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  ومتحرك ( عمى )ثابتتأثير برنامج تمرينات القوة التصاعدية 
  سنوات 7جباريات ناشئ الجمباز الفني تحت إ تحسين مستوي أداء

 *م.د/ محمد السعيد جودة
 الممخص :

أىداؼ البحث تصميـ برنامج تمرينات قوة تصاعدي )ثابت ومتحرک ( لتحسيف مستوى أداء ناشئ 
سنوات فى إجباريات بطولة الجميورية الأولى والتعرؼ عمى تأثير البرنامج  5الجمباز الفنى تحت 

ف ث ( مع لمس المشطي02الوقوؼ عمى اليديف ثبات ) • المقترح عمى الميارات الإجبارية التالية: 
• مرات .  3التعمؽ عمي العقمة وثني الذراعيف • ث ( .  02زاوية ضـ والثبات ) • لبار المتوازي .  

التعمؽ عمي العقمة ورفع الرجميف مع • مرات .  02الضغط عمي المتوازي مف وضع الانبطاح المائؿ 
. استخدـ الباحث  ثانية 02ثني الجسـ ولمس المشطيف لمبار مع فتح الکتفيف وفرد الذراعيف والثبات 

المنيج التجريبي باستخداـ مجموعة واحدة تجريبية بأسموب القياس القبمي والبعدي وذلک لمناسبتو 
( لاعبيف مف 02لطبيعة ىذا البحث.  تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية الطبقية وقواميا )

، وکانت أىـ النتائج ىي  ( سنوات4-3المبتدئيف في رياضة الجمباز الذيف تراوحت اعمارىـ مف )
. برنامج التمرينات التصاعدية ) ثابت ومتحرک ( أدي إلي تحسيف وتطوير إجباريات بطولة 0

. البرنامج التدريبي باستخداـ 0سنوات .  5الجميورية الأولي لناشئ الجمباز الفني رجاؿ تحت 
في إجباريات بطولة  التمرينات التصاعدية ) ثابت ومتحرک ( أدي إلي تحسيف مستوي اللاعبيف

 سنوات 5الجميورية الأولي لناشئ الجمباز الفني رجاؿ تحت 
 

 
 
 

 جمباز فني ،  تمرينات 
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بكمية التربية الرياضية جامعة مدينة  *مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية

 السادات



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 07 

 

ISSN : : 2636-3867 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

2021( يوليو 1( العدد ) 36المجلد )  

ISSN : : 2636-3867  

 
 المقدمة ومشكمة البحث 

لكى يمكف الوصوؿ  أصبح التدريب الرياضي عمما لو أصولو وقواعده وطرقو المختمفة ،
بالفرد الى أعمى مستوى رياضي ممكف في نوع النشاط الممارس عف طريؽ تنميو القدرات البدنية 
الخاصة والإرتقاء بيا بدرجة تتناسب مع احتياجات ومتطمبات النشاط الرياضي التخصصي ، وذلؾ 

 ( 0:  02 في حدود ما يميز ىذا النشاط مف متطمبات بدنيو وميارية وخططية ونفسية . )

وتتطمب رياضو الجمباز مواصفات وقدرات بدنيو وميارية وعقمية ونفسية في مف يمارسونيا 
والنجاح لموصوؿ إلي المستويات  وىذه القدرات بمثابو مؤشرات لمتنبؤ بإمكانيو الاستمرار في الممارسو

العميا ، والسبيؿ الي ذلؾ ىو الاعتماد عمي الاساليب العممية الموضوعة الصادقة لاختيار العناصر 
البشرية المناسبة لممارسو ىذه الرياضة مف خلاؿ الاعتماد عمي مجموعو مف الاختبارات ذات 

لأساسية لاختيار الناشئيف الذيف يمتمكوف المستويات المعياري العممي لقياس القدرات والمتطمبات ا
 (  0:  00اساسيات الاداء الميارى ويتمتعوف بالمقدرة عمي الانجاز في ىذه الرياضة. ) 

والمياقة البدنية تعتبر مف أىـ الضرورات التي يجب عمي المدرب أف يعطييا أولوية وأىمية 
لعاـ أو الإعداد الخاص أو فترة المنافسات أو كبيرة عمي مدار الخطة التدريبية سواء في فترة الاعداد ا

الفترة الانتقالية داخؿ مراحؿ التدريب ، ويجب الاىتماـ بتنمية القدرات البدنية الخاصة بكؿ ميارة 
والتدريب الدائـ عمي التمرينات النوعية الخاصة بالميارة في نفس المسار الحركي وبنفس العمؿ 

 ( 03:  01العضمي . ) 

( ىو مجموعو التمرينات التى يضعيا  0205لبدني كما عرفو حنفى مختار ) إف الاعداد ا
المدرب ويحدد حجميا وشدتيا وزمف ادائيا وفقا لمبرامج التى يضعيا والتى سيقوـ بتنفيذىا يوميا 

 ( 10:  2واسبوعيا وفترياً . ) 

مة ماقبؿ ـ ( أف تدريب الأطفاؿ في مرح0222يري عبد العزيز النمر ، ناريماف الخطيب ) 
البموغ باستخداـ المقاومات قد حظي باىتماـ بالغ مف قبؿ العمماء والباحثيف والأطباء والمدربيف ، 
حيث تـ إجراء العديد مف الابحاث التي تناولت تأثير وفوائد ومخاطر التدريب بالأثقاؿ والمقاومات 

نتائج معظـ ىذه الابحاث المختمفة عمي الأطفاؿ مف الجنسيف في ىذه المرحمة السنية وقد أظيرت 
 ( 07:  7العديد مف الفوائد الصحية والرياضية لتدريب الاطفاؿ بالأثقاؿ ) 
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( سنوات أولى مراحؿ التنافس بمسابقات الجمباز الفني رجاؿ  5والمرحمة السنية تحت ) 
سنوا  ( 5والتي ينظميا الاتحاد المصري لمجمباز، وتشمؿ اجباريات بطولة الجميورية الاولي تحت ) 

ث مع لمس المشطيف لبار 02ت عمى بعض التمرينات الثابتة مثؿ ، الوقوؼ عمى اليديف ثبات 
مرات ، والضغط  3ثواني  والتعمؽ عمي العقمة وثني الذراعيف  02المتوازي ، وزاوية ضـ والثبات 

ثني مرات ، والتعمؽ عمي العقمة ورفع الرجميف مع  02عمي المتوازي مف وضع الانبطاح المائؿ 
ثانية ، وتحتسب درجة  02الجسـ ولمس المشطيف لمبار مع فتح الكتفيف وفرد الذراعيف والثبات 

 ( 2:  02درجات لكؿ إختبار . )  02البداية للاعب في حالة أداء الاجباريات كاممة تكوف 

 أف Hollman, Hettinger وىولماف ىتينجر ( عف  0202  أحمد ) بطويسي ويذكر
 تعمؿ الايزوكينتيؾ ) المتحرؾ ( الأيزومتري ) الثابت ( أو العضمية الانقباضات ـفي استخدا التنوع
 الانقباضات تمؾ مف واحدا القوة العضمية بطريقة اكثر فائدة مف استخداـ نوعاً  تنمية عمى ايجابيا

 ( 002:  1)  .العضمية

درج في ويذكر عادؿ عبد البصير عف  روكس  " أف تدريبات القوة العضمية يجب أف تت
التصاعد حتي تتناسب مع متطمبات واحتياجات اللاعب البدنية ويمزـ ذلؾ في التدريب الاعتماد عمي 
زيادة الاثارة الخارجية حتي تستطيع الاجيزة الحيوية أف تتكيؼ معيا ويترتب عمي ذلؾ زيادة المستوي 

العصبية إمكانية اللاعب الوظيفي والبيولوجي والتكويني للاعب وتبعا لذلؾ يجب أف تتحدي الاثارة 
 (     001:  5الحركية وقدرتو البدنية حتي تحقؽ الفائدة المرجوة ويحدث التكيؼ . ) 

ويذكر ايضاً أف "وزف الجسـ يعد أىـ عامؿ بالنسبة لمقوة الخارجية لأنو عبارة عف مقدار 
تأثير الجاذبية  تأثير جذب قوة الجاذبية الارضية لكتمتو ويعني ذلؾ اف وزف الجسـ يعد قوة تحت

 (        52:  5الارضية والتي تعد أكبر قوة خارجية تؤثر عمى جسـ اللاعب". ) 

 مشكمة البحث
مف خلاؿ خبرة الباحث الأكاديمية في تدريس مقررات التمرينات والجمباز والعممية في  

سنوات يعانوف  أثناء أداء  5مجاؿ تدريب رياضة الجمباز والمياقة البدنية  وجد أف الأطفاؿ تحت 
تدريبات القوة التي يقرىا الاتحاد المصري لمجمباز في بطولة الجميورية الأولي كما أف بعض 

دربيف يقوموف باستخداـ تمرينات بشدة عالية بدوف التدرج في التدريب مما يؤدي إلي معاناة الم
اللاعبيف أثناء التدريب ، لذا وجد الباحث ضرورة وضع برنامج تمرينات قوة تصاعدي ) ثابت 
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ومتحرؾ ( مع مراعاة الفروؽ الفردية للاعبيف ومعرفة تأثيرة عمي مستوي اللاعبيف في إجباريات 
 سنوات .  5ولة الجميورية الأولي لناشئ رياضة الجمباز الفني رجاؿ تحت بط

 أهداف البحث

تصميـ برنامج تمرينات قوة تصاعدي )ثابت ومتحرؾ ( لتحسيف مستوى أداء ناشئ الجمباز الفنى 
إجباريات بطولة الجميورية الأولى والتعرؼ عمى تأثير البرنامج المقترح عمى  سنوات فى 5تحت 

 الميارات الإجبارية التالية:

  ( مع لمس المشطيف لبار المتوازي . 02الوقوؼ عمى اليديف ثبات ) ث 
  ( 02زاوية ضـ والثبات . ) ث 
  مرات . 3التعمؽ عمي العقمة وثني الذراعيف 
 مرات . 02ع الانبطاح المائؿ الضغط عمي المتوازي مف وض 
  التعمؽ عمي العقمة ورفع الرجميف مع ثني الجسـ ولمس المشطيف لمبار مع فتح الكتفيف وفرد

 ثانية . 02الذراعيف والثبات 
 فروض البحث

توجد فروؽ دالة احصائيا بيف متوسطات درجات القياس القبمي والقياس البعدي لصالح  -0
 جباريات قيد البحث لدي عينة البحث .القياس البعدي في مستوي اداء الا

 مصطمحات البحث 

 تمرينات القوة التصاعدية :
ىي تمرينات رياضية متدرجة مف السيولة الي الصعوبة يستطيع اللاعب أدائيا تحت مقاومة معينو 

 لتحقيؽ الاىداؼ المرجوة مف التدريب . ) تعريؼ إجرائي (

 التمرينات الثابتة :  
يتخذ فييا الجسـ الوضع الثابت بزمف محدد بدوف حركة ، والتي يكوف  وىى التمرينات التي

 ( 45:  00( )  120،  120:  0فييا مقدار القوى الداخمية تساوى مقدار القوى الخارجية . ) 
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 الدراسات السابقة والمرتبطة :

ـ (  بعنواف " تأثير تمرينات القوة الثابتة والمتحركة  0225)  مؤيد عبد عمي الطائيدراسة 
في مؤشر ضغط الدـ للاعبي كرة القدـ ، واستيدفت الدراسة التعرؼ عمي تأثير تمرينات القوة الثابتة 

لاعبيف  02عمي عينة مكونة مف  والمتحركة في مؤشر ضغط الدـ للاعبي كرة القدـ ) فئة الشباب (
لاء، واستخدـ الباحث المنيج الوصفي ، وكانت أىـ النتائج أف ىناؾ مف منتخب شباب محافظة كرب

فروؽ بيف ضغط الدـ الانقباضي بعد أداء تمرينات القوة الثابتة ) الايزومترية ( مقارنة بضغط الدـ 
 (03الانقباضي بعد أداء القوة المتحركة ) الايزوتونية ( . )

 تمرينات ـ (  بعنواف " تأثير 0204)  يوسام فالح الخزاعي وناطق عبدالرحمن اللامدراسة 
 بعض وفؽ الفخذية عمى المستقيمة لمعضمة القصوى القوة تطوير في والمتحركة الثابتة العضمية القوة

نجاز الكيربائي النشاط متغيرات تمرينات القوة العضمية  إعداد إلى الدراسة الخطؼ ىدفت رفعة وا 
المستقيمة الفخذية وانجاز رفعة الخطؼ لمتعرؼ  لمعضمة القصوى القوة لتطوير والمتحركة الثابتة 

عمي تأثير تمرينات القوة العضمية الثابتة والمتحركة لتطوير القوة القصوى المستقيمة الفخذية الرباعية 
واستخدـ الباحثاف المنيج ‘ عمي وفؽ بعض متغيرات النشاط الكيربائي وانجاز رفعة الخطؼ 

( رباع ،  02يساف لرفع الاثقاؿ مف الناشئيف والبالغ عددىـ ) التجريبي عمي عينة مف منتخب م
يسيماف في زيادة موجة أعمي قمة  والمتحركة الثابتة العضمية القوة وكانت أىـ النتائج أف تمرينات

وتقميؿ زمف النشاط الكيربائي لمعضمة المستقيمة الفخذية ويتفقوف اللاعبيف الناشئيف الذيف يتدربوف 
 (04العضمية المتحركة عمي الذيف يتدربوف بتمرينات القوة الثابتة . ) بتمرينات القوة

 ـ (  بعنواف " تأثير 0204)  عمي كاظم احمد الحيدري و شهاب فتحي صالح رافعدراسة 
 الثابتة القصوى للاعب بالقوة الخاصة النسبية القوة وفؽ المساعد الحمؽ جياز عمى المياري الاداء

 خاصة ميارية تمرينات اعداد الى الدراسة بالجمناستؾ " وىدفت الوطني المنتخب لناشئي والمتحركة
 التمرينات تأثير عمى جسـ اللاعب والتعرؼ بوزف لمتدرج وفقاً  المساعد الحمؽ جياز باستخداـ
 المنتخب للاعبي العميا والجذع للأطراؼ والمتحركة الثابتة القصوى العضمية بالقوة الخاصة الميارية
بإختيار عينة البحث مف لاعبي منتخب  الباحثاف سنة وقاـ ( 01 – 00)  بأعمار الناشئيف الوطني

 ( لاعبيف ، وكانت أىـ النتائج أف مساىمة4الوطني لمناشئيف مف محافظة بغداد والبالغ عددىـ )
 تطوير في والمدرب اللاعب قبؿ مف المستنفذ والوقت المبذوؿ الجيد بتقميؿ الجياز المساعد

 تطوير في ساىمت الجسـ بوزف بالتدرج الخاصة الميارية اف التمرينات كما .الدراسة قيد المتغيرات
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 التمرينات مساىمة وكذلؾ .والظير الذراعيف والبطف لعضلات والمتحركة الثابتة القصوى القوة
 ارتباط لارتباطيا لعضلات الذراعيف النسبية القوة تطوير في الجسـ بوزف بالتدرج الخاصة الميارية
 (3سنة . ) ( 01 – 00بأعمار)  الناشئيف الجمناستؾ لاعبي لدى القصوى بالقوة طردي

( بعنواف  0206)  سهاد قاسم سعيد ، هدى بدوي شبيب ، انتظار جمعة مباركدراسة 
اليد " وىدفت  التصويب بكرة ودقة الخاصة القوة لتطوير بأوزاف مختمفة التصاعدي التدريب فاعمية

لدراسة إلي اعداد منيج تدريبي تصاعدي بأوزاف مختمفة والتعرؼ عمى تأثير المنيج التدريبي ا
التصاعدي بأوزاف مختمفة لتطوير القوة الخاصة ودقة التصويب بكرة اليد ، استخداـ المنيج التجريبي 

تخب كمية بأسموب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبمي والبعدي وتمثمت عينة البحث بلاعبات من
( لاعبة وتـ تقسيميـ الى مجموعتيف كؿ  00التربية البدنية وعموـ الرياضة لمبنات وعددىف ) 

لاعبات وتـ تطبيؽ المنيج عمى المجموعة التجريبية اما المجموعة الضابطة فاعتمدت  4مجموعة 
ختمفة تأثير عمى منيج المدرب وبعد تطبيؽ المنيج التدريبي تبيف باف لمتدريب التصاعدي بأوزاف م

 (4ايجابي واضح في تطوير القوة الخاصة وتطوير دقة التصويب لدى لاعبات منتخب الكمية . )

( بعنواف"  تأثير برنامج تدريبي  0202)  منى يحيى عبد الحميد محمد الفضاليدراسة 
 سنوات 5مقترح عمى مستوى الأداء الميارى وبعض الصفات البدنية لناشئات الجمباز الفني تحت 

في ضوء متطمبات الجمؿ الاجبارية "  ، وىدفت الدراسة إلى تصميـ برنامج تدريبي مقترح لمناشئات 
في رياضة الجمباز باستخداـ التدريبات النوعية لمصفات البدنية والتعرؼ عمي تأثيره عمى تحسيف 

مة في ) ( سنوات برياضة الجمباز الفني والمتمث5مستوى الصفات البدنية الخاصة لناشئات تحت )
 –السرعة الانتقالية –قوه عضلات البطف  –القدرة العضمية لمذراعيف  –القدرة العضمية لمرجميف

المرونة ( وتحسيف مستوى الأداء الميارى عمى اجيزه الجمباز الفني المختمفة ) طاولو  –التوازف
د استخدمت الباحثة الحركات الارضية (، و ق -عارضو التوازف -العارضتاف المختمفتا الارتفاع-القفز

المنيج الوصفي باستخداـ التحميؿ الكيفي للإجباريات المقررة ، كما استخدمت المنيج التجريبي في 
تطبيؽ تجربة البحث، بأسموب القياس القبمي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة ، اختيرت عينو البحث 

( ناشئة تراوحت اعمارىف  41عددىف ) مف أكاديمية كميو التربية الرياضية بنات بالجزيرة ، والبالغ 
( سنوات وكانت اىـ النتائج وجود فروؽ دالو احصائيا بيف القياسات  5 – 4ما بيف            ) 

القبمية والبعدية في مستوي الصفات البدنية المتمثمة في ) القدرة العضمية لمرجميف والقدرة العضمية 
 (02الية والتوازف والمرونة ( لصاح القياس البعدي. )لمذراعيف وقوة عضلات البطف والسرعة الانتق
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 اجراءات البحث :

 : منهج البحث
استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعة واحدة تجريبية بأسموب القياس القبمي والبعدي  

 وذلؾ لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث.

 عينة البحث :
( لاعبيف  مف المبتدئيف في رياضة 02تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية الطبقية وقواميا ) 

( سنوات ومف لـ يشاركوا فى البطولات مف قبؿ لأندية 4-3الجمباز الذيف تراوحت اعمارىـ مف )
 وأكاديميات مدينة السادات . 

 تجانس عينة البحث
حني الاعتدالي ، قاـ الباحثيف بإجراء التجانس بيف أفراد عينة لمتأكد مف وقوع أفراد العينو تحت المن

السف ( وذلؾ كما يوضحو  –طوؿ الجسـ  –البحث في بعض المتغيرات الأساسية ) وزف الجسـ 
 الجدوؿ التالي : 

 ( 1جدول ) 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل التفمطح ومعامل الالتواء

 الوزن لعينة البحث – الطول –في متغيرات السن 
 02ف =   

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ 
 التفمطح

معامؿ 
 الالتواء

 2.26 0.25 - 0.25 00.35 كجـ وزف الجسـ
 2.34 0.36 - 2.70 006.6 سـ طوؿ الجسـ
 2.27 - 2.53 - 2.44 4.0 سنو السف

(  1، + 1-( أف معامؿ الالتواء في جميع المتغيرات قد انحصرت بيف )  0يتضح مف جدوؿ رقـ ) 
 مما يدؿ عمي تجانس أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات .
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 الدراسة الاستطلاعية 
ـ وذلػػػػػػػؾ عمػػػػػػػي  0202/ 01/6–6إجريػػػػػػػت الدراسػػػػػػػة الاسػػػػػػػتطلاعية فػػػػػػػي الفتػػػػػػػرة مػػػػػػػف  

اسػػػػػػتبعادىـ مػػػػػػف التجربػػػػػػة الاساسػػػػػػية ، ( سػػػػػػنوات تػػػػػػـ  4 – 3( ناشػػػػػػئيف تتػػػػػػراوح اعمػػػػػػارىـ ) 3عػػػػػػدد)
 وذلؾ بيدؼ :

بيػػػػػدؼ الوصػػػػػوؿ إلػػػػػى نتػػػػػػائج موضػػػػػوعية، أصػػػػػبح مػػػػػف الواجػػػػػػب عميػػػػػو إجػػػػػراء تجػػػػػػارب 
اسػػػػتطلاعية مػػػػف خلاليػػػػا تمكننػػػػا الوقػػػػوؼ عمػػػػى مؤشػػػػرات عػػػػدة تخػػػػدمنا فػػػػي تحقيػػػػؽ أىػػػػداؼ البحػػػػث 

 ومنيا:
 التأكد مف صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة. -0
ات التصػػػػػػاعدية المناسػػػػػػبة لممراحػػػػػػؿ السػػػػػػنية وترتبيػػػػػػا تصػػػػػػاعديا مػػػػػػف حيػػػػػػث اختيػػػػػػار التمرينػػػػػػ -0

 درجة صعوبتيا.
 معرفة المعوقات التي قد تظير وتلافي حدوث الأخطاء والتدخؿ في العمؿ. -2
 حاجة الباحث للأدوات والموازـ التي يستعيف بيا . -3
 مراعاة تسمسؿ أداء التمرينات . -4
 فراد العينة .التعرؼ عمى مدى ملائمة شروط التدريب لأ -5
 تحديد الوقت اللازـ لتنفيذ التجربة الفعمية . -6

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث
 .) ريستاميتر لقياس الطوؿ ) بالسـ 
 . ) ميزاف طبي لقياس الوزف ) بالكجـ 
 .ساعو ايقاؼ 
 جمباز ( بيا جميع الاجيزة والادوات الخاصة بالتدريب والتي  مكاف خاص بالتدريب ) صالة

 يحتاجيا الباحث في تطبيؽ البحث .

 الاختبارات والقياسات البدنية المستخدمة في البحث
قاـ الباحث باستخداـ الإختبارات البدنية الموضوعة مف المجنة الفنية للاتحاد المصري لمجمباز، 

( سنوات فني  5ية المرتبطة بالأداء الميارى لممرحمة السنية تحت ) والتي تقيس عناصر المياقة البدن
 رجاؿ وىي :
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ث ( مع لمس المشطيف لبار المتوازي . محاولة 02اختبار الوقوؼ عمى اليديف ثبات )  .0
 واحدة فقط      ) اختبار زمف وأداء (

 ) اختبار زمف وأداء ( ث ( . 02إخبار زاوية ضـ عمي الارض والثبات )  .0
 مرات . ) اختبار عدد وأداء ( 3اختبار التعمؽ عمي العقمة وثني الذراعيف  .1
 ) اختبار عدد وأداء ( مرات . 02اختبار الضغط عمي المتوازي مف وضع الانبطاح المائؿ  .2
اختبار التعمؽ عمي العقمة ورفع الرجميف مع ثني الجسـ ولمس المشطيف لمبار مع فتح  .3

 ) اختبار زمف وأداء ( ثانية . 02الكتفيف وفرد الذراعيف والثبات 

 البرنامج التدريبي المقترح
  ومف خلاؿ عمؿ مسح لممراجع التي تناولت ىذه المشكمة بوجو عاـ وخبرة الباحث فقد قاـ

 الباحث بتصميـ برنامج تمرينات القوة التصاعدية ) ثابت ومتحرؾ ( ومعرفة تأثيره عمي
 5ة الأولي لناشئ الجمباز الفني رجاؿ تحت تحسيف مستوي أداء إجباريات بطولة الجميوري

( أسبوع 00سنوات وبناءا عمى ىذا تـ وضع برنامج التمرينات التصاعدية المقترحة لمدة )
( وحدات تدريبية في المرحمة  2( وحدات تدريبية أسبوعيا في المرحمة الاولي ، ) 1وبواقع )

وبمغ عدد الوحدات التدريبية الكمية ( وحدات تدريبية في المرحمة الثالثة ،   3الثانية ، ) 
ؽ ( ، وقد بمغت شدة  3002( وحدة تدريبية يومية ، بإجمالي زمف قدرة ) 26لمبرنامج )
 % (.     73 – 33التدريب ) 

 الخطوات التنفيذية لمبرنامج

 القياس القبمي      -1
الاختبارات لممتغيرات قيد قاـ الباحث اجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث الاساسية بتطبيؽ 

 .         6/0202/ 00البحث في الفترة مف يوـ 

 تجربة البحث الاساسية  -2
  ( تمريف  20( تمريف باستخداـ الانقباض العضمي المتحرؾ ، وتطبيؽ )  13تـ تطبيؽ )

 ( 1باستخداـ الانقباض العضمي الثابت بالجزء الرئيسي لموحدة التدريبية اليومية . مرفؽ ) 
   تـ تطبيؽ برنامج تمرينات القوة التصاعدية ) ثابت ومتحرؾ ( قيد البحث عمى المجموعة

،  4/00/0202وحتي يوـ  0202/  6/ 03( أسبوع في الفترة مف 00التجريبية ولمدة )
 عمى ثلاث مراحؿ كما في الجدوؿ التالي:
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 (  مراحل تمرينات القوة التصاعدية خلال البرنامج 2جدول ) 

 المرحمة
جزاء الوحدة أ

 الزمن التدريبية
مدة تنفيذ 
 البرنامج

الوحدة 
التدريبية  

 اليومية
 الزمن الكمي الشدة

 الأولي

 ق 15 تمرينات الاحماء

 ق 1727 % 77: 55 وحدات 3 اسابيع 4
 الجزء الرئيسي

)التمرينات 
 التصاعدية(

 ق 65

 ق 5 تمرينات التهدئة

 الثانية

 ق 15 تمرينات الاحماء

 ق 1847 % 87: 75 وحدات 4 أسابيع 4
 الجزء الرئيسي

)التمرينات 
 التصاعدية(

 ق 95

 ق 5 تمرينات التهدئة

 الثالثة

 ق 15 تمرينات الاحماء

 ق 2377 %95:  85 وحدات 5 أسابيع 4
 الجزء الرئيسي

)التمرينات 
 التصاعدية(

 ق 95

 ق 17 تمرينات التهدئة

   أسبوع 12   المجموع
ق =  5127

( ساعة 86)
 تدريبية

 القياس البعدي : -3
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تـ اجراء القياسات البعدية لممتغيرات قيد البحث وبنفس الطريقة والترتيب التي مرت بيا القياسات 
 ـ .0202/  00/  6القبمية بعد انتياء تطبيؽ البرنامج المقترح مباشرة وذلؾ في الفترة مف يوـ الاحد 

 اجراءات البحث

 القياسات المستخدمة في البحث
 قاـ الباحث بإجراء الاختبارات التي تـ تحديدىا مف الاتحاد المصري لمجمباز كما يمي:  -

o  ث مع لمس المشطيف لبار المتوازي . 02إختبار الوقوؼ عمى اليديف ثبات 
o  ( 02إختبار زاوية ضـ والثبات . ) ث 
o  مرات . 3التعمؽ عمي العقمة وثني الذراعيف 
o  مرات . 02الضغط عمي المتوازي مف وضع الانبطاح المائؿ 
o  التعمؽ عمي العقمة ورفع الرجميف مع ثني الجسـ ولمس المشطيف لمبار مػع فػتح الكتفػيف وفػرد

 ثانية . 02الذراعيف والثبات 
سنوات  5وىذه الاختبار ىي إجباريات بطولة الجميورية الأولي لناشئ الجمباز الفني رجاؿ تحت 

 ( 2مرفؽ)  .

 التحميل الاحصائي 
 :  SPSSاستخدـ الباحث الوسائؿ الاحصائية الاتية مف خلاؿ برنامج 

 المتوسط الحسابي -
 الانحراؼ المعياري -
 معامؿ الالتواء -
 معامؿ التفمطح -
 النسبة المئوية  -
- T - Test 
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 عرض النتائج ومناقشتها ً: 
 أولا : عرض النتائج

 ( 3جدول ) 
 القياسين القبمي والبعدي في مستوي أداء الإجباريات الفنيةدلالة الفروق بين 

 02ف =                                 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
المتوسط  قيمة " ت "

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوقوؼ عمى اليديف 
 ثبات

 *02.63 0.04 7.2 2.57 2.0 زمف

 *03.11 2.75 7.2 2.57 1.6 زمف زاوية ضـ ثبات
التعمؽ عمي العقمة ثني 

 الذراعيف
 *10.3 0.21 7.0 0.21 2.6 تكرار

الضغط عمي المتوازي 
مف وضع الانبطاح 

 المائؿ
 *05.00 2.75 7.2 2.30 0.2 تكرار

العقمة ورفع  التعمؽ عمي
الرجميف مع ثني الجسـ 
ولمس المشطيف لمبار 
مع فتح الكتفيف وفرد 

 الذراعيف والثبات

 *02.64 0.21 7.0 2.45 1 زمف

 0.040=  2.23دلالة الفروؽ عند مستوي *
( وجود فروؽ دالو احصائياً بيف متوسطات درجات القياسيف 1حيث يتضح مف نتائج جدوؿ )

لعينة البحث وىذه الفروؽ لصالح القياسات البعديو ، مستوي اداء الاجباريات الفنية القبمي والبعدي فى 
( وىذه القيـ أكبر مف قيمة )ت( الجدولية 10.3:  02.63وقد تراوحت قيـ )ت( المحسوبة ما بيف )

 (.0.040.( والتى قيمتيا )2,23عند مستوى)
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 (1شكل ) 
 

 القبمي والبعدي في مستوي أداء الإجباريات الفنيةدلالة الفروق بين القياسين 
 ( 4جدول ) 

   الفنية نسبة التحسن في مستوي أداء الإجباريات
 02ف = 

القياس  وحدة القياس المتغيرات
 نسبة التحسن القياس البعدي القبمي

 %33.10 7.2 2.0 زمف الوقوؼ عمى اليديف ثبات
 %37.35 7.2 1.6 زمف زاوية ضـ ثبات

 %70.1 7.0 2.6 تكرار التعمؽ عمي العقمة ثني الذراعيف
الضغط عمي المتوازي مف وضع 

 %52.25 7.2 0.2 تكرار الانبطاح المائؿ

التعمؽ عمي العقمة ورفع الرجميف مع ثني 
الجسـ ولمس المشطيف لمبار مع فتح 

 الكتفيف وفرد الذراعيف والثبات
 %45.17 7.0 1 زمف
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بيف متوسطات درجات القياسيف القبمي والبعدى  حسف( نسب الت 2يتضح مف نتائج جدوؿ ) 
اداء الاجباريات الفنية لدى عينة البحث لصالح القياس البعدى ، حيث تراوحت نسب مستوي فى 

 %( .70.1% : 33.10التحسف ما بيف )
 ثانياً: مناقشة النتائج

القبمي والبعدي لمجموعو ( وجود فروؽ دالو احصائيا بيف القياسيف  1يتضح مف جدوؿ ) 
البحث في كافو المتغيرات البدنية ، ويرجع الباحث ىذا الفارؽ الى فاعميو البرنامج التدريبي المطبؽ 
عمى مجموعو البحث، كما انو تـ اختيار تمرينات البرنامج التدريبي البدنية بدقو وبما يتناسب مع 

يكوف اتجاه الحمؿ التدريبي لتطوير الصفات  طبيعة المرحمة السنيو لممبتدئيف ، مراعيا في ذلؾ اف
البدنية الخاصة بإعداد ناشئ جمباز مف خلاؿ ىذا البرنامج عمى اف تكوف ىذه الصفات متكاممة 

 وفعالو عند توظيفيا لتطوير مستوى الأداء الميارى عمى أي مف اجيزه الجمباز.

قبمي والبعدي في ( ايضا اف نسب التحسف  بيف القياسيف ال 2كما يتضح مف جدوؿ ) 
الاجباريات البدنية لمجموعو البحث تشير الى وجود تغير إيجابي بنسب متفاوتة بيف القياسيف القبمي 

% ( لصالح القياس 33.10والبعدي حيث كانت نسبو التحسف في الوقوؼ عمى اليديف ثبات )
، ونسبة التحسف % ( لصالح القياس البعدي  37.35البعدي  ، ونسبة التحسف لمزاوية ضـ ثبات )

% ( لصالح القياس البعدي  ، ونسبة التحسف لمضغط عمي 70.1لمتعمؽ عمي العقمة ثني الذراعيف )
% ( لصالح القياس البعدي ، ونسبة التحسف لمتعمؽ 52.25المتوازي مف وضع الانبطاح المائؿ )

وفرد الذراعيف والثبات عمي العقمة ورفع الرجميف مع ثني الجسـ ولمس المشطيف لمبار مع فتح الكتفيف 
 % ( لصالح القياس البعدي .45.17)

ويرجع الباحث التحسف الى تأثير البرنامج التدريبي لمتمرينات التصاعدية ) ثابت ومتحرؾ ( 
 5عمى تحسيف مستوي أداء إجباريات بطولة الجميورية الأولي لناشئ الجمباز الفني رجاؿ تحت 

داـ التدريب بأسموب الانقباض العضمي الثابت والمتحرؾ، سنوات  والمبني عمي أسس عممية باستخ
( مف أف التنوع في استخداـ الانقباضات العضمية  0202)   بسطويسي أحمدوىذا يتفؽ مع ما ذكره 

تعمؿ إيجابيا عمي تنمية أكيدة لمقوة العضمية، واذا ما استخدمنا نوعا واحدا مف تمؾ الانقباضات 
( أف استخداـ التدريب المتصاعد  يساعد  0204)   أحمد يوسف( ، ويري  002:  1العضمية ) 

،  120:  0عمي الوصوؿ الى اقصي درجة مف الفاعمية عف طريؽ استخداـ القوة بأساليب مختمفة ) 
( وأف استخداـ طريقتي التدريب الايزومتري  0200)  أبو العلا عبد الفتاح( ، ويشير  120
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ي ليما أىمية كبيرة في تنمية القوة العضمية وأفضؿ مف استخداـ والايزوكينتؾ ضمف البرنامج التدريب
 ( .  036،  034:  0أسموب واحد فقط، تجنبا لشعور الرياضي بالممؿ وحدوث ىضبة ) 

توجد فروق دالة وبذلؾ يكوف تـ التحقؽ مف صحة الفرض الاوؿ الذي ينص عمي " 
دي لصالح القياس البعدي في مستوي احصائيا بين متوسطات درجات القياس القبمي والقياس البع

 " . اداء الاجباريات الفنية قيد البحث لدي عينة البحث

 الاستنتاجات والتوصيات 

 اولا : الاستنتاجات 

في ضوء أىداؼ البحث وفروضو وفى حدود عينة البحث وخصائصيا والمنيج المستخدـ 
الإحصائي المستخدـ أمكف لمباحث  والاختبارات والقياسات المطبقة واعتماداً عمى نتائج الأسموب

 التوصؿ إلى الاستنتاجات التالية:
برنامج التمرينات التصاعدية ) ثابت ومتحرؾ ( أدي إلي تحسيف وتطوير إجباريات بطولة  .0

 سنوات . 5الجميورية الأولي لناشئ الجمباز الفني رجاؿ تحت 
ثابت ومتحرؾ ( أدي إلي تحسيف مستوي البرنامج التدريبي باستخداـ التمرينات التصاعدية )  .0

سنوات   5اللاعبيف في إجباريات بطولة الجميورية الأولي لناشئ الجمباز الفني رجاؿ تحت 
 وىي :

  ( مع لمس المشطيف لبار المتوازي 02نسبو التحسف في الوقوؼ عمى اليديف ثبات ) ث
 % ( لصالح القياس البعدي . 33.10)

 ( لصالح القياس البعدي .37.35ث ( ) 02لثبات ) ونسبة التحسف لمزاوية ضـ وا % 
  ( لصالح القياس 70.1مرات ) 3ونسبة التحسف لمتعمؽ عمي العقمة وثني الذراعيف %

 البعدي.
  ( 52.25مرات ) 02ونسبة التحسف لمضغط عمي المتوازي مف وضع الانبطاح المائؿ %

 لصالح القياس البعدي .
  رفع الرجميف مع ثني الجسـ ولمس المشطيف لمبار مع ونسبة التحسف لمتعمؽ عمي العقمة و

 % ( لصالح القياس البعدي.45.17ثانية ) 02فتح الكتفيف وفرد الذراعيف والثبات 
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 التوصيات 

 يوصى الباحث مدربي الجمباز في جميورية مصر العربية بما يمى:
سيف أداء استخداـ التدريب باستخداـ التمرينات التصاعدية ) ثابت ومتحرؾ ( في تح -0

 ( سنوات .5إجباريات الجمباز  ببطولة الجميورية الاولي لمجمباز الفني تحت )
توعية المدربيف والمدربات عمي التدريبات الحديثة ومنيا التمرينات التصاعدية ) ثابت  -0

ومتحرؾ ( مف خلاؿ أسس عممية سميمة والتي ليا أثر فعاؿ في تحسيف أداء الميارات بفروع 
 . الجمباز الأخرى

اجراء العديد مف الدراسات باستخداـ التدريب لمتمرينات التصاعدية ) ثابت ومتحرؾ ( في  -1
 المراحؿ السنية الأخرى ولكلا لمجنسيف  .

استخداـ التدريب لمتمرينات التصاعدية ) ثابت ومتحرؾ (  في تطوير القوة العضمية  -2
 لمميارات في الألعاب الرياضية الأخرى فردية أو جماعية .

 المراجع

      ( : التدريب الرياضي المعاصر، الطبعة الاولي، دار الفكر  0200أبو العلا أحمد عبد الفتاح )  -0
 . 036،  034العربي، القاىرة. ص 

ـ ( : قراءات موجيو في تدريب الجمباز، مركز الكتاب الحديث،  0204أحمد اليادي يوسؼ )  -0
 . 120،  120القاىرة. ص 

( : أسس تنمية القوة العضمية في مجاؿ الفعاليات والألعاب  0202بسطويسي أحمد )  -1
 . 002الرياضية، الطبعة الاولي، مركز الكتاب الحديث، القاىرة. ص 

 ـ 0202حنفى محمود مختار : اسس تخطيط برامج التدريب الرياضى ، دار زىراف ،القاىره ،  -2
 الاداء عنواف " تأثيرـ (  ب 0204عمي )  كاظـ احمد الحيدري و شياب فتحي صالح رافع -3

 للاعب بالقوة الخاصة النسبية القوة وفؽ المساعد الحمؽ جياز عمى الميارى
بالجمناستؾ "مجمة  الوطني المنتخب لناشئي والمتحركة الثابتة القصوى

 ميساف لعموـ التربية البدنية .
 التدريب ( بعنواف فاعمية 0206ىدى بدوي شبيب ، انتظار جمعة مبارؾ )  سياد قاسـ سعيد ، -4

اليد "  التصويب بكرة ودقة الخاصة القوة لتطوير بأوزاف مختمفة التصاعدي
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المؤتمر العممي الدولي الأوؿ ) بالرياضة ترتقي المجتمعات وبالسلاـ تزدىر 
 نيساف. 3 3 – 2ديالى  -العراؽ  -الأمـ ( 

ـ( : النظريات والاسس العممية في تدريب الجمباز الحديث، ) 0776صير عمي )عادؿ عبد الب -5
 ، القاىرة، دار الفكر العربي.0الارضي، الحمؽ، حصاف الحمؽ( ، ج 

نظـ تدريب الناشئيف لممستويات  –ـ ( : عمـ التدريب الرياضي 0200عامر فاخر شغاتي)  -6
 030، بغداد: مكتب النور،  ، ص 0العميا ط 

يز النمر ، ناريماف الخطيب : الاعداد البدني والتدريب بالأثقاؿ للأطفاؿ لمناشئيف في عبد العز  -7
مرحمة ما قبؿ البموغ ، الطبعة الاولي ، الاساتذة لمكتاب الرياضي ، القاىرة ، 

 ـ .0222
المجنة الفنية لمجمباز تعميمات بطولة الجميورية والمناطؽ للأندية لمجمباز الفني رجاؿ لمموسـ  -02

 ـ .0200/  0202الرياضي 
 الأساسية الميارات لقياسات معياريو مستويات ـ ( : وضع0201قنديؿ )  محمد محروس -00

الجمباز  رياضو في ( سنوات  5تحت ) لمناشئيف عمي الانجاز لمقدرة المحفزة
 والعشروف الواحد المنصورة ، العدد جامعة – الرياضية التربية كمية ، مجمة

 سبتمبر . –
( : تدريب الجمباز المعاصر، الطبعة الاولي، دار الفكر  0221محمد إبراىيـ شحاتة )  -00

 العربي، القاىرة .
مينة المستقبؿ ( الطبعة  –التدريب  –( : التمرينات ) سوؽ العمؿ  0202محمد جوده )  -01

 . 0202/  00265الأولي ، دار الكتب ، رقـ الايداع 
( : تأثير برنامج تدريبى مقترح عمى مستوى  0202 منى يحيى عبد الحميد محمد الفضالى ) -02

 5الأداء الميارى وبعض الصفات البدنية لناشئات الجمباز الفنى تحت 
سنوات فى ضوء متطمبات الجمؿ الاجبارية ، المجمة العممية لعموـ وفنوف 

 الرياضة .
ي مؤشر ضغط ـ ( : تأثير تمرينات القوة الثابتة والمتحركة ف 0225مؤيد عبد عمي الطائي)  -03

الدـ للاعبي كرة القدـ المؤتمر العممي السادس عشر لكميات وأقساـ التربية 
 الرياضية في العراؽ ببابؿ .
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 العضمية القوة تمرينات ـ ( : تأثير 0204وساـ فالح الخزاعي وناطؽ عبدالرحمف اللامي )  -16
 مىالفخذية ع المستقيمة لمعضمة القصوى القوة تطوير في والمتحركة الثابتة
نجاز الكيربائي النشاط متغيرات بعض وفؽ الخطؼ مجمة القادسية  رفعة وا 

 . 0( ج  0( العدد )  04لعموـ التربية الرياضية المجمد ) 
 


