌة الخاصة أساساً هاماً للارتماء 

ه فمد اهتم المتخصصون بتحدٌد أهم المدرات الحركٌة الخاصة لكل رٌاضة بالمستوي الفنً، وعلٌ

:   15)( 79:  22) لتكون مرشداً لكل العاملٌن فً مجال التدرٌب بهدف تحمٌك أعلً مستوي

105.) 

وتري الباحثة أن ذلن لن ٌتأتً إلا من خلال توفٌر المدرات البدنٌة الخاصة اللازمة للأداء 

 من أن طبٌعة الأداء الفنً تعد من أهم العوامل التً ٌتحدد علٌها طبٌعة الاعداد،المهاري، وانطلالاً 

 لمؤثرة فً تحمٌك الإنجاز الرٌاضً؛والذي بالضرورة ٌعد من العوامل الهامة وا البدنً

لذا لزم علٌنا كمتخصصٌن فً مجال التدرٌب الرٌاضً توضٌح أن الأداء الفنً الصحٌح 

ٌتوافرا بالشكل اللابك، إلا إذا تم إعداد الأفراد إعدادا بدنٌا شاملا متكاملا، والأعداد الخططً الجٌد لن 

حٌث أنه من خلال توافر اللٌالة البدنٌة ٌتمٌز الرٌاضً وٌتمكن من أداء المهارات الحركٌة بصورة 

 توافمٌة صحٌحة مما ٌسهم فً تحمٌك الفوز فً المحافل الرٌاضٌة.

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

* أستاذ مساعد بمسم تدرٌب التمرٌنات الإٌماعٌة والجمباز الفنً بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات 

 جامعة حلوان. –بالجزٌرة 



الباحثٌن خلال الفترات السابمة العدٌد من الطرق والأسالٌب التً تهدف ولد إستخدم العدٌد من 

إلً تحسٌن المستوي البدنً والمهاري، وتطرق الأمر إلً إبتكار بعض الأدوات التً تساعد علً ذلن 

كما تم إدخال تعدٌلات علً بعض الأجهزة أٌضاً، وعلً الرغم من هذا التنوع إلا أنها تستهدف دابماً 

وي الأداء الفنً والبدنً علً حد سواء، كما أظهرت نتابج الدراسات والبحوث العدٌد من تحسٌن مست

الإختلافات فً ممادٌر التنمٌة وذلن وفماً لإختلاف أسالٌب تصمٌم البرامج التدرٌبٌة، إلا أنهم لم ٌتفموا 

 حول أسلوب بعٌنه أو طرٌمة بعٌنها .

( إلً ضرورة  klafs & Arnhim  1973- 1973فمد أشار كل من)كلافس وأٌرنهاٌم

توافر أسلوب تدرٌبً لتنمٌة المدرة العضلٌة، علً أن ٌتناسب هذا الأسلوب مع نوع الإنمباض العضلً 

السابد خلال الأداء الحركً المستخدم، مما ٌساعد فً تصمٌم برامج تدرٌبٌة تموم علً أساس نوع 

 (.202:  47ضٌة المتباٌنة )الإنمباض العضلً خلال الأداءات المختلفة للحركات الرٌا

( إلً أن السنوات الأخٌرة شهدت 1996وٌشٌر كل من نارٌمان الخطٌب وعبد العزٌز النمر )

تمدما علمٌاً ملحوظاً فً كافة المجالات مما أدي بالضرورة إلً تمدم مجال الإعداد البدنً، وساعدت 

فً تطوٌر برامج الإعداد البدنً  المعرفة الجٌدة بالمبادئ العلمٌة إلً جانب التطور التكنولوجً

الخاص، والتً منها المدرة العضلٌة حٌث أن لكل رٌاضة من الرٌاضات المختلفة بعض المدرات 

الحركٌة الخاصة، وعلً ذلن لد تشترن العدٌد من الرٌاضات فً أسلوب تنمٌة المدرات البدنٌة 

 (.7:  24الخاصة )

وطرق التدرٌب الرٌاضً وظهور الجدٌد منها  وتري الباحثة أنه علً الرغم من تعدد أسالٌب

فً الآونة الأخٌرة ومنها ما لالى اهتماماً كبٌراً فً البحث والتجرٌب بهدف التوصل إلى أكثر أنواع 

التدرٌب فعالٌة فً الوصول باللاعبٌن إلى اعلً المستوٌات الرٌاضٌة، إلا أنها تستخدم جمٌعاً دون 

اعطت اهتماما  حمٌك الأهداف التدرٌبٌة، وحٌث أنها جمٌعاً لد تكونالإلتفات إلً أفضلٌة كل منها فً ت

تطبٌمٌة فً  وما له من فعالٌهفً رٌاضة الجمباز، خاصه  لتدرٌب البلاٌومتري ل الل فً الفتره الاخٌره

 الوالع التدرٌبً بتنمٌة المدرة العضلٌة.

Getchell (2006 ،)( نملاً عن كل من جٌتشلل 2013وفاء عبد الحفٌظ )وتؤكد ذلن 

  Zachopoulou et al(، زاشوبولو وأخرون 2004) Okely & Boothأوكلى وبووث 

أن عدم تطوٌر أكدوا ( حٌث 2003) جالاهو ودونٌلً( 2003(، جوودواى وبرانتى )2004)

 – 7الأساسٌة فً السنوات الأولى من العمر خاصة خلال مرحلة الطفولة الوسطً ) البدنٌه  المدرات



نوات، غالباً ما ٌؤدي إلى تأخر شدٌد؛ وعدم لدره الناشبٌن علً تطوٌر المهارات الأكثر ( س10

 ( .23:  40)( 3:  29)صعوبة فً النشاط الرٌاضً التخصصً خلال الفترات العمرٌة اللاحمة 

بلٌومترن مصطلح أن ( إلً 2004)زكً محمد حسن(، و1994السٌد عبد الممصود )ٌشٌر 

وتعنً العمل بألصى جهد شرط أن ٌكون هذا  plyoٌتكون من ممطعٌن أو كلمتٌن لاتٌنٌتٌن الأولً 

وتعنً عربٌا "مٌتري" وهو  metricsالعمل بتردد حركً وتعنً دون كلل، بٌنما الكلمة الثانٌة 

ن كلمة أسلوب لٌاس مبنً على الجهد، أي ٌمكن المول أن من خلال دمج هاتٌن الكلمتٌن نجد أ

 (.47:  10)( 54:  2)البلٌومترن تعنً أسلوب العمل المبنً على الجهد 

( أن تدرٌبات البلٌومترٌن لد حممت 2010) Adams K, et alوٌؤكد آدمز وآخرون 

نجاحاً بارزاً فى السنوات الأخٌرة لما لها من أهمٌة عند نمص تدرٌبات الموة والموة الممٌزة بالسرعة 

لحركات المتفجرة اللازمة فى مسابمات العدو والوثب والرمً والأنشطة المتطلبة وذلن لإنها تؤدي با

 .(34:  34) رتماء لأعلىبٌعة الأداء فٌها الإط

( إلً أن تدرٌبات البلٌومترٌن 2010) Morten & Joeمورتٌن وجوى وٌشٌر كل من 

العلالة بٌن الموة المصوى تستخدم فى تطوٌر المدرة الانفجارٌة بالإضافة إلً أنها تستخدم لتحسٌن 

ما ٌعرف بدورة الإطالة  والموة الانفجارٌة وذلن من خلال أفضل استخدام لطالة المطاطٌة أو

 .(74:  49والتمصٌر)

 ,.Daniel, D, Arnheim, & Willamm E دانٌال أرنهاٌم وولٌام إرٌنتنشٌر وٌ

Prentice (2002 إلى أن تدرٌبات البلٌومترٌن مفٌدة فى تنمٌة لدرة الرٌاضً على إنتاج )

الحركات الدٌنامٌكٌة المرتبطة بالمدرة العضلٌة، والمدرة على تولٌد الموة بسرعة كبٌرة وهو المفتاح 

 .(255،256:  36)للأداء الناتج فى العدٌد من الأنشطة الرٌاضٌة 

( أن تدرٌبات البلٌومترٌن هى التمرٌنات 2011) Howly & Frankهولى وفرانن وٌرى 

، من إنتاج الموة فى ألل زمن ممكن التى تكون خلالها العضلة لادرة على الوصول إلى الحد الألصى

، وهذه الطالة تستخدم مباشرة فى رد لارضٌة لتخزٌن الطالة فى العضلاتوهى تستخدم لوة الجاذبٌة ا

ٌستخدم فى الإطالة المعاكسة خلال دورة الإطالة والتمصٌر الفعل فى الاتجاه المعاكس وهذا التدرٌب 

 (.300:  45نتاج عمل عضلى ذو انمباض لوى)لإ

تمرٌنات بلٌومترٌن لٌس جدٌداً فى أن استخدام  (1999بسطوٌسى )وٌذكر بسطوٌسً أحمد 

الجدٌد هو استخدام المصطلح نفسه فمد استخدم فى مصر منذ زمن طوٌل على لكن مجال التدرٌب و



ام المصطلح نفسه أٌضا حٌث أنه لم أنها تمرٌنات بغرض تنمٌة عنصر المدرة العضلٌة دون استخد

ً شابع ٌكن  .(20: 6)فى مجال التدرٌب  ا

أن ( 1997وابوالعلا احمد عبدالفتاح )( 2005)، محمد برٌمع السكرىوتضٌف خٌرٌة 

وأنه مكون هام لأداء معظم الرٌاضٌٌن التدرٌب البلٌومترٌن ٌعتبر أسلوباً لتطوٌر المدرة الانفجارٌة 

ونتٌجة لإدران وفهم اللاعبٌن والمدربٌن أن التدرٌب البلٌومترٌن ٌمكن أن ٌحسن من الأداء فمد 

 (22:1)(.10:  8)تضمنته برامج تدرٌبهم فى كثٌر من الرٌاضات

( أن العمل البلٌومترٌن ٌؤثر تأثٌراً 2003) .Garry T et alجاري ت وآخرون وٌري 

جابٌاً على الطالة الحركٌة والمطاطٌة التً لها تأثٌر إٌجابً على تنمٌة وتطوٌر المدرة الإنفجارٌة إٌ

 shorting (42  :92.)والتمصٌر  stretchingعن طرٌك دورة الإطالة 

( أن تدرٌبات البلٌومترٌن حممت نجاحاً بارزاً فى السنوات 1998)وتضٌف رابحة محمد لطفً 

المتحدة الأمرٌكٌة لما لها من أهمٌة عند نمص تدرٌبات الموة والموة الممٌزة الأخٌرة فى الولاٌات 

بالسرعة وذلن لأنها تؤدي بالحركات المتفجرة اللازمة مع مسابمات الوثب والرمً والعدو والأنشطة 

 (.34:  9) )الدفوع( المتطلبة بطبٌعٌة الأداء منها الارتماء لأعلى

 جامبٌتاRade Kffe & Franction (1985 ،)ٌتفك كل من راد كلٌف وفرنشٌز 

Garnbetta (1987 على أن تدرٌبات البلٌومترٌن نشاط ٌتطلب جهداً ضخماً لٌاساً بأسالٌب )

التدرٌب الأخرى، وأن استعماله الخاطا ٌؤدي إلى إصابات فً العضلات والمفاصل والأوتار وأن 

هً الحمل الزابد، والخصوصٌة، هنان مبادئ أساسٌة عامة تتفك مع كل طرق التدرٌب الأخرى و

:  52والأثر التدرٌبً، والفروق الفردٌة، والتنوع، والتمدم بالحمل، والاستشفاء، والاستمرارٌة)

128(،)41  :127.) 

 Donaldشو وآخرون دونالد و Baechle , Earle (2000،)ٌضٌف بٌتشل وإٌرٌن 

Chu (1998 ) البلٌومترن للجزء العلوي من الجسم تدرٌبات  إلًتنمسم تدرٌبات البلٌومترٌن أن

الأشكال المتعددة الكرات الطبٌة، وتدرٌبات رمى الكرات الطبٌة، و تدرٌبات باستخدام وٌشتمل على

لتمرٌرة الصدرٌة ا) تمرٌنات الصدر وحزام الكتف والذراعٌنومن أمثلة  لتدرٌبات ثنى ومد الذراعٌن

ودفع جراب مثل جراب الملاكمة، وغرف الكرة الطبٌة، دمبلز، مرجحة الذراعٌن بالبالكرة الطبٌة، و

)المرجحات، والتمرٌرات من الجلوس، تدرٌبات البلٌومترٌن للجذع وتشمل على (، أما ثنى الذراعٌنو

 (.الالتفافو



مثل تدرٌبات البلٌومترٌن للجزء السفلى من الجسم وتشمل أنواع الوثب أما المسم الثانً ل

نب، والوثب من الثبات، والعدٌد من الحجلات والوثبات، وتدرٌبات جواوعلى ال ،الوثب فى المكان)

 .( 80:  38( ، )  234،  232:  35) الصنادٌك، والوثب العمٌك

 Red Cliffeورٌد كلٌف  (،1996)، ونارٌمان الخطٌب وٌصنفها كل من عبد العزٌز النمر

، والوثب الوثب العمٌكالوثب، و وتشمل )تمرٌناتتمرٌنات الرجلٌن والممعدة لنوعٌن الأول  (1985)

الوثبة ، والوثبة الواسعة برجل واحدةو ،وثبة الصندوق، ووثبة الفجوة السرٌعةالعمٌك مع الفجوة، و

 وثب الحواجز . و ،الوثب المفتوح، والواسعة المتماطعة

، لٌنالارتداد بتعالب الرج، ولارتداد بالرجلٌن معاً وتشمل )ا تمرٌنات الارتدادوالنوع الثانً 

ً و ، وارتداد الصندوق بتعالب الرجلٌن، والارتداد على سطح الماء، ارتداد الصندوق بالرجلٌن معا

أو الحجل السرٌع برجل واحدة الحجل السرٌع بالرجلٌن معاً سواء تمرٌنات الحجل الارتداد الجانبى، و

الخطوات المتساوٌة مع كتمرٌنات الخطو أو الحجل للجانب، إضافة إلً الحجل العمودى المتزاٌد أو 

أو الارتماء الارتماء المابل لأعلى وخطو الصندوق، وأخٌراً تمرٌنات الارتماء سواء ثنى الركبتٌن 

 (.86:  14( ، )114:  52المابل لأسفل )

تعتبر المدرة العضلٌة أحد أنواع الموة العضلٌة والتى نالت اهتمام العدٌد من الباحثٌن 

واتفموا على أهمٌتها لمعظم  عامة ورٌاضة الجمباز خاصة، اضىوالمتخصصٌن فى المجال الرٌ

الأنشطة الرٌاضٌة فهى ذو تأثٌر متزاٌد على مستوى الأداء حٌث تشكل المدرة على التنافس للاعبٌن 

وخاصة فً التغلب على المماومات المتكررة باستخدام سرعات حركٌة مرتفعة، وهى ذات دور هام 

ارس حٌث أن ٌؤثر توافرها على بالى المكونات الاخرى، وكلما وأساسً فً أى نشاط رٌاضى مم

 كانت العضلات لوٌة كلما كانت هذه الانمباضات أكثر فعالٌة . 

أمر الله ( 1998(، وعوٌس الجبالى )1991) David Milardوٌتفك كل من دٌفٌد مٌلارد 

عبارة عن أن المدرة العضلٌة ( 2014( ونارٌمان الخطٌب وعبد العزٌز النمر )2001الباسطى)

ممدرة العضلة أو العضلات المشتركة فى الحركة على بذل ألصى لوة إنمباضٌة فً ألل زمن ممكن، 

خاصٌة مركبة من الموة والسرعة وتعنى لدرة العضلة أو المجموعات حٌث تعتبر المدرة العضلٌة 

المصوى، وٌشترط لتوافر مكونات  العضلٌة على إدماج الكتلة مع عجلة تسارعٌة وصولاً إلً السرعة

المدرة العضلٌة للاعب ان ٌتمٌز بدرجة عالٌة من السرعة والموة والمهارة الحركٌة والتوافك فى دمج 

 .(170:   25( )66:  3) (98:  16(،)206:  37) كل من السرعة والموة



 ( إلً أن المدرة العضلٌة هً إحدى1999وٌشٌر كمال دروٌش ومحمد صبحى حسانٌن )

المدرات الحركٌة المركبة من مكونى الموة العضلٌة، والسرعة ولكن لٌس بالضرورة أن ٌكون 

توافرهما أي )الموة والسرعة( دلٌلاً على توافر المدرة العضلٌة، إذ ٌتطلب الأمر المدرة على دمجها 

" أن  Wekum & Larsonمعاً فى عمل متفجر،كما ٌشٌرا أٌضاً نملاً عن " لارسون وٌوكم 

شخص الذي ٌتوافر لدٌه المدرة العضلٌة ٌجب أن ٌتوافر لدٌه درجة عالٌة من الموة العضلٌة ال

والسرعة والتوافك فً دمج السرعة والموة، وتعتبر المدرة العضلٌة أحد المكونات الربٌسٌة فى 

 (.301:  18ممارسة العدٌد من الأنشطة الرٌاضٌة كالوثب والجرى والمفز والرمى )

ز أحد هذه الأنشطة الرٌاضٌة التخصصٌة والتً تتطلب المزٌد من الإعداد وٌعتبر الجمبا

ممارنةً ببالً الأنشطة الرٌاضٌة، وٌعتبر تحمٌك المتطلبات الخاصة للأداء المهاري بالجمباز من أهم 

ممومات تحمٌك المستوٌات العلٌا، لذا فإنها مرحلة ٌجب أن تبدأ منذ الصغر، وحٌث أن متطلبات الأداء 

اري لن تتوافر إلا من خلال توافر المدرات البدنٌة اللازمة لأدابها، فمد كان من أهم أهداف المه

التدرٌب الرٌاضً هو توفٌر تلن المدرات، والتً ٌجب أن ٌلتزم بتوفٌرها العاملٌن فً مجال تدرٌب 

التمدم العلمً أحد الأنشطة الرٌاضٌة التً ظهر فٌها نتاج الجمباز فً شكل مناسب لطبٌعة الأداء؛ وهو 

بصورة كبٌرة، وٌظهر هذا التمدم من خلال التغٌر فً مستوي صعوبة المهارات بعد كل دورة 

أولٌمبٌة وما ٌتبعها من تعدٌلات فً لانون التحكٌم الدولً والذي بالضرورة ٌتبعه تعدٌل فً التوجهات 

و إلا دلٌل واضح على والرؤي للتخطٌط لبرامج التدرٌب، وحٌث أن تمدم دولة ما فً الجمباز ما ه

تمدمها العلمً، لذا وجب علٌنا الإعتماد الكامل علً العلم، وخاصة فً ظل التمدم العلمً والتكنولوجً 

المذهل حٌث اتجهت أنظار الدول المتمدمة إلى أفاق جدٌدة من التحدٌات باعتبار أن مواجهة التحدٌات 

ة الجمباز من الرٌاضات المتمٌزة، نظراً لما والتغلب علٌها ٌعبر عن التمدم والسٌادة، وتعتبر رٌاض

تشتمل علٌه من منافسات تظهر الكثٌر من مهارات ولدرات اللاعبات، والتً تعتمد بصورة أساسٌة 

 (.17:  11على الخصابص الفردٌة للاعبات ولدراتهن )

تتطلب لدرات خاصة حتً ٌتسنً للناشبات الوصول إلً المستوي مهارات الدفوع ولما كانت 

الذي تحممه اللاعبة، وحٌث أن الفنً لفنً المطلوب، ونظراً لتعدد العناصر المؤثرة فً المستوي ا

إستخدام بعض البحث فً كل تلن العناصر فً آن واحد ٌعد أمراً صعباً، فمد رأت الباحثة أن 

رات لإرتباطها بمهاللناشبات وخاصة ة العضلٌة لد ٌساعد علً تطوٌر المدرالتدرٌبات البلٌومترٌة 

 الدفوع.المترتبة علً ، والتً ٌمكن من خلالها الإرتفاع بمستوي صعوبة المهارات الأخري الدفوع

تعدد علً أن تعدد أجهزة الجمباز أدي إلً  Julius Kasa (2005)وٌؤكد ٌولٌوس كاسا 

، تلن الأجهزة تعدد المهارات الحركٌة التً تؤدى علًالمجموعات الحركٌة لكل جهاز، وبالتالً 



وٌعد أسلوب وبالتالً ٌتنوع الإعداد المهاري مما ٌتطلب إعداد الناشبات إعداداً شاملاً متكاملاً، 

بٌن الوثب  هالتً عادة ما تستخدم فً الأعداد، وتتنوع تمرٌناتالتدرٌب البلاٌومتري أحد أهم الأسالٌب 

كل ذلن بالمهارات ٌتطلب والتراكٌب المختلفة بٌن تلن الأنماط الحركٌة، وربط والكب والمفز والدفع 

إضافة إلً توافر ممادٌر عالٌة المدرات البدنٌة الهامة لأداء مثل هذه المهارات تضافر كافة توافر 

برامج عند التخطٌط ل للتركٌز، لذا رأت الباحثة أن هنان حاجة ملحة ومناسبة من المدرة العضلٌة

، وذلن بإن تشتمل علً درٌب البلاٌومتريإلً إٌجاد مساحة كافٌة لبرامج الت اعداد ناشبات الجمباز

بما ٌضمن تكامل الإعداد الحركً وشموله، وذلن علً ضوء الأسس تدرٌبات لكل أجزاء الجسم 

 (.8:  46الحركٌة والخصابص الفنٌة للمهارات الحركٌة التخصصٌة )

(، وأمٌرة مطر 2014( نبٌلة خلٌفة واخرون )2011وٌوضح كل من محمد ابراهٌم شحاته )

تحسٌن المدرة العضلٌة كأحد ٌساعد على أسلوب تدرٌبً البلٌومتري التدرٌب ( بان 2015خرون )وأ

البدنٌة بما ٌعود بالإٌجاب ، لذا ٌعتبر مدخلا لتاسسٌهم فى الجوانب المدرات البدنٌة الضرورٌة للاعبات

 (.174:  4()16:  27()102:   20)المهارٌة علً الجوانب 

أهمها ومما أسترعً إنتباه الباحثة وأدي إلً إختٌارها لمهارات الدفوع كان عدد من العوامل 

أن جمباز السٌدات ٌتكون من أربعة أجهزة )عارضة التوازن ومنصة المفز والعارضتان مختلفتا 

ز الإرتفاع (، ومن الملاحظ أن إحد تلن الأجهزة تعتمد طبٌعة الأداء علٌه علً المرجحات وهو جها

ة الأداء علً الأجهزة الثلاثة الأخري علً الدفوع، عالعارضتان مختلفتا الإرتفاع فً حٌن تعتمد طبٌ

و عمل عضلً أساسً دٌن أو الرجلٌن هبالتالً نجد أن الدفع بالٌ وبالاخص جهاز الحركات الارضٌه 

، وثانً تلن العوامل أن المجموعات الحركٌة الممررة بمانون التحكٌم الدولً وأصٌل فً الأداء 

الوثبات واللفات والفجوات والدوارانات والدورات الهوابٌة بأنواعها والشملبات للجمباز تتكون من 

فهً تعتبر الركٌزه الاساسٌه التً تعتمد علٌها  بأنواعها وجمٌعها تعتمد فً الإداء علً الدفوع، 

 إلً إختٌار مهارات الدفوع.الباحثه ووهذا ما دعً ارات الاكثر صعوبه المه

تحت مما سبك تري الباحثة أن مشكلة البحث مفادها أن ناشبات الجمباز فً المرحلة السنٌة 

مما  ،تعد من أفضل المراحل العمرٌة التً ٌمكن لهن فٌها إكتساب العدٌد من المدرات واتسن( 9)

المختلفة بدرجة توافمٌة عالٌة، كخطوة تمهٌدٌة نحو الوصول إلى ألصً ما  ٌؤهلهن للمٌام بالحركات

علً وجه  هذه المرحلة العمرٌةالمراحل السابمة وتسمح به لدراتهن، ونتٌجة لعدم حدوث ذلن فً 

، لد ٌنتج بعض المصور فً مستوي المدرات الحركٌة الخاصة مستمبلاً، وخاصة أنه أدى الخصوص

كان تحمٌك مستوي فنً أفضل، وعلٌه عدم عدم المدرة علً الأداء المطلوب و فً الولت الحالً إلى

ٌعد أحد أهم الأسالٌب التً تستخدم لتنمٌة التدرٌب البلاٌومتري ٌجب معالجة هذا المصور، وحٌث أن 



شروطه عند استخدامه، فمد كذلن ، ولما كان لهذا الأسلوب أصوله النظرٌة والعملٌة ة العضلٌةالمدر

لتطوٌر المدرة العضلٌة للعضلات العاملة فً بلٌومتري برنامج تدرٌبً خلصت الباحثة إلى إستخدام 

مهارات الدفوع، وهنا تظهر أهمٌة هذا البحث فً كونه أحد الحلول الممترحة التً تعمل على تحسٌن 

بً ٌمكن إتباعه وضمان نتابجه التً لد المدرة العضلٌة فً فترة زمنٌة لصٌرة وفً أنها نموذج تدرٌ

 تؤدي إلً الإستمرار فً تطوٌر المستوى الفنً مستمبلاً.

لذا رأت الباحثة أن مشكلة هذا البحث تكمن فً ضعف مستوى المدرة العضلٌة )المدرة 

وبالتالً  سنوات 9تحت  العضلٌة لعضلات الذراعٌن، وعضلات الرجلٌن( لدي ناشبات الجمباز،

أداء مهارات الدفوع كالشملبات سواء كانت أمامٌة أو خلفٌة، لذا فمد جاء هذا البحث ضعف مستوي 

 علً المهارات الاكثر صعوبه  لبنة للتدرٌبكمحاولة لإثراء أسالٌب الإعداد لناشبات الجمباز بوضع 

ضمن برامج الإعداد بهدف تحسٌن المدرة العضلٌة والإرتماء بمستوي ووضع التدرٌب البلٌومتري 

 داء المهاري.الأ

 مصطلحات البحث:
ً تدرٌبات تتطلب أداء عمل عضلً تطوٌلً ٌعمبه عمل عضلً ه يالتدرٌب البلٌومتر

 .(197:  26)تمصٌري لتنمٌة المدرة الإنفجارٌة 

 )تعرٌف إجرائً(  :مهارات الدفوع
هً مجموعة مهارات تعتمد فً الممام الأول علً إستخدام الرجلٌن والٌدٌن فً دفع الأرض 

 بهدف إنجاز واجب حركً محدد فً إطار فنً ٌحدده لانون الجمباز.

 -أهداف البحث:
والتعرف علً البلٌومترٌه التدرٌبات ٌهدف البحث إلً تصمٌم برنامج تدرٌبً بإستخدام 

 تأثٌرها فً :

تحت  لدي ناشبات الجمباز الفنًلذراعٌن والرجلٌن( ت )العضلاتحسٌن المدرة العضلٌة  -1

 .( سنوات9)

ٌعة علً الٌدٌن بالارتماء )الشملبة الأمامٌة السرتحسٌن مستوي أداء مهارات الدفوع  -2

ٌعة علً الشملبة الخلفٌة السربالارتماء المزدوج، و الشملبة الأمامٌة السرٌعة علً الٌدٌنالمفرد، و

ي ناشبات الجمباز ( لدة علً الٌدٌن بالارتماء المزدوجالشملبة الخلفٌة السرٌعالٌدٌن بالارتماء المفرد، و

 .( سنوات9الفنً تحت )



 -فروض البحث:
مستوي بٌن المٌاس المبلً والبعدي لصالح المٌاس البعدي فً ما توجد فروق دالة إحصابٌاً  -1

 .( سنوات9لعضلٌة لعضلات )للذراعٌن والرجلٌن( لدي ناشبات الجمباز الفنً تحت )المدرة ا

اس المبلً والبعدي لصالح المٌاس البعدي فً مستوي بٌن المٌما توجد فروق دالة إحصابٌاً  -2

مهارات الدفوع )الشملبة الأمامٌة السرٌعة علً الٌدٌن بالارتماء المفرد، والشملبة الأمامٌة السرٌعة أداء 

علً الٌدٌن بالارتماء المزدوج، والشملبة الخلفٌة السرٌعة علً الٌدٌن بالارتماء المفرد، والشملبة 

 .( سنوات9علً الٌدٌن بالارتماء المزدوج( لدي ناشبات الجمباز الفنً تحت )الخلفٌة السرٌعة 

 -منهج البحث:
إستخدمت الباحثة المنهج التجرٌبً بتصمٌم المجموعة الواحدة بأسلوب المٌاس المبلً 

 البعدي.و

 -عٌنة البحث:
لامت الباحثة بإختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة الطبمٌة من لاعبات الجمباز بنادي وادي 

 ( لاعبة.14( سنوات ولوامها )9)تحت دجلة 

 (1جدول )

 المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري ومعامل الإلتواء لعٌنة البحث فً متغٌرات التجانس

 14ن= 

 المتغٌرات م
 وحدة

 المٌاس

 المتوسط

 الحسابً

 الإنحراف

 المعٌاري
 الإلتواء الوسٌط

1 
الطول الكلً 

 للجسم
 123.00 1.20 123.29 السنتٌمتر

-

00.25 

2 
الوزن الكلً 

 للجٌم
 22.00 0.70 22.21 الكٌلوجرام

-

00.32 

 00.52 8.00 00.73 7.71 السنة العمر الزمنً 3

             
والإنحراف المعٌاري والوسٌط ومعاملات ( أن المتوسط الحسابً 1ٌتضح من جدول )

( مما ٌدل علً تجانس 3)±الإلتواء لعٌنة البحث فً الطول والوزن والعمر الزمنً لد إنحصرت بٌن 

عٌنة البحث فً هذه المٌاسات، وهذا ٌتٌح فرصة تطبٌك البرنامج التدرٌبً علٌهم مع ضمان وحدة 

 التأثٌر لمتغٌرات البرنامج التدرٌبً.



 ث :أدوات البح
إستخدمت الباحثة بعض الأدوات أثناء إجراء البحث وتعددت هذه الأدوات ما بٌن أجهزة 

وإستمارة جمع البٌانات المٌاس وإختبارات البحث وتمٌٌم مستوي الأداء من خلال لجنة التحكٌم الثلاثٌة 

 إضافة إلً أدوات التدرٌب والتً من أهمها البرنامج التدرٌبً.( 1)مرفك 

 .أجهزة المٌاس
 رستامٌتر لمٌاس الطول والوزن الكلً للجسم. -

 كرة طبٌة لمٌاس المدرة العضلٌة للذراعٌن. -

 شرٌط المٌاس لمٌاس مسافة الوثب العرٌض المعبرة عن المدرة العضلٌة للرجلٌن. -

 :( 3)مرفك  إختبارات البحث
ً (اختبار رمى الكرة الطبٌة للأمام من  -1 .( مرجحة الذراعٌن الجلوس الذراعان عالٌاً خلفا

 .أماماً. لمٌاس المدرة العضلٌة للذراعٌن 

ً الجلوس الذراعان أماماً اسفل)اختبار رمى الكرة الطبٌة خلفاً من  -2  ( مرجحة الذراعٌن خلفا
 .لمٌاس المدرة العضلٌة للذراعٌن

 .لمٌاس المدرة العضلٌة للرجلٌن  (الوثب العرٌض من الثبات)اختبار  -3

 داء من خالل لجنة التحكٌم:تمٌٌم مستوي الأ
والحاصلات علً شهادة التحكٌم فً  (3)مرفك  محكمات ثلاثتكونت لجان التحكٌم من عدد 

لمن بتمٌٌم الجمباز الفنً ومن أعضاء هٌبة التدرٌس بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات بالجزٌرة، حٌث 

حساب الدرجة باستخراج المتوسط للاعبات فً مهارات الدفوع لٌد البحث، وتم لالمستوى المهاري 

الحسابً لدرجات المحكمات الثلاث للحصول على الدرجة النهابٌة التً تعبر عن مستوى اللاعبة فً 

 كل مهارة من هذه المهارات.

 (:4مهارات الدفوع لٌد البحث )مرفك 

  
 (1شكل )

 ٌوضح مهارة البحث الأولً
بالارتماء الشملبة الأمامٌة السرٌعة علً الٌدٌن 

 المفرد.

 (2شكل )
 ٌوضح مهارة البحث الثانٌة

الشملبة الأمامٌة السرٌعة علً الٌدٌن بالارتماء 
 المزدوج .

 
 



  

 (3شكل )
 ٌوضح مهارة البحث الثالثة

الشملبة الخلفٌة السرٌعة علً الٌدٌن بالارتماء 
 المزدوج.

 (4شكل )
 ٌوضح مهارة البحث الرابعة

السرٌعة علً الٌدٌن بالارتماء الشملبة الخلفٌة 
 المفرد.

 
 (: 5العضالت العاملة فً الأداء المهاري وتدرٌبات البالٌومتري )مرفك 

 
 العضلة ذات الرأسٌن العضدٌة -

 Biceps   
 

 العضلة ذات الرأسٌن العضدٌة -
Biceps   

 العضلة الدالٌة -
 Deltoid 

 
 العضلة ذات الثالث رؤوس العضدٌة -

 Triceps 
 الصدرٌة الكبري -

Pectorals major  
 

 العضلة العرٌضة الظهرٌة -
 Latissmus dorsi  

 العضلة المنحرفة المربعة -
 Trapezius 

 
 العضلة الالٌٌة الكبري -
  Gluts Maximus 

 العضلة المستمٌمة البطنٌة-
Rectus abdominals 

 
 العضلة المنحرفة البطنٌة -

External oblique 
 التوأمٌةالعضلة  -

 Gastrocnemius 
 

 العضلة ذات الأربعة رؤوس الفخذٌة -
Quadriceps 

 العضلة الخلفٌة للفخذ -
 Hamstrings 

  

التدرٌبات فً اختٌار ولد إستفادت الباحثة من تحدٌد العضلات العاملة فً الأداء المهاري 

 المناسبة وفك العمل العضلً السابد فً الأداء المهاري

 الدراسات الاستطالعٌة 

 لامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعٌة بهدف التعرف على : 

 مناسبة التمرٌنات بالسنٌة للمرحلة السنٌة للاعبات ومدي لدرتهن علً أدابها. -

 تحدٌد تكرارات الأداء المناسبة لكل تمرٌن من التمرٌنات فً ضوء لدرات اللاعبات. -

 ً لفترات الراحة المناسبة اللاعبات عٌنة البحث.التعرف على الحد الأدن -

تبارات للمرحلة السنٌة لعٌنة البحث وتحدٌد الصعوبات التى التعرف على مدى مناسبة الإخ -

 .لد تواجه تنفٌذها



 الثبات ( للاختبارات المستخدمة فً البحث. -استخراج المعاملات العلمٌة ) الصدق  -

 لٌد البحث : المعامالت العلمٌة لالختبارات -أ
 أولاً : معامل الثبات :

لامت الباحثة بإٌجاد معامل الثبات بإستخدام طرٌمة تطبٌك الاختبار ثم إعادة تطبٌمه 

لاختبارات المدرة العضلٌة لٌد البحث، علً عٌنة  البحث، وكان التطبٌك الأول فً ٌوم السبت الموافك 

على نفس العٌنة وتحت  2015/ 7/ 11افك ، وتم إعادة التطبٌك فً ٌوم السبت المو 2015/ 7/ 4

إختبار مان وٌتنً لإٌجاد دلالة الفروق بٌن نتابج المٌاسٌٌن الأول  ت الباحثةنفس الشروط، وإستخدم

 الاختبارات لٌد البحث. نتابج والثانً للتأكٌد علً ثبات 

 ( 2جدول ) 

 دلالة الفروق بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً

 لٌد البحثالمدرة العضلٌة إختبارات ج نتائلإٌجاد معامل ثبات 

 14ن = 

 العدد التطبٌمات وحدة المٌاس المتغٌرات
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب
 لٌمة
 )ي(

 لٌمة
 )ذ(

 الدلالة

 المدرة العضلٌة
ً  للذراعٌن  أماما

 المتر

 272.00 15.00 14 الأول

 256.00 14.00 14 الثانً غٌر دال 00.31 - 120.00

   28 المجموع

 المدرة العضلٌة
ً للذراعٌن   خلفا

 المتر

 256.00 15.00 14 الأول

 272.00 14.00 14 الثانً غٌر دال 00.31 - 120.00

   28 المجموع

 المدرة العضلٌة
 لعضالت الرجلٌن

 السنتٌمتر

 288.00 15.00 14 الأول

 240.00 14.00 14 الثانً غٌر دال 00.96 - 104.00

   28 المجموع

 
 6..1تساوي  00.05لٌمة )ذ( الجدولٌة عند مستوي معنوٌة 

( عدم وجود فروق دالة إحصابٌاً بٌن نتابج التطبٌمٌن الأول والثانً 2ٌتضح من جدول )

 .التطبٌمٌنكلا للإختبارات لٌد البحث مما ٌدل علً ثبات نتابج تلن الإختبارات فً 

 ثانٌاً : معامل الصدق 
مجموعة ممٌزة ( سنة ك11لاعبة تحت )( 14صدق التماٌز لعدد ) ةالباحث تاستخدم

فً الاختبارات البدنٌة لاعبة هن عٌنة البحث ( 14وممارنتهم بالمجموعة غٌر الممٌزة ولوامها )

فً ذلن الأسلوب الإحصابً مان وٌتنً لدلالة الفروق للعٌنات الصغٌرة للتأكد من صدق  توإستخدم

 الإختبارات.



 (3جدول )

 الفروق بٌن المجموعتٌنلإٌجاد  دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة

 لٌد البحثالمدرة العضلٌة إختبارات  نتائجللإستدلال علً صدق 

 14=  2، ن 14=  1ن

 العدد المجموعات وحدة المٌاس المتغٌرات
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب
 لٌمة
 )ي(

 لٌمة
 )ذ(

 الدلالة

 العضلٌةالمدرة 
 ً  للذراعٌن أماما

 المتر

 91.00 6.50 14 الممٌزة

 * دال 4.86 - صفر
غٌر 

 الممٌزة
14 22.50 315.00 

   28 المجموع

 المدرة العضلٌة
 ً  للذراعٌن خلفا

 المتر

 91.00 6.50 14 الممٌزة

 * دال 4.86 - صفر
غٌر 

 الممٌزة
14 22.50 315.00 

   28 المجموع

 المدرة العضلٌة
 لعضالت البطن

 التكرار

 91.00 6.50 14 الممٌزة

 * دال 4.86 - صفر
غٌر 

 الممٌزة
14 22.50 315.00 

   28 المجموع

 المدرة العضلٌة
 لعضالت الرجلٌن

 السنتٌمتر

 91.00 6.50 14 الممٌزة

 * دال 4.86 - صفر
غٌر 

 الممٌزة
14 22.50 315.00 

   28 المجموع

 6..1تساوي  00.05لٌمة )ذ( الجدولٌة عند مستوي معنوٌة 

 
( وجود فروق دالة إحصابٌاً بٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة لصالح 3ٌوضح جدول )

تلن لٌد البحث، مما ٌدل على صدق نتابج ة العضلٌة المجموعة الممٌزة فً اختبارات المدر

لٌاس ما وضعت من أجله ومٌزت بٌن المجموعتٌن فً ، حٌث تمكنت الإختبارات من ختباراتالا

 نتابجها .

 .(6)مرفك  البرنامج التدرٌبً
 الهدف من البرنامج :

العضلٌة لناشبات الجمباز عن طرٌك تطبٌك برنامج  ٌهدف البرنامج إلى تحسٌن المدرة

 .التدرٌب البلاٌومتري

 التوزٌع الزمنً للبرنامج :
( ثلاثة 3( أسبوع بوالع )12لمدة ثلاثة أشهر )التدرٌب البلاٌومتري تم تطبٌك برنامج 

( دلٌمة 60( وحدة تدرٌبٌة علً أن ٌكون زمن وحدة تدرٌبٌة )36وحدات تدرٌبٌة اسبوعٌاً باجمالى )



( ق 5) –( )تدرٌبات البلاٌومترٌن ق الجزء الأساسً (45) –ق احماء  (10موزعة كما ٌلً )

 تهدبة.

 اجزاء البرنامج :
 دلائك 10الاحماء : ومدتة 

ٌهدف الى إعداد الناشبات بدنٌاً وتنشٌط الدورة الدموٌة وإستثارة دوافع اللاعبات للمشاركة 

 .لمواجهة التدرٌبات البلاٌومترٌةالاٌجابٌة الفعالة فً وحدات البرنامج، والاستعداد 

 دلٌمة. 45الجزء الرئٌسً : ومدته 
جموعات العضلٌة الخاصة بالذراعٌن للمتدرٌبات البلاٌومترٌن الجزء الربٌسً عبارة عن 

 والرجلٌن(.

 دلائك . 5الجزء الختامى : ومدتة 
وٌهدف الى تهدبة الجسم وتهٌبته للعودة إلى الحالة الطبٌعٌة وٌشمل مجموعة من تمرٌنات 

 الإسترخاء .

 تصمٌم البرنامج التدرٌبى :
 التدرٌبٌة.إجراء الاحماء فى بداٌة الوحدة  -1

 إجراء تدرٌبات الاطالة لكافة المجموعات العضلٌة بعد تدرٌبات الاحماء. -2

 ( وحدات تدرٌبٌة .3عدد مرات التدرٌب الأسبوعٌة لا تتجاوز ) -3

 ( أسبوع .12إجمالى مدة البرنامج ) -4

 ( وحدة تدرٌبٌة .36إجمالى عدد الوحدات التدرٌبٌة ) -5

 )الوثب العمٌك( ضمن تمرٌنات البرنامج .عدم وضع تدرٌبات تصادمٌة  -6

 خطوات تنفٌذ التجربة :
 المٌاس المبلً :  -1

ومستوي أداء مهارات المدرة العضلٌة لامت الباحثة بإجراء المٌاس المبلً فً إختبارات 

الدفوع لدي ناشبات الجمباز الفنً )عٌنة البحث( وذلن فً الفترة من ٌوم السبت الموافك 

 (.2015/ 13/7ٌوم الأثنٌن الموافك ) ( حت11/7/2015ً)

 تنفٌذ التجربة الأساسٌة :  -2



بلٌومترٌه لعضلات تدرٌبات برنامج مكون من ) استخدمت  الباحثة المتغٌر التجرٌبً

 2015/  7/  20( على مجموعة البحث خلال الفترة من ٌوم الأثنٌن الموافك الزراعٌن والرجلٌن

( وحدات تدرٌبٌة 3( اسبوع  بوالع )12، علً مدار )2015/  10/  12حتً ٌوم الأثنٌن الموافك 

 ( دلٌمة تمرٌباً.60( وحدة ، زمن الوحدة )36أسبوعٌاً بأجمالً )

 



 نموذج لوحدة تدرٌبٌة 
 من البرنامج التدرٌبً

 الوحدة الأولً حتً الثانٌة عشر
 مساءً  6الساعة :                2015/  7/  20التارٌخ :            الٌوم : الأثنٌن     

  دلائك( 10الإحماء : )

 .( دلابك حول جهاز التمرٌنات الأرضٌة فى الاتجاهات الأربعة5الجرى ) -

 ( ثانٌة20* ٌؤدي كل تمرٌن من التمرٌنات التالٌة لمد )

 الجرى مع لمس العمبٌن للممعدة. -                           الجرى مع رفع الركبتٌن. -

 الجرى مع لذف الرجلٌن خلفاً )لفزة الغزالة(. -                    الجرى مع لذف الرجلٌن أماماً. - 

-  ً  الوثب خلفاً. -.                                         الوثب أماما

 عالٌاً.الوثب عالٌاً مع تثبٌت الذراعٌن  -            الوثب جانباً.                              -

 الوثب أماماً مع دوران الذراعٌن أماماً. -   الوثب أماماً مع رفع الذراعٌن أماماً عالٌاً.       -

-  ً  .الوثب خلفاً مع دوران الذراعٌن أماما

 الجرى مع لذف الرجلٌن أماما وتبادل وضع الذراعٌن أماماً. -

 الوثب جانباً مع تبادل رفع الذراعٌن جانباً عالٌاً. -

 لمٌاس البعدى :  ا -3
لامت الباحثة بإجراء المٌاس البعدي فً إختبارات المدرات البدنٌة الخاصة ومستوي أداء 

 انالموافموالخمٌس الأربعاء  ًٌومخلال مهارات الدفوع لناشبات الجمباز الفنً 

 ، وذلن علً نفس النحو الذي تم فً المٌاس المبلً.14،15/10/2015

 المستخدمة  : ـالمعالجات الإحصائٌة 
( للمعالجات الإحصابٌة بإستخدام الحاسب الألى لمعالجة SPSSاستخدمت الباحثة برنامج )

البٌانات، حٌث استخدما فً المعالجات الإحصابٌة المتوسط الحسابً، والانحراف المعٌاري، 

 ن.والوسٌط، ومعامل الالتواء، وإختبار )ت( لدلالة الفروق للعٌنات الصغٌرة، ونسب التحس

 
 
 



 
 عرض وتفسٌر النتائج :

 أولاً : عرض نتائج البحث :
 (4جدول)

 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى

 14فً المدرة العضلٌةالخاصة بمهارات الدفوع فً الجمباز الفنً                      ن=

 متغٌرات المدرة العضلٌة
وحدة 

 المٌاس

لٌمة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 )ت(
 الدلالة

 ع م ع م

 الذراعٌن

رمً الكرة 

 ً  الطبٌة أماما
 * دال 20.16 00.20 4.78 00.007 2.80 المتر

رمً الكرة 

 ً  الطبٌة خلفا
 * دال 21.75 00.24 5.71 00.26 3.70 المتر

 الرجلٌن
الوثب 

 العرٌض
 * دال 5.30 11.51 153.00 4.18 124.00 السنتٌمتر

 2.056تساوي  00.05(  ومستوي معنوٌة 26درجة حرٌة )لٌمة ) ت ( الجدولٌة عند 

ٌتضح من الجدول وجود فروق دالة إحصابٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لصالح المٌاس 

البعدي فً كافة متغٌرات المدرة العضلٌة سواء للذراعٌن أو الرجلٌن لدي ناشبات الجمباز الفنً، 

 لٌمتها الجدولٌة.وٌؤكد ذلن أن لٌمة )ت( المحسوبة أكبر من 

 (5جدول)

 نسبة التغٌر بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى

 لدي ناشبات الجمباز الفنً فى متغٌرات المدرة العضلٌة

 متغٌرات المدرة العضلٌة
وحدة 

 المٌاس

متوسط 

المٌاس 

 المبلً

متوسط 

المٌاس 

 البعدي

 الفرق
نسبة 

 التغٌر %

 الذراعٌن

رمً الكرة الطبٌة 

 ً  أماما
 4.78 2.80 المتر

1.98 70.7 % 

رمً الكرة الطبٌة 

 خلفاً 
 5.71 3.70 المتر

2.01 53.3 % 

 % 23.38 29.00 153.00 124.00 السنتٌمتر الوثب العرٌض الرجلٌن



ٌتضح من الجدول وجود فروق إٌجابٌة بٌن المٌاس المبلً والبعدي لصالح المٌاس البعدي فى 

 -% 23.38الجمباز الفنً بنسبة تراوحت ما بٌن )كافة متغٌرات المدرة العضلٌة لدي ناشبات 

87.50.)% 

 (6جدول )

 دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي 

 14فً مستوي أداء مهارات الدفوع لدي ناشئات الجمباز الفنً                       ن=

 مهارات الدفوع
وحدة 

 المٌاس

لٌمة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 )ت(
 الدلالة

 ع م ع م

الشملبة الأمامٌة 

 السرٌعة

 بالإرتماء المفرد

درجة 

 المحكمٌن
 * دال 9.87 00.38 8.36 00.27 6.30

الشملبة الأمامٌة 

 السرٌعة

 بالإرتماء المزدوج

درجة 

 المحكمٌن
 * دال 6.28 00.58 6.42 00.42 4.40

الشملبة الخلفٌة 

 السرٌعة

 بالإرتماء المفرد

درجة 

 المحكمٌن
 * دال 8.50 00.37 7.90 00.45 5.70

الشملبة الخلفٌة 

 السرٌعة

 بالإرتماء المزدوج

درجة 

 المحكمٌن
 * دال 9.22 00.36 9.38 00.34 7.36

 2.056تساوي  00.05(  ومستوي معنوٌة 26لٌمة ) ت ( الجدولٌة عند درجة حرٌة )

والبعدي لصالح المٌاس ٌتضح من الجدول وجود فروق دالة إحصابٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً 

البعدي فً مستوي أداء مهارات الدفوع لدي ناشبات الجمباز الفنً، وٌؤكد ذلن أن لٌمة )ت( 

 المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة.



 (7جدول )

 نسبة التغٌر بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي 

 فً مستوي أداء مهارات الدفوع لدي ناشئات الجمباز الفنً

 البحثالشملبات لٌد 
وحدة 

 المٌاس

متوسط 

 المٌاس

 المبلً

متوسط 

 المٌاس

 البعدي

 الفرق
نسبة 

 التغٌر %

الشملبة الأمامٌة 

 السرٌعة

 بالإرتماء المفرد

درجة 

 المحكمٌن
6.30 8.36 2.06 32.70 % 

الشملبة الأمامٌة 

 السرٌعة

 بالإرتماء المزدوج

درجة 

 المحكمٌن
4.40 6.42 2.02 45.90 % 

الشملبة الخلفٌة 

 السرٌعة

 بالإرتماء المفرد

درجة 

 المحكمٌن
5.70 7.90 2.2 38.60 % 

الشملبة الخلفٌة 

 السرٌعة

 بالإرتماء المزدوج

درجة 

 المحكمٌن
7.36 9.38 2.02 27.50 % 

 

ٌتضح من الجدول وجود فروق إٌجابٌة بٌن المٌاس المبلً والبعدي لصالح المٌاس البعدي فى 

 %(.45.90 -% 27.50ما بٌن ) كافة مهارات الدفوع بنسبة تراوحت

 ثانٌاً : تفسٌر النتائج :
( وجود فروق دالة إحصابٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لصالح المٌاس 4ٌتضح من جدول )

البعدي فً كافة متغٌرات المدرة العضلٌة سواء للذراعٌن أو الرجلٌن لدي ناشبات الجمباز الفنً، 

( حٌث جاءت نسبة 6بر من لٌمتها الجدولٌة، كما ٌؤكده جدول )وٌؤكد ذلن أن لٌمة )ت( المحسوبة أك

كرة % فى حٌن كانت نسبة التغٌر فى رمى ال70.70التغٌر فى رمى الكرة الطبٌة أماماً ممدارها 

 % .  23.38وأخٌراً كانت نسبة التغٌر فى الوثب العرٌض ممدارها %،  53.3الطبٌة خلفاً ممدارها 



%  78.50% حتى 23.38أن متغٌرات المدرة العضلٌة تتراوح ما بٌن  ٌتضحمما سبك 

الذي ٌنص علً أنه " توجد فروق دالة إحصابٌاً ما بٌن المٌاس المبلً  وهذا ٌؤكد صدق الفرض الأول

والبعدي لصالح المٌاس البعدي فً مستوي المدرة العضلٌة لعضلات )للذراعٌن والرجلٌن( لدي 

فً التدرٌب البلٌومترٌه التمرٌنات ، وٌفسر هذا بأن إستخدام ( سنوات"9ت )ناشبات الجمباز الفنً تح

لد أدى إلى ارتفاع مستوى المدرة العضلٌة لكل من الذراعٌن والرجلٌن وحٌث أن أنواع الانمباض 

طبٌعة الإنمباض العضلً المستخدم فً الأداء مشابهة لكانت فً التمرٌنات العضلً المستخدمة فى 

 .Klafs()1973)وأرٌنهاٌم(  )كلافس كل مندراسه  ع، وهذا ٌتفك مع ما أشار إلٌه المهارى للدفو

& Arnhim 1973)  من أن الأسلوب المستخدم فى التدرٌب ٌجب أن ٌتناسب مع طبٌعة الانمباض

السابد خلال الأداء المهارى، كما ٌمكن تفسٌر ذلن بأن إهتمام المدربٌن بتنمٌة المدرة العضلٌة للرجلٌن 

عادة ما ٌأخذ حٌزاً أكبر من غٌره داخل برامج التدرٌب، ولكن الأن ٌمكن تحسٌن المدرة العضلٌة 

%( ممارنة بأي نسبة تحسن لد ٌسببها أي برنامج تدرٌبً ٌتم تطبٌمه 23.38لٌن بنسبة كبٌرة )للرج

جمباز بهدف تنمٌة المدرة العضلٌة، كما ٌتفك اٌضاً مع ما ذكرته مٌشٌل لٌنرت وآخرون فً ملاعب ال

Michal Lehnert et all (2013 من أن إستخدام ) ( 6لفترة تزٌد عن )التدرٌب البلٌومتري

 ابٌع تساعد فً تحسٌن المدرة العضلٌة بنسبة كبٌرة خلال الموسم التدرٌبً.أس

( وجود فروق دالة إحصابٌاً بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لصالح 6وٌتضح أٌضاً من جدول )

المٌاس البعدي فً مستوي أداء كافة مهارات الدفوع لدي ناشبات الجمباز الفنً، وهذا ٌعنً أن 

داخل البرنامج التدرٌبً كان تأثٌره إٌجابٌاً وفعالاً، فً تحسٌن المستوي لٌوم البتمرٌنات إستخدام 

الذي ٌنص علً أنه  المهاري لدي اللاعبات فً مهارات الدفوع، وهذا ٌؤكد صدق الفرض الثانً

توجد فروق دالة إحصابٌاً ما بٌن المٌاس المبلً والبعدي لصالح المٌاس البعدي فً مستوي أداء 

مهارات الدفوع )الشملبة الأمامٌة السرٌعة علً الٌدٌن بالارتماء المفرد، والشملبة الأمامٌة السرٌعة 

لً الٌدٌن بالارتماء المفرد، والشملبة علً الٌدٌن بالارتماء المزدوج، والشملبة الخلفٌة السرٌعة ع

، حٌث ( سنوات9الخلفٌة السرٌعة علً الٌدٌن بالارتماء المزدوج( لدي ناشبات الجمباز الفنً تحت )

( إلً أن نسبة التغٌر بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً مهارات الدفوع تراوحت ما بٌن 8أشار جدول )

مهارة الشملبة الأمامٌة السرٌعة بالإرتماء %( ل32.70%(، حٌث كان )45.90 -% 27.50)

%( لمهارة الشملبة الأمامٌة السرٌعة بالإرتماء المزدوج ، وكان 45.90المفرد، وكان ممدارها )

%( 27.50%( لمهارة الشملبة الخلفٌة السرٌعة بالإرتماء المفرد، وكان ممدارها )38.60ممدارها )

تمرٌنات البلاٌومتري ء المزدوج ، وٌمكن تفسٌر ذلن بأن لمهارة الشملبة الأمامٌة السرٌعة بالإرتما

الموضوعة داخل البرنامج التدرٌبً كانت مناسبة تماماً لتحسٌن مستوي أداء مهارات الدفوع لٌد 

بإستخدام التمرٌنات البلاٌومترٌة فً  البحث كما ٌمكن الإشارة إلً ضرورة تنمٌة المدرة العضلٌة



اعاة الإعتبارات والخصابص الحركٌة والشروط المناسبة للمرحلة المراحل السنٌة المبكرة مع مر

، كما ٌجب أن تأخذ حٌزاً أكبر من غٌرها فً البرنامج التدرٌبً، حٌث أن ذلن  ٌؤدي إلً السنٌة

دراسه إستجابة العضلات العاملة فً المهارات فتتحسن المدرة علً أدابها، وهذا ٌتفك مع ما أشار إلٌه 

Faigenbaum , et .all (2009 ،) ( و فٌجنباوم واخرون2015)Ozbar , N أوزبرنٌوبر كل 

ٌومترٌة داخل برنامج ممارسة التمرٌنات البلمن أن  Luebbers,et (2003)ولوبٌرز وأخرون، 

( سنوات، كما 9 - 6ٌساهم فً تطوٌر مستوى المدرات البدنٌة لدى الأطفال من سن )تدرٌبً ممنن 

 افمٌة لدٌهم بما ٌحسن من الأداء المهاري.ٌؤدي إلى تحسٌن المدرات التو

 استخالصات البحث :
 فً تدرٌب ناشبات الجمباز الفنً إلً ما ٌلً:ٌومترٌة التمرٌنات البلأدي إستخدام  -1

 %(.70.70 -%  53.3تحسٌن المدرة العضلٌة للذراعٌن بنسبة مبوٌة تراوحت ما بٌن ) -

 %(.23.38)تحسٌن المدرة العضلٌة للرجلٌن بنسبة  -

 إلى تحسن مستوى المدرة العضلٌة بصورة إٌجابٌة وفعالة .ٌومتري ٌؤدي التدرٌب البلإستخدام  -2

تطبك فً ٌومترٌة الأساسٌة والتً مجموعة التمرٌنات البلٌشمل بداخلة  يالبرنامج التدرٌبى الذ -3

أو أن تطبك فً نهاٌة بداٌة الجزء الربٌسً من الوحدة تكون بمثابة إنمباضات عضلٌة  إستثارٌة، 

عادة ما تؤدي إلى تحسن مستوى أداء مهارات الدفوع الوحدة التدرٌبٌة لتنمٌة المدرة العضلٌة، هً 

 بصورة اٌجابٌة وفعالة .

داخل البرنامج التدرٌبى لٌد البحث أدى إلى تحسن المدرة العضلٌة ٌومترٌة التمرٌنات البلاستخدام  -4

 %(. 87.50 -%  23.38حت ما بٌن )لدى ناشبات الجمباز بنسبة تراو

داخل البرنامج التدرٌبى أدى إلى تحسن مستوى أداء مهارات ٌومترٌة التمرٌنات البلاستخدام  -5

 %(. 45.90 -%  27.50الشملبات بنسبة تراوحت ما بٌن )

 توصٌات البحث :
خلال على ضوء النتابج التى توصلت إلٌها الباحثة من خلال إجراء تجربة البحث ومن 

تطبٌمها البرنامج التدرٌبى لاحظت العدٌد من الملاحظات التى أدت إلى استثارة دوافعها فى التنوٌه 

 عنها من خلال توصٌات البحث وفٌما ٌلى هذه التوصٌات :



ٌومتري الممترح لٌد البحث لتنمٌة المدرة العضلٌة ورة استخدام برنامج التدرٌب البلضر -1

الجمباز عامة ومهارات الشملبات خاصة ومهارات الدفوع علً وجه ومستوي الأداء المهاري فً 

 الخصوص.

ٌومترٌة لناشبات الجمباز فى تنمٌة من التمرٌنات البلضرورة استخدام نماذج متنوعة  -2

 المدرة العضلٌة الخاصة.

بعد تطبٌك  ضرورة إجراء الاختبارات الدورٌة للتعرف على المستوى ومتابعة تمدمه -3

 .البرنامج التدرٌبى الوارد بهذا البحث

ضرورة الاهتمام بتنمٌة مهارات الدفوع حٌث لها من الأثر ما ٌعود على بالى المهارات  -4

 التً تؤدي علً أجهزة جمباز البنات المختلفة .

الاهتمام بتدرٌب العضلات الخاصة بحزام الجذع لبل الأطراف لضمان فعالٌة تحسٌن  -5

 عضلات الأطراف . مستوى

 ضرورة إجراء مثل هذه الدراسة على مهارات أخرى وأجهزة أخرى وعٌنات أخرى. -6

ضرورة البحث عن أسالٌب مناسبة لتنمٌة أنواع الانمباض المختلفة السابدة فى المهارات  -7

 .ٌومترٌةالتمرٌنات البلالحركٌة الخاصة بالجمباز بجانب إستخدام 

اسة ونفس البرنامج التدرٌبى للتعرف على تأثٌره على مستوى ضرورة إجراء نفس الدر -8

 المدرات البدنٌة المختلفة وعلالتها بالمهارات الأخري.
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