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 المستخلص

 
سنة ومعرفة تأثيره على القدرات ( 05)أستهدف البحث وضع برنامج تدريبى باستخدام التدريبات اللاهوائية لناشئى الجمباز تحت 

ن الحلق ، على حصا(سيفادو)والخلفى ( مجيار)البدنية الخاصة ومستوى أداء مهـارتى دوائـر الرجـلين المزدوجة للإنتقال الأمامى 
 –إختبارات بدنية: سنة ، ومن أدوات البحث ( 05)ناشئين جمباز تحت ( 9)وأستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها 

: برنامج التدريبات اللاهوائية ، وتم معالجة البيانات إحصائياً  -تقييم مستوى أداء مهـارتى مجيار وسيفادو على حصان الحلق 
 .نسب التحسن -معامل الإرتباط البسيط  -" ت"إختبار  -معامل الإلتواء  -الوسيط -الإنحراف المعيارى  -المتوسط الحسابى 
 :ومن أهم النتائج 

على القدرات البدنية الخاصة لناشئى الجمباز تحت ( 1.15)تؤثر التدريبات اللاهوائية تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوى  –0
 .سنة( 05)
على مستوى أداء مهـارتى مجيار وسيفادو على ( 1.15)لتدريبات اللاهوائية تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوى تؤثر ا - 0

 .سنة( 05)حصان الحلق لناشئى الجمباز تحت 
ين وجود نسب تحسن فى القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة تراوحت ما ب -5
ومستوى أداء مهـارتى مجيار وسيفادو على حصان الحلق بنسبة مئوية تراوح قدرها ما بين %( 77.11 -% 1.09)
(1.70.51 %- 8.98.)% 

 :ومن أهم التوصيات
 ضرورة إستخدام التدريبات اللاهوائية لتطوير القدرات البدنية الخاصة لما لها من تأثير فعال على مستوى أداء مهـارتى مجيار -0

  .سنة( 05)وسيفادو على حصان الحلق لناشئى الجمباز تحت 
 

 .التدريبات اللاهوائية ، مجيار ، سيفادو ، حصان ، الحلق: الكلمات المفتاحية 
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Abstract  

 

The research aimed to develop a training program using anaerobic exercises for juniors in 

gymnastics under (27) years old and to know its impact on the special physical abilities and the 

level of skill performance of the two leg double circuits to move forward (megalar) and back 

(sephado) on the pommel horse, and the researcher used the experimental method on a sample 

of (5) Junior gymnastics under (27) years old, and from research tools: physical tests - 

evaluation of the level of performance of the skills of the two masters and sephados on the 

pommel horse - the anaerobic exercises program. 

Among the most important results: 

1- Anaerobic exercises have a statistically significant positive effect at the level of (8083) on the 

special physical abilities of junior gymnasts under (27) years old. 

2- Anaerobic exercises have a statistically significant positive effect at the level of (8083) on the 

level of performance of the skills of Megar and Sifado on the throat horse for junior gymnasts 

under (27) years. 

3- The presence of improvement rates in the telemetry from the tribal members of the basic 

research sample in special physical abilities ranged between ( 4025 % - 33040% ) and the level of 

performance of the skills of the two masters and sephados on the throat horse with a percentage 

that ranged between ( 0032030 % - 0050% ). 

Among the most important recommendations: 

1- The necessity of using anaerobic exercises to develop special physical abilities as they have an 

effective effect on the level of performance of the skills of Megar and Sifado on the pommel 

horse for beginners gymnastics under (27) years. 

 

Key words: Anaerobic exercises, mjiar, sevado, horse, throat. 
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 : ومشكلة البحث المقدمة
ومفاهيمـه بصـورة مبسـطة لمـدربيها ، إن التطور العلمي لأساليب التدريب يعتبر هدفا تسعى إليه دول العالم لتقديم معارفه 

الفعــل تحســن واضــح فــي مســتوى لاعبــى الجمبــاز علــى بهــدف الإعــداد ، والتنميــة لرياضــيها لبلــوغ المســتويات العاليــة ، وقــد حــدث ب
 .المستوى العالمي بصفة عامة ، الأمر الذي يتعين معه الأخـذ بالسبـل العلميـة فـي مجال التدريب لمواكبة هذا التطور

اء ، وهـى المـدخل المباشـر لتطـوير وتحسـين مسـتوى الأد وتنميتها لغـة التـدريب الحـديث، ولقد أصبحت نظم إنتاج الطاقة 
 . والجهد الذى يُبذل فى اتجاهات تدريبية بعيدة عن نوع الأداء الرياضى التخصصى، الرياضى دون إهدار الوقت 

ــدين  ؛ (0999)عبــد الفتــاح  : ويتفــق كــل مــن علــى أن العضــلات لا تســتطيع Dick (0117 )ديــك  ؛( 0115)نصــر ال
ر ثـوانى ، فـى حـين يمكـن أن تسـتمر فـى العمـل العضـلى لأكثـر أكثر من عشـ( لاهوائى)الإستمرار فى العمل العضلى بدون أكسجين 

من دقيقة فى حالة الإستمرار فى إمـداد العضـلة بالأكسـجين عـن طريـق نقلـه مـن الـرئتين إلـى العضـلات العاملـة ، وكلمـا زادت شـدة 
ى بإســتخدام أكثــر مــن الحمــل زادت ســرعة إســتهلاك الأكســجين ، ويطلــق علــى أكبــر حجــم لإســتهلاك الأكســجين أثنــاء العمــل العضــل

  .ك الأكسجين أو المقدرة الهوائيةالحد الأقصى لإستهلا ،من عضلات الجسم% 51

النظـام علـى ثلاثـي فوسـفات  هـذا يعتمـد إذ ، اللاهوائيـة الطاقـة إنتـاج نظـام نطـاق ضـمن اللاهوائيـة وتـدخل التـدريبات
 البدنية الجسم قابلية تطوير التدريبات هذه خلال من ويتم، بدون تدخل الأوكسجين (CP)، والفوسفو كرياتين (ATP) الادينوسين 

الأفضـل،  الإنجـاز بتحقيـق الرياضـى قابليـة زيادة عن فضلاً  التدريبات هذه منها تتكون التي عالية الشدة التمارين أعباء تحمل على
مـن  الشـدة عالي بمجهود للقيام اللازمة الطاقة توفير على الإنسان جسم قدرة تطوير اللاهوائية خلال الإنجاز قدرة تطوير عن فضلاً 
 . العضلات في المخزونة الفوسفاتية لكمية المركبات طبقاً ( ق0 -ث 5)لمدة  تستمر والتي البيوكيميائي التفكك تفاعلات خلال

وهـى قـدرة ،  ، والمتعلـق بالقـدرة والسـرعة وتعتبر القدرة اللاهوائية الأساس البيولوجى المحدد لمستوى الأداء القصير الزمن
 . جسم الإنسان على توفير الطاقة اللازمة للقيام بمجهود عالى الشدة دون وجود الأكسجين

قـدرة العضـلة علـى العمـل لأطـول "القدرة اللاهوائية بأنهـا Barker & Armstrong(0100 )أرمستورنج وباركر  عرفوي
ثواني إلى أقل مـن دقيقـة أو دقيقتـين ، ويتطلـب ذلـك كفـاءة ( 5) فترة ممكنة في إطار إنتاج الطاقة اللاهوائية التي تتراوح فترتها من

فــي قــدرة العضــلة علــى تحمــل نقــص الأكســجين ، وزيــادة قــدرتها علــى إســتخدام نظــم الطاقــة اللاهوائيــة مــع تحمــل زيــادة حــامض 
 ."اللاكتيك

التعلم ، وتصور المهارة ،  أن متطلبات الأداء في رياضة الجمباز تفرض تحديات أمام القدرة على( 0990)شحاتة  ويشير
وتمييز المسار المكاني ، وتحديد الاتجاه ، وزمن الأداء المناسبين ، ونظراً لتطور هذه المهارات فإن برنامج الإعداد البـدني الخـاص 

والتـى تحتـوى ، يعتبر من أنسب البرامج حيث أنه يتطلب أداء تمرينات لها اتصـال وثيـق بالمهـارة المـراد أدائهـا فـى الجملـة الحركيـة 
على جزء أو أكثر من الأداء الفني والحركي للمهارة ، وتتفق أغلب المراجع علـى أن وسـائل الإعـداد البـدني الخـاص هـي تكـرار أداء 

  .، ولكن مع وضع التسهيلات اللازمة بعض التمرينات

ومات وعناصر التدريب الأخرى ، حيـث وتعد القدرات البدنية هى الأساس الهام فى العملية التدريبية ، والتى تبنى عليها مق
أن إنجاز مسـتويات عاليـة مـن الأداء يـرتبط بدرجـة كبيـرة بإمكانيـة اللاعـب فـى إنجـاز مسـتويات عاليـة مـن القـدرات البدنيـة ، والتـى 

  .والمرونة تشتمل على القوة والقدرة العضلية وتحمل القدرة العضلية والسرعة والرشاقة
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لقدرة العضلية تتطلب مقدرة الجهاز العصبى العضلى فى التغلب علـى مقاومـات تسـتلزم درجـة أن ا( 0117)أبو زيد  ويذكر
، وتتمشـى مـع طبيعـة  ، وهى تعتبر خاصية بدنيـة حركيـة مركبـة مـن عنصـرى القـوة والسـرعة عالية من سرعة الإنقباضات العضلية

 . حصان الحلقالأداء المهارى على جهاز 

أقصى قوة يمكـن للفـرد أن يخرجهـا عنـد الأداء لمـرة واحـدة فقـط بأقصـى " ة العضلية هى أن القدر ( 0118) ويضيف البيك 
  ." ةسرعة ممكن

أن إمـتلاك اللاعـب لمكـون تحمـل القـدرة العضـلية يحسـن مـن Bayer & Gerhart (0119 )جيرهـارت  ويضيف باير و
 .ة فى نهاية المباراةفاءة خاصمقدرته على أداء الحركات ، والمهارات الصعبة بمستوى عالى من الك

أن تطـوير تحمـل القـدرة العضـلية يتطلـب مسـتوى عـال مـن شـدة الأحمـال التدريبيـة بمـا Doyle(0101 ) دويـل  ويضـيف 
يتضمن الضخ المستمر للدم خلال الشعيرات الدموية داخل العضـلات للوصـول باللاعـب لمرحلـة التكيـف ، بالإضـافة إلـى المـزج بـين 

 .ار الراحة البينية المناسبةوالتحمل مع الأخذ فى الإعتب ،  والسرعة، تدريبات القوة 

أن الرشـاقة Brown & Ferrigno (0115 )فرجينـو  ؛Mark Roozen (0111 )روزن : ويتفـق كـل مـن 
، والتوازن ، والتحكم في الجسـم ، وكـذلك هـي القـدرة علـى الـدمج بـين  هي القدرة على تغيير الاتجاهات بدون أي فقدان في السرعة

 .رعة ، كل ذلك يحدد معنى الرشاقة، وبداية إنتاج القوة ، والقوة المتفجرة ، والاتزان ، والإنقاص المفاجئ للس القوة العضلية

أن المرونة تعد من الصفات البدنيـة الهامـة حيـث أنهـا أسـاس لإتقـان الأداء الفنـى ( 0115)عبد البصير  ويذكر 
 .  والأربطة من التمزقات، عامل أمان لوقاية العضلات هذا بالإضافة إلى أنها  رياضة الجمبازفى 

أن حصان الحلق مـن الأجهـزة الصـعبة لأن معظـم الحركـات عليـه تتطلـب قـدراً مـن القـوة ( 0111)عبد البصير  ويشير    
ر مشــكلة لــبعض تحمــل القــدرة العضــلية لرفــع الجســم خــلال أداء الحركــات ، وهــذه القــوة اللازمــة تعتبــ، و الخاصــة ، والقــدرة العضــلية 

الناشئين فى الجمباز ، ولا يعتمد الوصول إلى أعلى مستوى فى الأداء على حصان الحلق على القوة فقط بـل يحتـاج أيضـاً للسـيطرة 
على الأداء إلى التوازن ، ومن الضرورى عند تعليم حركات حصان الحلق للناشئين التركيز علـى إكسـابهم عـادة بالإحتفـاظ بـالرجلين 

 .ين فى نفس إتجاه الحركةالمشطين على إستقامتهما مع التحكم فى الإحتفاظ بتلاصق الرجلممتدين ، و 

والمنافسـات الرياضـية ، ، ومن خـلال متابعـة الباحـث للمشـكلات التـي تواجـه قطـاع ناشـئى الجمبـاز فـى التـدريب  
فنيـة بالإتحـاد المصـرى للجمبـاز لاحـظ أن وأيضاً من خلال عمـل الباحـث كمـدير فنـى للمنتخبـات القوميـة آنسـات ، ورئـيس اللجنـة ال

ـــامى  ـــال الأم ــــر الرجــــلين المزدوجـــة للإنتق ــــارتى دوائ ـــى أداء مه ـــدرة عل ـــون الق ـــن الناشـــئين لا يمتلك ـــر م ـــار)الكثي ـــى ، ( مجي والخلف
العضـلية القـدرة )سنة ، وقد يرجع ذلك إلى ضعف القدرات البدنية الخاصـة ( 05)على حصان الحلق لناشئى الجمباز تحت (سيفادو)
نتيجة لإفتقار البرامج التدريبية في مراحل تـدريب الناشـئين إلـى التـدريبات ( المرونة –التوازن  –الرشاقة  –تحمل القدرة العضلية  –

اللاهوائية المقننة ، كما يفتقر بعض الناشئين القدرة على أداء المهـارات بطريقـة اقتصـادية فـي الجهـد حيـث يبـذلون جهـد زائـد أكثـر 
 .طلوب نتيجة لاشراك مجموعات عضلية غير مطلوبةمن الم

، والتـــى تناولـــت التـــدريبات اللاهوائيـــة فـــى تطـــوير القـــدرات الدنيـــة ، ويســـتعرض الباحـــث العديـــد مـــن الدراســـات المرجعيـــة 
محمـد  ؛ Kumar (0101)كـومر  ؛(0100)أبـو الفضـل  ؛ Wadley (0111)وادلى : والمهارية للرياضيين مثل دراسة كل من 

 ؛ (0101)كـاظم  ؛ (0101) الرسـول عبـد ؛ (0101)راضـى  ؛ Souhaill (0109)سوهيل   ؛ (0109)أبو الفتوح  ؛ (0107)
للاعبـى الرياضـات  ومسـتوى الأداء المهـارىدنيـة بوقد أشارت نتائج الدراسات إلي فاعلية التـدريبات اللاهوائيـة فـى تطـوير القـدرات ال

تناولــت التعــرف علــى فاعليــة  -علــى حــد علــم الباحــث  –م وجــود دراســة علميــة واحــدة الفرديــة والجماعيــة ، كمــا لاحــظ الباحــث عــد
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مستوى أداء مهـارتى دوائـر الرجــلين المزدوجـة للإنتقـال على بعض القدرات البدنية الخاصة  فى تطويرإستخدام التدريبات اللاهوائية 
 .سنة( 05)تحت  على حصان الحلق لناشئى الجمباز(سيفادو)والخلفى ( مجيار)الأمامى 

يماناً من الباحـث بأهميـة قطـاع الناشـئين حيـث يمثـل النـواة  نطلاقـاً مـن أن ، وا  والأسـاس فـى تنشـئة الأجيـال الرياضـية ، وا 
ناشئى الجمباز اليـوم هـم مسـتقبل اللعبـة ، وعمـاد المنتخبـات القوميـة مسـتقبلًا لـذلك فالعنايـة بهـم ، وتنشـئتهم تنشـئة سـليمة يعنـى 

 .مستقبل الجمباز فى مصرالإطمئنان على 

ومــن هنــا أنبثقــت فكــرة البحــث الحــالى فــى وضــع برنــامج تــدريبى بإســتخدام التــدريبات اللاهوائيــة لتطــوير بعــض  
، والخلفــى ( مجيــار)القــدرات البدنيــة الخاصــة ومعرفــة تــأثيره علــى مســتوى أداء مهـــارتى دوائـــر الرجـــلين المزدوجــة للإنتقــال الأمــامى 

 .سنة( 05)الحلق لناشئى الجمباز تحت على حصان (سيفادو)

تصـميم ، و  تكمن الأهمية النظرية والتطبيقية للبحث فى سد النقص فى الدراسات والبحوث المتعلقـة بالتـدريبات اللاهوائيـةو 
تدريبات مساهمة هذا البحث فى التحقق من تأثير ال، بالإضافة إلى  برنامج تدريبى مقترح يتضمن مجموعة من التدريبات اللاهوائية

، والخلفـى ( مجيـار)مستوى أداء مهـارتى دوائـر الرجـلين المزدوجـة للإنتقـال الأمـامى و اللاهوائية على بعض القدرات البدنية الخاصة 
والـذى يتضـمن مجموعـة ، إستفادة المـدربين مـن البرنـامج التـدريبى المقتـرح ، وأيضاً على حصان الحلق لناشئى الجمباز  (سيفادو)

 .ت اللاهوائية المقننة لناشئى الجمبازمن التدريبا

 

 :هدف البحث
سـنة ومعرفـة تـأثيره ( 05)يهدف البحـث إلـى وضـع برنـامج تـدريبى باسـتخدام التـدريبات اللاهوائيـة لناشـئى الجمبـاز تحـت 

 :على كل من 

 (.ونةالمر  -التوازن  –الرشاقة  –تحمل القدرة العضلية  –القدرة العضلية )القدرات البدنية الخاصة  -0

 .على حصان الحلق(سيفادو)والخلفى ( مجيار)مستوى أداء مهـارتى دوائـر الرجـلين المزدوجة للإنتقال الأمامى  -0

 :فروض البحث
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسـين القبلـى والبعـدى لأفـراد عينـة البحـث الأساسـية فـى القـدرات البدنيـة  -0
 . لصالح متوسطات القياسات البعدية( المرونة -التوازن  –الرشاقة  –تحمل القدرة العضلية  –القدرة العضلية )الخاصة 

توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات القياســين القبلــى والبعــدى لأفــراد عينــة البحــث الأساســية فــى مســتوى أداء  -0
علــى حصــان الحلــق لصــالح متوســطات القياســات ( يفادوســ)والخلفــى ( مجيــار)مهـــارتى دوائـــر الرجـــلين المزدوجــة للإنتقــال الأمــامى 

 .البعدية

توجد نسب تحسن للقياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنيـة الخاصـة ومسـتوى أداء  -5
 .مهـارتى مجيار وسيفادو على حصان الحلق

 :مصطلحات البحث 
 Anaerobic Capacity: القدرة اللاهوائية 
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كسـجين التغيرات الكيميائية التى تحدث فى العضلات العاملة لإنتاج الطاقة اللازمـة لأداء المجهـود ، مـع عـدم كفايـة أ "هى
 ".الهواء الجوى

 :              Anaerobic exercisesالتدريبات اللاهوائية 

ة اللازمـة لأداء إنقباضـات عضـلية مجموعة تمرينات خاصة برفع كفاءة العضلات العاملة وتزويـدها بالطاقـة اللاهوائيـ" هى
 ".زمن دون تدخل للأكسجين الخارجىبأقصى سرعة وأقل 

 :الدراسات المرجعية 
والطاقـة اللاهوائيـة ، ، دراسة أستهدفت التعـرف علـى العلاقـة بـين سـرعة الأداء الحركـى Wadley (0111 )أجرى وادلى 

أن تطـوير الطاقـة اللاهوائيـة : مصارعاً ، وكانت أهم النتائج ( 05)د وأستخدم الباحث المنهج الوصفى ، تكونت عينة البحث من عد
   .ء الحركىيحسن سرعة الأدا

 المتغيـرات بعـض علـى اللاهوائيـة التـدريبات دراسـة أسـتهدفت التعـرف علـى تـأثير إسـتخدام( 0100)وأجـرى أبـو الفضـل 
از الحركات الأرضية ، وأسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـى ، والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى لناشئى الجمباز على جه البدنية

اللاهوائيـة سـاهم فـى  التـدريبات إسـتخدام: سـنة ، ومـن أهـم النتـائج ( 00) ناشىء  جمباز تحـت( 00)وأشتملت عينة البحث على 
 .  ضيةومستوى الأداء المهارى لناشئى الجمباز على جهاز الحركات الأر  البدنية الخاصة القدرات تحسين بعض

دراسـة أسـتهدفت التعـرف علـى تـأثير ممارسـة التـدريبات اللاهوائيـة القصـوى علـى Kumar (0101 ) كـومر   كما أجـرى
لاعـب كـرة قـدم ، وكانـت ( 51)الأداء المهارى للاعبي كرة القدم ، وأستخدم الباحث المنهج التجريبى ، وأشـتملت عينـة البحـث علـى 

 . ت اللاهوائية القصوى تأثيراً إيجابياً على مستوى الأداء المهارى للاعبي كرة القدمتؤثر ممارسة التدريبا: أهم النتائج 

بدراسة أستهدفت التعرف على تأثير برنامج تدريبى باسـتخدام التـدريبات الهوائيـة واللاهوائيـة علـى ( 0107)محمد وقامت 
ســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــى ، وأشــتملت عينــة أو  الكفــاءة الوظيفيــة وبعــض القــدرات البدنيــة والمهاريــة لناشــئات كــرة الســلة ،

يؤثر استخدام التدريبات اللاهوائية تأثيراً إيجابياً على بعـض القـدرات البدنيـة : ناشئة كرة سلة ، ومن أهم النتائج ( 01)البحث على 
  .والمهارية لناشئات كرة السلة

ير برنامج تدريبى فى إتجاه العتبة الفارقة اللاهوائيـة كمؤشـر تأث"دراسة أستهدفت التعرف على ( 0109)أبو الفتوح وأجرى 
لتطوير مركبات السـرعة وبعـض القـدرات الفسـيولوجية والمهاريـة لناشـئى كـرة القـدم، وأسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـى ، وأشـتملت 

جاه العتبة الفارقـة اللاهوائيـة فـى تطـوير فاعلية البرنامج التدريبى فى إت: ناشئ كرة قدم ، ومن أهم النتائج ( 51)عينة البحث على 
 . مركبات السرعة وبعض القدرات الفسيولوجية والمهارية لناشئى كرة القدم

دراسة أستهدفت التعرف علـى تـأثير إسـتخدام التمـارين اللاهوائيـة المتفجـرة علـى Souhail (0109 )بينما أجرى سوهيل  
( 11)، وأستخدم الباحثون المنهج التجريبى ، وتكونت عينة البحث علـى عـدد  جامعاتالقدرات البدنية لدى طلاب التربية البدنية بال

فاعليـة إسـتخدام التمـارين اللاهوائيـة المتفجـرة فـى تحسـين القـدرات البدنيـة لـدى طـلاب التربيـة البدنيـة : طالب ، وكانت أهم النتائج 
 . بالجامعات

ة إســـتخدام التمرينـــات اللاهوائيـــة علـــى بعـــض المتغيـــرات بدراســـة أســـتهدفت التعـــرف علـــى فاعليـــ( 0101)راضـــى وقـــام 
( 01)الفسيولوجية ومستوى الأداء لدى لاعبى المنـازلات ، وأسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـى ، وأشـتملت عينـة البحـث علـى عـدد 

المتغيـرات الفسـيولوجية ومسـتوى يؤثر استخدام التمرينات اللاهوائية تأثيراً إيجابيـاً علـى بعـض : لاعب منازلات ، وكانت أهم النتائج 
 . الأداء لدى لاعبى المنازلات
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 بعـض فـي تطـوير اللاهـوائي بالجهـد تـدريبات خاصـة بدراسة أستهدفت التعـرف علـى تـأثير( 0101) الرسول كما قام عبد
التجريبــى ،  ســنة ، وأسـتخدم الباحـث المـنهج( 08-01)بأعمـار القفـز بكـرة السـلة للشـباب مـن البدنيــة ودقـة التصـويب القـدرات

اللاهـوائي فـى  بالجهـد فاعليـة اسـتخدام تـدريبات خاصـة: لاعب كرة سلة ، ومن أهم النتـائج ( 05)وأشتملت عينة البحث على عدد 
 .   السلة بكرة القفز من تحسين القدرات البدنية الخاصة ودقة التصويب

ارين القـدرة اللاهوائيـة بكثافـة مقترحـة دراسـة أسـتهدفت التعـرف علـى أثـر اسـتخدام تمـKadhim (0101 ) وأجرى كـاظم 
علـى بعـض المتغيـرات البدنيـة والوظيفيـة لـدى ناشـئى كـرة اليـد ، وأسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـى ، وأشـتملت عينـة البحـث علــى 

يبيــة فــى توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة التجر : ناشــىء كــرة اليــد ، ومــن أهــم النتــائج ( 01)
 .   المتغيرات البدنية والوظيفية لصالح القياس البعدى

 :إجراءات البحث

 :منهج البحث
 .أستخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة بطريقة القياس القبلي البعدي

 :عينة البحث
الرياضـية  المؤسسـاتسـنة مـن ( 05)شئي رياضة الجمبـاز تحـت قام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من نا

، بمنطقــة القــاهرة ، والمســجلين بســجلات الإتحــاد المصــرى للجمبــاز فــي  أكاديميــة الفــاروق للجمبــاز –نــادى هليوبــوليس : التاليــة 
الدراسـة الاسـتطلاعية ناشـئين لإجـراء ( 1)ناشـىء ، وقـد أختيـر مـنهم عـدد ( 05)، والبال  عددهم 0101/0100الموسم الرياضى 

 %(.11)سنة بنسبة مئوية قدرها ( 05)ناشئين جمباز تحت ( 9)عليهم ، وبذلك تصبح عينة البحث الأساسية 

 :إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث 
، ( العمـر التـدريبى –الـوزن  –الطـول  -السـن )قام الباحث بحساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معـدلات النمـو  

علــى ( ســيفادو)والخلفــى ( مجيــار)والقــدرات البدنيــة الخاصــة ، ومســتوى أداء مهـــارتى دوائـــر الرجـــلين المزدوجــة للإنتقــال الأمــامى 
 : توضح ذلك ( 5)،(0( )0)حصان الحلق ، والجداول أرقام 
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  (العمر التدريبى – الوزن –الطول  -السن )   دلات النموـــتوزيع أفراد عينة البحث فى مـع اعتدالية (0)جدول 

 05= ن 
 

 المتغيرات
المتوسط  وحدة القياس

 الحسابي

الانحــــــــراف 
 المعياري 

معامـــــــــــــــــــــــل  الوسيط
 الالتواء 

 1.81 00.01 1.55 00.01 سنة السن

 1.97 011.11 1.75 010.55 سم الطول الكلي للجسم

 1.58 58.11 1.00 58.81 كجم الوزن

 1.91 1.81 1.11 7.11 سنة العمر التدريبى

 –الطـول  -السـن )فـى معـدلات النمـو ( 5±)أن جميع قيم معاملات الإلتواء إنحصرت ما بين ( 0)رقم جدول اليتضح من 
 .يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد العينة فى هذه المتغيراتمما ( العمر التدريبى – الوزن

 05= ن حصان الحلق             ة الخاصة لناشئىالبدني القدرات إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى (0)جــدول 
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 معامل الإلتواء الوسيط

 1.75 00.11 5.80 00.95 عدد القدرة العضلية للذراعين

 1.85 0.55 1.08 0.11 متر ينرجلالقدرة العضلية لل

      :تحمل القدرة العضلية للذراعين 

  التعلق ثنى الذراعين كاملًا 
 ث/عدد

9.17 0.17 9.11 1.57 

 1.05 15.10 1.95 11.10 ث     الإنتقال بالدفع بالذراعين 

      :التوازن 

 1.10 10.01 7.55 10.07 ث     الوقوف على اليدين

    (باس المعدل) الوثب على العلامات
 درجة

79.55 5.91 78.11 1.77 

      :المرونة 

 1.57 00.11 1.10 00.87 سم    ملخة عصا

 1.99 5.51 0.05 1.01 سم    فتحة البرجل جانباً 

 1.81 5.11 0.98 5.55 سم    فتحة البرجل أماماً 

 1.11 1.80 1.77 1.98 ث    (رشاقة) بارو بطريقةالجرى الزجزاجى 

فـى القـدرات البدنيـة الخاصـة ( 5±)بـين أن جميع قيم معاملات الإلتواء أنحصرت ما ( 0)رقم جدول اليتضح من  
 .مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات
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حصان الحلق                        على  مهارتى مجيار وسيبادو داءوى أمست إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى (5)جــدول 
 05= ن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 ابىالحس

الإنحراف 
 المعيارى

 معامل الإلتواء الوسيط

 1.15 8.05 0.10 8.17 الدرجة مهارة مجيارمستوى أداء 

 1.80 8.11 1.95 8.05 الدرجة مهارة سيفادومستوى أداء 

 للإنتقــال الأمــامى المزدوجــة لينـر الرجـــدوائــمهـــارتى مســتوى أداء لالالتــواء  تمعــاملاأن قــيم ( 5)رقــم جــدول ال مــن ضــحتي
 .متغيراتأفراد العينة فى هذه العتدالية توزيع إلى إ يشير مما (5±)تنحصر ما بين  على حصان الحلق( سيفادو) والخلفى( مجيار)

 :أدوات جمع البيانات 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث: أولاً 
 . جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم -

 .ميزان طبى معاير لقياس الوزن -

 .ثانية 1.10ساعات إيقاف لقياس الزمن لأقرب  -

 .صالة جمباز مجهزة -

 : إستطلاع رأى الخبراء :  ثانياً 
( 00)،(00)،(00)، (7)،(5)لإطلاع علي بعض المراجع العلمية المتخصصة فى الجمباز والقياس اقام الباحث ب 

اتذة  تـدريب الجمبـاز بكليـات التربيـة الرياضـية ملحـق مـن أسـ( 5)حيث تم تصميم إستمارة إسـتطلاع رأي ، وتـم عرضـها علـي عـدد 
 سـنة( 05)لإستطلاع رأيهم في أهم الإختبارات التي تقيس القدرات البدنية الخاصة بجهاز حصان الحلق لناشئى الجمبـاز تحـت ( 0)

 . طبقاً لرأي الخبراءالبدنية الخاصة  القدراتأهم ( 1)رقم ، ويوضح الجدول 
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 خبراء 5= ن              الخبراء راءالبدنية الخاصة وفقاً لأ  للقدرات المئوية سبةالن( 1)جدول 
 المئوية النسبة الآراء الموافقة عدد البدنية القدرات م

 %011 5 .للذراعينالعضلية  القدرة 0

 %011 5 .للرجلينالعضلية  القدرة 0

 %11.11 5 .التوافق 5

 %81.11 1 .الرشاقة 1

 %011 5 .التوازن 5

 %011 5 .ةالعضليالقدرة  تحمل 1

 %011 5 .المرونة 7

 %11.11 5 .شمال/ القبضة يمين قوة 8

البدنيــة الخاصــة لناشــئى الجمبــاز مــا بــين  القــدراتنحصــرت قيمتهــا فــي أآراء الخبــراء قــد  أن( 1)رقــم مــن الجــدول  يتضــح
القــدرة )التاليــة البدنيــة  القــدراتتــم تحديــد  وبالتــالي القــدراتفــأكثر لأهــم ( %81) ةوقــد حــدد الباحــث نســب%( 011 – 11.11%)

 (.المرونة -التوازن  –الرشاقة  -تحمل القدرة العضلية  –لرجلين والذراعين لالعضلية 

وفقـاً لآراء الخبـراء الجمبـاز  لناشئى البدنية الخاصة اتالتي تقيس القدر ( 0ملحق )وتم تحديد الإختبارات 
: 

 .على جهاز المتوازيين الدفع بالذراعينإختبار  -0

 .إختبار الوثب العريض من الثبات -0

 .ث05التعلق ثنى الذراعين كاملًا الذقن أعلى البار إختبار  -5

 .على جهاز المتوازيين ثم خلفاً  الإنتقال بالدفع بالذراعين معا أماماً إختبار  -1

        .إختبار الوقوف على اليدين والثبات -5

   (.باس المعدل)العلامات إختبار الوثب على  -1

                          .إختبار ملخة العصا -7

            .إختبار فتحة البرجل جانباً  -8

 .ماماً أإختبار فتحة البرجل  -9

  .إختبار بارو للرشاقة -01

 :الحلق حصانعلى  مهارتى مجيار وسيفادومستوى أداء تقييم : ثالثاً 
( سـيفادو) والخلفـى( مجيـار) للإنتقـال الأمـامى المزدوجـة لينـر الرجــدوائـمهــارتى مسـتوى أداء قام الباحث بتقييم       

باسـتخدام طريقـة المحلفـين وفقـاً لإرشـادات قـانون التحكـيم الـدولى عـن طريـق  سـنة( 05)لناشئى الجمباز تحت  على حصان الحلق
 (. 5)حكام معتمدين بالاتحاد المصرى للجمباز ملحق 
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 :ختبارات قيد البحثلإل( الثبات –الصدق )لعلمية المعاملات ا

 : معامل الصدق : أولًا 
أستخدم الباحث طريقة صدق التمايز للتحقق من صدق إختبارات القدرات البدنية الخاصة ، وذلك بإيجاد دلالة الفروق بين 

سـنة ، والأخـرى مجموعـة غيـر مميـزة  (05)ناشـئين جمبـاز تحـت ( 1)إحـداهما مجموعـة مميـزة مهاريـاً نتائج قياسات المجمـوعتين 
سنة بأكاديمية الفـاروق للجمبـاز ، وهـم أفـراد عينـة البحـث الإسـتطلاعية مـن مجتمـع البحـث ( 05)ناشئين جمباز تحت ( 1)مهارياً 

 .يوضح ذلك( 5)رقم جدول ال، و  قيد البحثالبدنية فى الاختبارات وخارج العينة الأساسية ، 

 فى إختبارات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث             المجموعتين المميزة وغير المميزةدلالة الفروق بين  (5)جدول 

    1=0ن=0ن
 

 المتغيرات
 

وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
 1= ن 

 المجموعة غير المميزة
 1= ن 

 "ت"قيمة 

 ع م ع م

 *0.51 0.10 00.07 0.05 01.51 عدد القدرة العضلية للذراعين

 *0.78 1.00 0.51 1.15 0.15 متر ينرجلدرة العضلية للالق

       :تحمل القدرة العضلية للذراعين 

 *1.71 1.90 9.55 1.70 00.85 ث/عدد  التعلق ثنى الذراعين كاملًا 

 *5.15 0.11 11.50 0.59 10.55 ث     الإنتقال بالدفع بالذراعين 

       :التوازن 

 *5.00 0.08 11.07 0.10 11.95 ث     الوقوف على اليدين

 *0.10 5.10 71.55 5.01 80.51 درجة    (باس المعدل) الوثب على العلامات

       :المرونة 

 *0.55 0.15 05.11 0.19 01.51 سم    ملخة عصا

 *5.89 0.05 1.17 0.10 0.11 سم    فتحة البرجل جانباً 

 *0.57 0.50 1.11 0.00 0.07 سم    فتحة البرجل أماماً 

 بارو بطريقةالجرى الزجزاجى 
 (رشاقة)

 *0.81 1.08 7.00 1.59 1.50 ث   

 1.15دال عند مستوى *                            0.008=  1.15الجدولية عند مستوى " ت"قيمة   

ميـزة فـى بـين المجمـوعتين المميـزة وغيـر الم 1.15وجـود فـروق دالـة إحصـائياً عنـد مسـتوى ( 5)يتضح مـن الجـدول رقـم 
 .إختبارات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث ، ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إلى صدق الاختبارات لما وضعت من أجله

 :معامل الثبات : ثانياً 
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لحساب معامل الثبات تم تطبيـق إختبـارات القـدرات البدنيـة الخاصـة قيـد البحـث علـي أفـراد العينـة الإسـتطلاعية ثـم         
أيـام ، وتـم حسـاب معامـل الإرتبـاط البسـيط بـين نتـائج التطبيقـين الأول ( 5)إعادة التطبيق علي نفس العينـة ، وبفاصـل زمنـي قـدره 

 .يوضح ذلك( 1)والثاني ، والجدول رقم 

  1= ن                           معامل الثبات لإختبارات القدرات البدنية قيد البحث      (1)جدول   
وحدة  اتالمتغير 

 القياس
 "ر"قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 ع م ع م

 *1.895 2.22 02.11 2.10 00.01 عدد القدرة العضلية للذراعين

 *1.907 1.01 0.11 1.00 0.11 متر ينرجلالقدرة العضلية لل

       :تحمل القدرة العضلية للذراعين 

 *1.910 0.12 2.11 1.22 2.11 ث/عدد  التعلق ثنى الذراعين كاملًا 

 *1.899 2.42 43.00 2.33 43.10 ث     الإنتقال بالدفع بالذراعين 

       :التوازن 

 *1.885 0.50 11.91 0.08 11.07 ث     الوقوف على اليدين

 (1)تابع جدول 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 "ر"قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 ع م ع م

باس ) العلامات الوثب على
 (المعدل

 *1.879 1.21 11.11 1.10 13.11 درجة   

       :المرونة 

 *1.891 0.12 02.11 0.31 01.11 سم    ملخة عصا

 *1.870 0.22 4.11 0.01 4.31 سم    فتحة البرجل جانباً 
 *1.875 0.10 1.11 0.12 4.11 سم    فتحة البرجل أماماً 

 بارو بطريقةالجرى الزجزاجى 
 (رشاقة)

 *1.881 1.50 1.99 1.08 7.00   ث

 1.15دال عند مستوى *                       1.800=  1.15وى الجدولية عند مست" ر"قيمة          

لإختبـارات لبين نتـائج التطبيقـين الأول والثـانى  1.15وجود إرتباط دال إحصائياً عند مستوى ( 1)رقم جدول اليتضح  من 
 .عال ثباتب الإختباراتتمتع حث مما يشير إلى قيد البالبدنية 

 :باستخدام التدريبات اللاهوائية البرنامج التدريبى 

 : البرنامجمن هدف ال: أولًا 
ــى  ــدريبى إل ــامج الت ــة الخاصــة و يهــدف البرن ــدرات البدني ــمهـــارتى مســتوى أداء تطــوير بعــض الق  المزدوجــة لينـر الرجـــدوائ

 . باستخدام التدريبات اللاهوائية سنة( 05)لناشئى الجمباز تحت  على حصان الحلق( سيفادو) فىوالخل( مجيار) للإنتقال الأمامى
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 : البرنامج التدريبي وضعأسس : ثانياً 
 .أن يتناسب البرنامج التدريبى مع الأهداف الموضوعة

 .خلال تطبيق البرنامج التدريبى الناشئينمراعاة الفروق الفردية بين 

 .وحدات تدريبية أسبوعياً ( 5)ريبية خلال الأسبوع التدريبى تحديد الجرعات التد

 .وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقاً لكل مرحلة من مراحل فترة تطبيق البرنامج، تحديد زمن 

 .وفترات الراحة البينية وفقاً للأحمال التدريبية ومحتوى البرنامج التدريبي، وحجم التدريبات ، تحديد شدة 

 (.ق001) إلى( ق011)التدريبية من  اتالوحدتحديد زمن 

 .وحجم التمرينات المستخدمة، مراعاة تقليل فترات الراحة الإيجابية تدريجياً مع زيادة شدة 

 (.7)تشكيل حمل التدريب إعتماداً على زمن الأداء طبقاً لنظم إنتاج الطاقة كما فى الجدول

 اللاهوائى ن الأداء طبقاً لنظم إنتاج الطاقةأسس تشكيل حمل التدريب اعتماداً على زم( 7)جدول 

نســـــبة العمـــــل  طبيعة فترة الراحة
 للراحة

عدد 
 المجموعات

عدد تكرار 
 التمرين

 زمن التمرين
 (العمل)

 نظام الطاقة

 راحة نشطة

طالات)  (مشى وا 

0  :5  
  ATP - PCالنظام الفوسفاتى  ث01 11 1
 ث01 41 1
 ث21 41 4
 ث21 12 4

فيف إلى عمل خ
متوسط من 

 التمرينات والهرولة

0  :5 
 النظام الفوسفاتى واللاكتيكى ث11 21 1

 ATP –  

PC, LA  
 ث41-11 21 4
 ث31-11 01 1
 ث21 01 2

 :محددات البرنامج التدريبي

 :اليومية  مكونات الوحدة التدريبية
علـى أن العناصـر الأساسـية التـى تشـتمل ( 0118)  ؛ البيـك( 0115)عبـد البصـير  ؛( 0115) البسـاطى :يتفق كل من 

 :عليها الوحدة التدريبية فى البرنامج التدريبى هي

 .(البدنية التهيئة)الجزء التمهيدى 

 .(فترة التدريب الأساسية)الجزء الرئيسى 

 (.فترة التهدئة)الجزء الختامى 

 ق( 05: )البدنية  التهيئة -0
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تهيئـة البدنيـة لناشـئى ليـتم تنفيـذها ل الإطالـة والمرونـةتمرينــات الصـغيرة ، و  مجموعة من الألعابختـار الباحـث أ 
  .سنة( 05)الجمباز تحت 

 ق( 011 - 81: )الجزء الرئيسي -0
الفنـى باسـتخدام العمـل عداد ، وتدريبات الإ التدريبات اللاهوائيةالجزء الرئيسى من الوحدة التدريبية على  يتضمن 
 . اللاهوائى

 ق( 5: )ختاميالجزء ال -5
 .نأو ما يقرب منها بقدر الإمكا، إلى حالته الطبيعية لناشئ يهدف الجزء الختامى إلى محاولة العودة با

 :التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى
 :كما يلى أسبوع جاءت  (8)مدة البرنامج  -

 :فترة الإعداد العام
 (.دقيقة 011)أسبوعية وزمن الوحدة التدريبية ( وحدات 5)واقع ب( ، الثالث الأول ، الثانى)وتمثل هذه الفترة الأسابيع 

 : إجمالى زمن الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد العام
 .ساعة 05.11=  11÷ دقيقة  911=  011×  5× 5= فترة الإعداد العام 

 :فترة الإعداد الخاص

 005)أســبوعية وزمــن الوحــدة التدريبيــة ( وحــدات 5)بواقــع ( الخــامس ، الســادسالرابــع ، )وتمثــل هــذه الفتــرة الأســابيع 
 (.دقيقة

 : إجمالى زمن الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد الخاص

 .ساعة 07.05=  11÷ دقيقة  0155=  005×  5×  5= فترة الإعداد الخاص 

 :الإعداد للمنافسات فترة

 (.دقيقة 001)           أسبوعية وزمن الوحدة التدريبية( وحدات 5)بواقع ( السابع ، الثامن)وتمثل هذه الفترة الأسابيع       

 : إجمالى زمن الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد للمنافسات

 ساعة 00=  11÷ دقيقة  701=  001×  0×  5= فترة الإعداد للمنافسات 

 :تشكيل حمل التدريب

( 0:  0)ة الإعـداد مسـتخدماً التشـكيل الأساسـى ستخدم الباحـث الطريقـة التموجيـة فـى تشـكيل حمـل التـدريب خـلال مرحلـأ
مـدة تطبيـق البرنـامج التـدريبى المقتـرح ، حيـث كانـت جرعـة التـدريب خـلال الشـهر  -أسـابيع ( 8)خلال دورة الحمـل علـى مـدار الــ 

تـدريب  اتذةأسـ( 5)عـدد  علـىالبرنـامج التـدريبى المقتـرح عـرض محتـوى  ، وتـم الأول بحمل عالى ، ثم الشهر الثـانى بحمـل أقصـى
 .الأساسية عينة البحثعلى أفراد  للتطبيق تهصلاحيمناسبته ، و للتحقق من ( 0ق لحم) الجمباز بكليات التربية الرياضية
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 :القياسات القبلية 
 00/00/0101وحتـى  01/00/0101القياسات القبلية لأفـراد عينـة البحـث الأساسـية فـى الفتـرة مـن إجراء ب قام الباحث

علــى ( ســيفادو) والخلفــى( مجيــار) للإنتقــال الأمــامى المزدوجــة لينـر الرجـــدوائــمهـــارتى مســتوى أداء و  دنيــة الخاصــةفــى القــدرات الب
 . حصان الحلق

 : تطبيق البرنامج التدريبى المقترح 
اسـية ، على أفراد عينـة البحـث الأس( 1ملحق )تم تطبيق محتوى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات اللاهوائية 

وحــدات تدريبيــة فــى الأســبوع ، وتــم تطبيــق ( 5)أســابيع بواقـع ( 8)، لمــدة  7/0/0100إلــى  01/00/0101وذلـك فــى الفتــرة مــن 
 .البرنامج فى أكاديمية الفاروق للجمباز بالقاهرة

 :القياسات البعدية 
 المزدوجــة لينـر الرجـــدوائــمهـــارتى مســتوى أداء و  القــدرات البدنيــة الخاصــةعينــة البحــث فــى لتــم إجــراء القياســات البعديــة 

، بـنفس  00/0/0100إلـى  9/0/0100علـى حصـان الحلـق ، وذلـك فـى الفتـرة مـن ( سـيفادو) والخلفـى( مجيار) للإنتقال الأمامى
 .ترتيب وشروط القياسات القبلية

 : قيد البحث الإحصائية الأساليب
 : ئية التاليةأستخدم الباحث لمعالجة البيانات إحصائياً الأساليب الإحصا

                 Meanالمتوسط الحسابي                                            

 Standard Deviationالإنحراف المعياري                             -        

                                       Mediamالوسيط                                                    -        

 Skewnessمعامل الإلتواء                                             -       

                Correlation Coefficentsمعامل الإرتباط                         -       

  T.Test"                                                  ت "إختبار  -       

          Progress Ratios%.                                 نسب التحسن  -      

 :عرض ومناقشة النتائج 

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول : أولًا 
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                                                                                 حث                   البحث الأساسية فى القدرات البدنية قيد الب بلى والبعدى لأفراد عينةدلالة الفروق بين القياسين الق( 8)جدول 
 9= ن 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 "ت" قيمة

 ع م ع م

 *0.57 0.90 01.11 0.01 00.89 عدد القدرة العضلية للذراعين

 *5.91 1.15 0.17 1.00 0.51 متر ينلرجالقدرة العضلية لل

       :تحمل القدرة العضلية للذراعين 

 *5.10 0.70 00.89 0.81 9.00 ث/عدد  التعلق ثنى الذراعين كاملًا 

 ث     الإنتقال بالدفع بالذراعين 
 

11.01  0.50 10.95 0.99 5.75* 

       :التوازن 

 ث     الوقوف على اليدين
 

10.97  5.90 15.08 5.15 0.19* 

 درجة    (باس المعدل) الوثب على العلامات
 

77.51  5.58 81.89 5.07 0.10* 

       :المرونة 

 سم    ملخة عصا
 

00.89  0.15 01.17 0.95 0.80* 

 *5.55 0.00 0.11    0.07  1.55  سم    فتحة البرجل جانباً 

 *0.91 0.10 0.00 0.01   5.17  سم    فتحة البرجل أماماً 

 بارو بطريقةالجرى الزجزاجى 
 *0.70 1.59 1.55 1.50 7.00  ث    (رشاقة)

 1.15دال عند مستوى *                              0.511 = 1.15عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة

فــراد عينــة بــين القياســين القبلــى والبعــدى لأ 1.15وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى ( 8)يتضــح مــن الجــدول رقــم 
لصــالح ( المرونــة -التـوازن  –الرشــاقة  –تحمـل القــدرة العضـلية  –القـدرة العضــلية )البحـث الأساســية فـى القــدرات البدنيـة الخاصــة 

 .متوسطات القياسات البعدية
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دلالـة الفــروق بـين القياســين القبلـى والبعــدى لأفـراد عينــة البحـث الأساســية فـى القــدرات ( 0)الشـكل رقــم 

 يد البحث                      البدنية ق
إلـى ( سـنة( 05)ناشـئى الجمبـاز تحـت )ويرجع الباحث التحسن فى القدرات البدنية الخاصة لأفراد عينة البحث الأساسـية  

ت فاعلية البرنامج التدريبى باستخدام التدريبات اللاهوائية خلال الوحدات التدريبية الأمر الذى أدى إلـى إحـداث تكيـف عـالى للعضـلا
على المجهود البدنى مما كان له مردوداً جيداً على بـاقى الأجهـزة المسـاعدة التـى تقـوم بنقـل الغـذاء ، والأكسـجين ، وتزيـل مخلفـات 

ســنة ، وهــذا بــدوره ســاعد علــى الارتقــاء ( 05)الطاقــة بالعضــلات ممــا أنعكــس ايجابيــاً علــى الأداء البــدنى لناشــئى الجمبــاز تحــت 
 التـدريبي ، الحمـل مكونـات وبتقنـين علمـي ، بشـكل الباحـث أعـدها بحـث حيـث أن هـذه التـدريبات اللاهوائيـةبالصفات البدنية قيد ال

بالشـمولية ، والخصوصـية ، ويتفـق هـذا مـع مـا أشـار إليـه  التـدريبات هذه أتصفت حيث مستواهم تحسين من مكنت الناشئين والتى
نظام يمكن أن يتحسـن بواسـطة التـدريبات ذات الشـدة العاليـة ، أن هذا الArmstrong & Barker (0100 )أرمسترونج وباركر 

فـى  (ATP-PC)ثوانى تقريباً تتبعهـا فتـرات راحـة أطـول ، وهـذه التـدريبات تـؤدى إلـى زيـادة ( 01)والتى تستمر لفترة زمنية قصيرة 
  %(.11 -% 05)العضلات ، وتتراوح نسبة الزيادة من 

سوهيل  ؛ (0109)أبو الفتوح  ؛ (0107)محمد  ؛ (0100)أبو الفضل  : كل منكما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة 
Souhail (0109)  كاظم  ؛ (0101) الرسول عبد؛Kadhim (0101)  فـى تطـوير اسـتخدام التـدريبات اللاهوائيـةأهميـة على 
 .الفردية والجماعية الرياضات للاعبي البدنية الخاصةالقدرات 

أن القدرة اللاهوائية من أهم المتطلبات التي يحتاج إلى تنميتهـا كثيـر مـن Reilly (0118 )وفى هذا الصدد يضيف ريلى 
متغيـر  الجمبـازطبيعة الأداء في حيث أن التي تتميز بالشدة العالية ، وفترة أدائها قصيرة ، الأنشطة الرياضية الرياضيين ، وخاصة 

،  قـوةبأقصـى  داءمعـين يقـوم بـه اللاعـب بـالأ فنـى فقـد يتطلـب واجـبأداء الجملـة الحركيـة الشدة يختلف مـن فتـرة إلـى أخـرى أثنـاء 
 . يحتاج إلى تنمية القدرات اللاهوائية  الجمبازلذا فإن لاعب  القدرة وتحمل القدرةآخر يتطلب  فنىوواجب 

لـى توجـد فـروق دالـة إحصـائياً بـين متوسـطات القياسـين القب:" وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول والـذى يـنص علـى 
 -التـوازن  –الرشـاقة  –تحمـل القـدرة العضـلية  –القدرة العضـلية )والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة 

 ".لصالح متوسطات القياسات البعدية( المرونة
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 : مناقشة نتائج الفرض الثانىعرض و  -0
فــراد عينــة البحــث الأساســية فــى مســتوى أداء مهــارتى مجيــار دلالــة الفــروق بــين القياســين القبلــى والبعــدى لأ (9)جــدول 

 9=  ن                                                               وسيبادو على حصان الحلق   
 وحدة المتغيرات

 القياس
 "ت" قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 ع م ع م

 *0.90 1.15 9.01 1.10 8.55 الدرجة مهارة مجيارمستوى أداء 
 *0.55 1.57 8.75 1.59 8.01 الدرجة مهارة سيفادومستوى أداء 

 1.15دال عند مستوى *                           0.511 = 1.15عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة

فــراد عينــة القياســين القبلــى والبعــدى لأبــين  1.15 عنــد مســتوى إحصــائياً وجــود فــروق دالــة ( 9)رقــم جــدول المــن  يتضــح
 على حصان الحلـق( سيفادو) والخلفى( مجيار) للإنتقال الأمامى المزدوجة لينـر الرجـدوائمهـارتى مستوى أداء البحث الأساسية فى 
 .لصالح القياس البعدى

 
جيـار دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينـة البحـث الأساسـية فـى مسـتوى أداء مهـارتى م (0) الشكل رقم

               . وسيبادو على حصان الحلق

بدنية الذى يحتوى على تدريبات  يةاللاهوائ اتبرنامج التدريبفاعلية ويعزى الباحث التحسن الدال الذى أظهرته النتائج إلى 
ــة ــم تقنينهــا بشــكل يخــدم إتجــاه العمــل العضــلى  وفني ــالت ــدريبات المهاري ــد اســتخدم الباحــث عــدد مــن الت ة ذات الصــبغة لاهــوائي فق

وتوجيهــه نحــو نــوع نظـام إنتــاج الطاقــة المســتهدف اســتخدامه حســب ، لاهوائيـة مســتخدماً طــرق تقنــين الحمــل التـدريبى المختلفــة ال
 لينـر الرجــدوائمهـارتى وقد أدى ذلك إلى ظهور تحسن كبير دال إحصائياً فى مستوى أداء ، النسبة المقررة أثناء البرنامج التدريبى 

تتفـق نتـائج البحـث سـنة، و ( 05)الجمبـاز تحـت لناشـئ  علـى حصـان الحلـق( سـيفادو) والخلفى( مجيار) للإنتقال الأمامى المزدوجة
أن النجاح فى أداء أى مهارة يحتاج إلى تنمية المكونـات البدنيـة الخاصـة بهـا حيـث أنهـا ( م0115) بصيرشار إليه  عبد الأمع ما 

 .  تسهم فى أدائها بشكل مثالى
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 Kumar كـومر ؛ (0100)أبـو الفضـل  ؛Wadley (0111 )وادلـى : ق هـذه النتيجـة مـع نتـائج دراسـة كـل مـن كما تتف
 تسـهم يـةاللاهوائ اتأن التـدريب (0101) الرسـول عبـد ؛ (0101)راضـى  ؛ (0109)أبـو الفتـوح  ؛ (0107)محمـد ؛  (0101)

 .الرياضيين أداء بمستوى الارتقاء في كبير بشكل

توجـد فـروق دالـة إحصـائياً بـين متوسـطات القياسـين القبلـى :" والـذى يـنص علـى الثـانىض البحـث وبذلك يتحقق صحة فر 
ــى مســتوى أداء مهـــارتى دوائـــر الرجـــلين المزدوجــة للإنتقــال الأمــامى  ــدى لأفــراد عينــة البحــث الأساســية ف والخلفــى ( مجيــار)والبع

 ."على حصان الحلق لصالح متوسطات القياسات البعدية( سيفادو)

 :نتائج الفرض الثالثعرض ومناقشة  -5
 الأساسية فى القدرات البدنية قيد البحث نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث( 01)جدول 

 01= ن المجموعة الواحدة               المتغيرات

 نسب التحسن بعدى قبلى
 %07.75 01.11 00.89 القدرة العضلية للذراعين

 %05.18 0.17 0.51 ينرجللعضلية للالقدرة ا
    :تحمل القدرة العضلية للذراعين 
 %08.91 00.89 9.00   التعلق ثنى الذراعين كاملًا 
 %01.11 10.95 11.01      الإنتقال بالدفع بالذراعين 

    :التوازن 
 %5.08 15.08   10.97      الوقوف على اليدين

 %1.09 81.89   77.51      (لباس المعد) الوثب على العلامات
    :المرونة 
 %01.80 01.17 00.89 ملخة عصا

 %77.11 0.11 1.55 فتحة البرجل جانباً 
 %15.50 0.00 5.17 فتحة البرجل أماماً 

 %8.88 1.55 7.00 (رشاقة) بارو بطريقةالجرى الزجزاجى 

القــدرات بلــى لأفــراد عينـة البحــث الأساسـية فــى وجـود نســب تحســن للقيـاس البعــدى عـن الق( 01)رقــم جـدول يتضـح مــن ال
 %(.77.11 -% 1.09)قيد البحث تراوحت ما بين  البدنية

ويعــزي الباحــث هــذا التقــدم إلــى فاعليــة البرنــامج التــدريبي المقتــرح ، والــذي أشــتملت محتوياتــه علــى التــدريبات اللاهوائيــة 
وعـة مـن التـدريبات الفنيـة ، والمنبثقـة مـن متطلبـات الأداء المهـاري علـى المقننة لتطوير القدرات البدنية الخاصة بالإضافة إلى مجم

جهاز حصان الحلق، والمناسبة للمرحلة السنية لعينة البحث بما يمكن الناشئ من التوجيه الهادف لحركاته ، الأمر الذي أسـهم فـي 
 فسـيولوجية تكيفـات علـى للحصـول( 0111)تـاح الف عبـد تطوير القدرات البدنية الخاصة ، وتتفق نتائج البحث مـع مـا أشـار إليـه 

 مـن التـدريبي الحمل بمكوناتوالإعتناء  أسابيع ،( 8)عن  لا تقل لفترة ، ومستمر منتظم تدريب في اللاعب ينتظم أن حقيقية يجب
 لـدى لـوظيفيا التكيـف مـن حالـة خلـق إلـى أدى الذي الأمر قصوىو  ات عاليةوبشد سريع ، وبأداء والراحة ، والحجم،  الشدة حيث
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 مـن المعـد البرنـامج التـدريبىرياضـة الجمبـاز ، كمـا أن  تتطلبه ما وهذابقوة وتحمل القدرة ، والرشاقة ، والمرونة ،  للعمل اللاعبين
( 0111) عثمان محمدشار إليه أ ما هذارياضة الجمباز ، و  مع خصوصية يتلائم بما ومقننة متناهية ، بدقة ادهعدإ تم الباحث قبل

رياضـة الجمبـاز على المدرب وضع مجموعة من التدريبات اللاهوائية ضمن الوحدات التدريبية اليومية تتناسب مـع طبيعـة  أنه يجب
     .  ، والرشاقة فى أداء المهارات المختلفة القوى والأداء، ، وتحمل السرعة  حركات القوةمن 

ــراد عينــة البحــ نســب تحســن (00) جــدول ــار  ث الأساســيةالقيــاس البعــدي عــن القبلــى لأف فــى مســتوى أداء مهــارتى مجي
 وسيبادو على حصان الحلق

 9= ن المجموعة الواحدة              المتغيرات

 نسب تحسن بعدى قبلى
 %8.98 9.01 8.55 مهارة مجيارمستوى أداء 
 %1.70 8.75 8.01 مهارة سيفادومستوى أداء 

البعدي عن القبلى لأفـراد عينـة البحـث الأساسـية فـي مسـتوى  وجود نسب تحسن فى القياس( 00)رقم جدول اليتضح من 
 المزدوجـة لينـر الرجــدوائـمهــارة و ، %( 8.98)بنسـبة مئويـة قـدرها ( مجيـار) للإنتقـال الأمـامى المزدوجة لينـر الرجـدوائمهـارة أداء 

 .%(1.70) بنسبة مئوية قدرها على حصان الحلق( سيفادو) للإنتقال الخلفى

لــدى أفــراد عينــة  مهـــارة ســيفادو علــى حصــان الحلــقو مهـــارة مجيــار ، التطــور فــى مســتوى أداء لباحــث ويرجــع ا     
 التـدريب ملـع مبـادئ مـع يتفـقبمـا  ، الموضـوعة  التـدريبي البرنـامج فـي التـدريبات اللاهوائيـة المعـدة طبيعـة لـىإ البحث الأساسية

بجهاز حصان الحلق الأمر الذى إنعكـس بشـكل فعـال علـى مسـتوى الأداء أدت إلى تطوير القدرات البدنية الخاصة  التي، و  الرياضي
 يـةلالعم الأسـس وفـق ىلـع اللاهـوائى التـدريب نأ (0115) الـدين نصـر و العـلا بـوأ هكـدأ مـا ذاهـو الفنـى علـى حصـان الحلـق ، 

القـدرة  تحمـلعلـى القـدرة ، و   التـدريب نأ لـىإ بالإضـافة المتدربين ىلع الايجابي ثرلأ ا هل يكون والتدرج،  الزيادة أومبد ، الصحيحة
 نـوع حسـب يـكنالتك لاسـتيعاب ملائمـة ظروفـاً  قلـيخ حيـث موسلم رياضي تطور يحققوالرشاقة والمرونة  العضلية وتحمل السرعة

 .  الممارسة الرياضة

د عينـة توجـد نسـب تحسـن للقيـاس البعـدي عـن القبلـى لأفـرا:" وبذلك يتحقق صحة فرض البحـث الثالـث والـذى يـنص علـى
 ."البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهـارتى مجيار وسيفادو على حصان الحلق

 :الإستخلاصات

ســتناداً إلــى المعالجــة الإحصــائية ، ومــا أشــارت إليــه مــن نتــائج توصــل الباحــث إلــى  فــى ضــوء هــدف وفــروض البحــث ، وا 
 :الاستخلاصات التالية

ــأثيراً إيجابيــاً دال إحصــائياً عنــد مســتوى تــؤثر التــدريبات اللاه –0 القــدرة )علــى القــدرات البدنيــة الخاصــة ( 1.15)وائيــة ت
 .ةسن( 05)لناشئى الجمباز تحت  (المرونة -التوازن  –الرشاقة  –تحمل القدرة العضلية  –العضلية 

لـــى مســـتوى أداء مهــــارتى مجيـــار ع( 1.15)تـــؤثر التـــدريبات اللاهوائيـــة تـــأثيراً إيجابيـــاً دال إحصـــائياً عنـــد مســـتوى  - 0
 .ةسن( 05)وسيفادو على حصان الحلق لناشئى الجمباز تحت 

وجود نسب تحسن فى القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة تراوحت مـا  -5
 %(.77.11 -% 1.09)بين 
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راد عينــة البحــث الأساســية فــي مســتوى أداء مهـــارتى مجيــار وجــود نســب تحســن فــى القيــاس البعــدي عــن القبلــى لأفــ -1
 %(.8.98 -% 1.70.51)وسيفادو على حصان الحلق بنسبة مئوية تراوح قدرها ما بين 

 :التوصيات
 :فى ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث من إستخلاصات يوصى الباحث بما يلى

مســتوى أداء لمــا لهــا مــن تــأثير فعــال علــى لبدنيــة الخاصــة تطــوير القــدرات التــدريبات اللاهوائيــة إســتخدام ال ضــرورة -0
 .ةسن( 05)مهـارتى مجيار وسيفادو على حصان الحلق لناشئى الجمباز تحت 

إنتــاج الطاقــة بمــا يتناســب مــع قــدرات ناشــئي وفقــاً لأنظمــة يجــب تخطــيط البــرامج التدريبيــة وتقنــين الأحمــال التدريبيــة  -0
 .ةسن( 05)الجمباز تحت 

ولاهوائيـاً لناشـئى ، والمهارى بحيث يتم تقنينهـا هوائيـاً ، تطبيق المدربين لبرامج التدريب المختلفة سواء البدنى أهمية  -5
 .ةسن( 05)الجمباز تحت 

  .أخرى فى الجمباز أجهزةوعلى  ، وعينات أخرى مختلفة، إجراء دراسات مشابهة على مراحل سنية  -1
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