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تـأثيـر التدريب المتبايـن لتطوير تحمـل القـدرة العضـلية على مستوى أداء دوائـر  
 على حصان الحلق  والخلفي   الأمامي للانتقالالرجـلين المزدوجة 

 

 أسامة عز الرجال محمد  /دأ.م. 

 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية  

 كلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات  
  -: Osama.Ezz@phed.usc.edu.egالايميل المؤسسي 

 ----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 التدريب المتباين ،      الجمباز،      القدرة العضلية

أستهدف البحث وضع برنامج تدريبى باستخدام أسلوب التدريب المتباين )التدريب بالأثقال + التدريب  
( سنة ومعرفة تأثيره على تحمـل القـدرة العضـلية ومستوى أداء مهـارتى  15الجمباز تحت )  البليومترى( لناشئى

( سنة ،  15دوائـر الرجـلين المزدوجة للإنتقال الأمامى والخلفى على حصان الحلق لناشئى الجمباز تحت )
ومن أدوات    ( سنة،15( ناشئين جمباز تحت )10وأستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها )

بدنية   إختبارات  الحلق    –البحث:  البحث على جهاز حصان  قيد  للمهارات  الفنى  الأداء    – تقييم مستوى 
 .البرنامج التدريبى باستخدام التدريب المتباين

الحسابى   المتوسط   : المستخدمة  الإحصائية  الأساليب  المعيارى    -ومن    - الوسيط    -الإنحراف 
 .نسبة التحسن  - إختبار "ت"   -معامل الإرتباط البسيط  -معامل الإلتواء 

قد أثر  استخدام التدريب المتباين )التدريب بالأثقال + التدريب البليومترى(  أن     أهم النتائج  كانتو  
(  15( على تحمل القدرة العضلية لناشئ الجمباز تحت )0.05دال إحصائياً عند مستوى )  إيجابياتأثيراً  
وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية في مستوى أداء مهـارتى ،  سنة

دوائـر الرجـلين المزدوجة للإنتقال الأمامى )مجيار( والخلفى )سيفادو( على حصان الحلق تراوحت ما بين  
(10.43%  - 12.03 % .) 
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 المقدمة ومشكلة البحث: 
الأمر الذى يؤكد على أن    الدهشة والإعجاب،  الجمباز يثير مستوى الأداء الفنى فى رياضة  

التجريبية والإنسانية،  العلوم  الكثير من  المقام الأول على  يعتمد فى  الرياضى أصبح  والتى    التدريب 
التدريب، عملية  وكفاءة  فاعلية  زيادة  فى  المختلفة  تطبيقاتها  الأخيرة    أسهمت  السنوات  حيث شهدت 

 ات وتدريب  الأثقال،بتدريب  ال، وأصبح من الشائع إستخدام  البدنية  دراتإنفجاراً معرفياً فى مجال تدريب الق
تستخدم لوصف نوع التمرين الذى يتطلب من   أساليب تدريب وكلها  ،  المقاومة، وتدريبات البليومترى 
  أو يحاول أن يتحرك ضد نوع من أنواع المقاومة المضادة. ،الجهاز العضلى للجسم أن يتحرك

  Bassetr & Howleyوهولى  رتيباا اااااااااKravitz  (2004  ،)  كرافيتز  ويتفق كـل من :
ــتمر، التأكيد  أن  على(2012) ــول نحو والمتزايد  المســ ــي، إلى الوصــ قاد  تحقيق الإنجاز الرياضــ

 على مســــتوى  إيجابية تأثيرات  لها يكون  تدريب  طرق وأســــاليب  عن للبحث  كثير من الباحثين

ــلوب التدريب المتابين الأداء، ــاليب التدريبية هذه أحد  ويعد أســـــ  في الانتباه جذبت  التي الأســـــ

 ( 591:25()35:37الأخيرة فى تدريب لاعبى المستويات الرياضية العليا. ) الآونة
أن أسلوب التدريب المتباين يهدف إلى تجنب مسار   (2005السيد عبد المقصود )ويشير  

التدريب على وتيرة واحدة عن طريق الاقتصار على استخدام طرق التدريب المعتاد عليها، ويتم التغيير  
في هذا الأسلوب من خلال تتابع استخدام أوزان خفيفة وثقيلة مع الاجتهاد في أن يكون أسلوب الأداء  

قوة  –تحمل قوة  –ن التوصل للتباين عبر التبديل بين أحمال )قوة قصوى انفجاري في الحالتين، ويمك 
مميزة بالسرعة( بأسلوب انفجاري، أو عن طريق التغيير في مستوى الحمل أو بتغيير في نوع الانقباض، 

 (  319- 317: 4والتوتر العضلي أو من أثقال إلى بليومتري.)
من: كل    Jackson,et.,alوآخرون   كسون جا ،  Grogory  (2007)جروجورى    ويتفق 

على أن استخدام التدريب بالأثقال أو التدريب البليومتري كلًا على حده له مزاياه وعيوبه في    (2010)
بين   الدمج  والتمرينات عن طريق  لو أستخدمت مجموعات متنوعة من الأساليب والطرق،  أنه  حين 

في تطوير    مميزات كلًا من الأسلوبين )التدريب بالأثقال والتدريب البليومتري( قد يؤدي إلى نتائج أفضل
 (  540:36() 291:34)المستوى البدني والمهاري للرياضيين، وهو ما يسمى بأسلوب التدريب المتباين.

ــير   ( أن تدريبات الأثقال لها منافع كثيرة تكمن في زيادة القوة 2008)محمد عبد الرحيم  ويشــــ
والقدرة العضـلية، وتطوير التحمل العضـلي، وتغيرات في حجم العضـلة، بالإضـافة إلى تحسـين مسـتوى  

 ( 14:19الأداء المهارى، والإنجاز الرياضي بصورة كبيرة.)
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أسلوب أن    Baechle & Earle  (2010)   إيريلوبيتشل  ضيف  وي البليومتري    التدريب 
 ،والذي يتم فيه إطالة مفاجئة للعضلات ،  لعضلات الرجلين والذراعين  القدرة العضليةموجه هدفه تطوير  

هو زيادة قدرة العضلة    التدريبات البليومتريةوالغرض الأساسي من  ،  ويتبعه مباشرة تقصير بسرعة عالية
وهذه الطاقة    ،وفي أثناء ذلك يتم تخزين كمية كبيرة من الطاقة المطاطية في العضلة،  على الانبساط

   (46:   24يتم استخدامها في الانقباض الثاني.) 
وتعتبر القدرات البدنية هى الأســــــــــــــاس الهام فى العملية التدريبية ، والتى تبنى عليها مقومات 
وعناصــــــــر التدريب الأخرى ، حيث أن إنجاز مســــــــتويات عالية من الأداء يرتبط بدرجة كبيرة ب مكانية  
ــتمل على القوة والســــــــرعة و  ــتويات عالية من القدرات البدنية ، والتى تشــــــ تحمل اللاعب فى إنجاز مســــــ

 ( 343: 16القدرة العضلية.)
أن امتلاك اللاعـب لخصـــــــــــــــائ  القوة    Michael Doyle(2010) مااكلال دويال    ويـذكر

القصـــوى، والســـرعة القصـــوى، والتحمل العضـــلى يتيح للاعب أعلى مســـتوى من تحمل القدرة العضـــلية  
مع الوضــــــع فى الإعتبار مســــــتوى التوافق والرشــــــاقة، كما يشــــــير إلى أن تنمية تحمل القدرة العضــــــلية  

ــتمر من ) ــدة تتراو  م  25  -  15يتطلب الأداء المســـ ــتخدام فترات %90  -  75ا بين )تكرار( بشـــ ( باســـ
 ( 115:39راحة كبيرة نسبياً وخاصة مع الناشئين.)

   & Resser ريسااااااير و اهر   Alan Boraas  (2007،)ألن بوراس   ويتفق كل من:  

Bahr(2013)   ــكل ــلية بشــــــ على أنه ينبغى على اللاعب أن يهتم بتطوير مكون تحمل القدرة العضــــــ
أســـــاســـــى خلال فترة الإعداد الخاا والمنافســـــات، وذلك لأن اللاعبين يشـــــعرون بالتعب والإجهاد فى 

 ( 30:41()311:23المراحل الأخيرة من المباريات والمنافسات، ومن ثم تنخفض فعالية الأداء.)
ــير   أن إمتلاك اللاعب لمكون تحمل  Bayer & Gerhart  (2009  )باير وجيرهارت ويشــــ

القدرة العضـــلية يحســـن من مقدرته على أداء الحركات، والمهارات الصـــعبة بمســـتوى عالى من الكفاءة 
 (  3:26خاصة فى نهاية المنافسة الرياضية.)

ويعتبر جهاز حصــــان الحلق من الأجهزة الصــــعبة لأن معام الحركات عليه تتطلب قدرا من  
ــم خلال أداء الحركات، وهذه القوة اللازمة تعتبر   ــلية لرفع الجســــــ ــة، وتحمل القدرة العضــــــ القوة الخاصــــــ
ــان   ــتوى فى الأداء على حصـ ــول إلى أعلى مسـ ــئين فى الجمباز ، ولا يعتمد الوصـ ــكلة لبعض الناشـ مشـ

ــاً للســـــيطرة على الأداء إلى التوازن ، ومن الضـــــرورى عند تعليم   الحلق على القوة فقط بل يحتاج أيضـــ
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ــابهم عادة بالإحتفاي بالرجلين ممتدين والمشـــــطين   ــئين التركيز على إكســـ ــان الحلق للناشـــ حركات حصـــ
 ( 117:10على إستقامتهما مع التحكم فى الإحتفاي بتلاصق الرجلين فى نفس إتجاه الحركة.)

العلمية فى برامج التدريب المتباين للاعبى  الدراسات  ومن خلال إطلاع الباحث على العديد من      
  ، Bell Syrotuik  (2015 ()27)روتك  يي  ليبالرياضات الفردية والجماعية مثل دراسة كل من :  

أحمد   ،(15)  (2021على حسين )  ،Hernandez, et., al  (2019()35)  وأخرون  هيرنانيديز
 ( 2022) فؤاد محمد  ،(8()2022ذعار نواف )   ،(  5)(2022) نصر السيد  ،(2() 2022)كمال  

دراسة التعرف  تناولت    - فى حدود علم الباحث    -عدم وجود دراسة علمية واحدة    للباحث   أتضح  (20)
 لينـالرجر  ـدوائمهـارتى  مستوى أداء  على    تحمل القدرة العضليةعلى تأثير التدريب المتباين لتطوير  

 . لناشئى الجمباز على حصان الحلق والخلفى للإنتقال الأمامى المزدوجة
عمـل وخبرة البـاحـث كلاعـب جمبـاز دولى، ومـدير فنى للمنتخبـات القوميـة للجمبـاز  ومن خلال      

إنخفاض  لاحظ  بجمهورية مصــــــــــر العربية، ومتابعته للبطولات المحلية والدولية، وخاصــــــــــة الناشــــــــــئين  
)سيفادو(على   والخلفى)مجيار(   للإنتقال الأمامى  المزدوجة لينــــــــــــر الرجــــــــــــدوائمهــــــــــــارتى  مستوى أداء  
ذلك إلى إنخفاض مســــتوى   ، وقد يرجع الســــبب فى ( ســــنة15لناشــــئى الجمباز تحت ) حصــــان الحلق

ــلية ــة بمتطلبات الأداء   تحمل القدرة العضـ ــافة إلى على جهاز الخاصـ ــان الحلق، بالإضـ أن بعض حصـ
مــدربي الجمبــاز الــذين اســــــــــــــتخــدموا تــدريبــات الأثقــال، وتــدريبــات البليومتري في برامجهم التــدريبيــة قــد  
ــورة منفردة حيث تم تنفيذها إما بالتناوب بين الوحدات التدريبية، ويما بوضــــــــــــع تدريبات   تناولوها بصــــــــــ

ــلية تمكنهم من تنفيذ تدريبات البليوم تري فيما بعد، ولكنهم لم يقوموا الأثقال لبناء قاعدة من القوة العضـ
 .على جهاز حصان الحلقالجمباز مع ناشئى  بتطبيق أسلوب التدريب المتباين

ــإلى دراســـة تأثالعلمية، والتى تهدف هذه الدراســـة ب  للقيامالباحث  تقدم دفعمما  إســـتخدام  ير  ـــــــــــــــ
على مستوى   القــدرة العضــليةل  ــر تحمــتطويلالتدريب المتباين )التدريب بالأثقال + التدريب البليومترى(  

ــارتى أداء   ــدوائمهــ ــر الرجــ لناشئى الجمباز   على حصان الحلق والخلفى  للإنتقال الأمامى المزدوجة لينــ
 ( سنة.15تحت )

 هدف البحث:
)التدريب بالأثقال  باستخدام أسلوب التدريب المتباين    وضع برنامج تدريبىيهدف هذا البحث إلى  

 ما يلى: ومعرفة تأثيره على  ( سنة 15+ التدريب البليومترى( لناشئى الجمباز تحت )
 ( سنة.15لناشئى الجمباز تحت ) للذراعين والرجلين والجذع القـدرة العضـليةل ـتحم -1
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)سيفادو( على   والخلفى)مجيار(   للإنتقال الأمامى  المزدوجة لينـــــــر الرجـــــــدوائمهـــــــارتى مستوى أداء    -2
 ( سنة.15لناشئى الجمباز تحت ) حصان الحلق
 فروض البحث: 

لأفراد عينة البحث الأسـاسـية فى  يةوالبعد   يةالقبل  ات القياسـمتوسـطات  توجد فروق دالة إحصـائياً بين    -1
 لصالح القياس البعدى. للذراعين والرجلين والجذع القـدرة العضـليةل ـتحم
لأفراد عينة البحث الأسـاسـية فى  يةوالبعد   يةالقبل  ات القياسـمتوسـطات  توجد فروق دالة إحصـائياً بين    -2

ــارتى مستوى أداء   ــدوائمهـــــ ــر الرجـــــ )سيفادو( على   والخلفى)مجيار(   للإنتقال الأمامى  المزدوجة لينـــــ
 لصالح القياس البعدى. حصان الحلق

ــالقبلى لأفراد عينة البحث الأساسية فى تحمعن القياس  لقياس البعدى  ل  نسب تحسنتوجد   -3 ــدرة ل ــ القــ
 والخلفى)مجيار(   للإنتقال الأمامى  المزدوجة لينـــــــــــر الرجـــــــــــدوائمهـــــــــــارتى  مستوى أداء  و  العضـــــــــــلية

 .)سيفادو( على حصان الحلق
 البحث:المستخدمة فى صطلحات الم

 :Training Variableالمتباين  التدريب
عليها   التدريب  حيث يتم البليومترى  وتدريبات  الأثقال تدريبات  بين المزج والخلط "   هو
 ( 427:38.)" بينهما متباينة بطريقة التدريبي البرنامج خلال

 :  Weight training التدريب بالأثقال
ــم أو تحاول أن تتحرك    هو" نوع من أنواع التمرينات التي تتطلب أن تتحرك عضــــــــلات الجســــــ

ــادة والتى تتمثل فى أنواع مختلفة من الأثقال   ــكال المقاومة المضـ ــد بعض أشـ :  13والأجهزة.")الحرة  ضـ
249)  

 :Exercises Plyometricالبليومترية  التدريبات
حركة عكسـية للحركة الأسـاسـية المطلوب   فىوالإطالة    العضـلات على الإنبسـاط تدريب  "  هى

  (50: 30)."ممكنتنفيذها بهدف إنتاج أقصى قوة فى أقل زمن 
 :Muscular Enduranceالعضلية تحمل القدرة 
  ."المقدرة على أداء انقباضات عضلية تتسم بخاصية الانفجارية لأطول فترة زمنية ممكنة هى"

(29 :6  ) 
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  :المرجعية الدراسات
على   بهدفدراسة    Bell Syrotuik  (2015()27 )روتك  يي  ليب أجرى    ريتأث   التعرف 

 ،بيي التجر  المنهج الباحثون  واستخدم  ،الجسم الهرمونات في  زيوترك القدرة العضلية على ني المتاب ب يالتدر 
 الأولى المجموعة مجموعات  أربعة مهم إلىيتقس تم  ولاعبة  لاعب (  32عدد )  على  البحث  نةيع شتملت أو 

 والمجموعة الثالثة فقط البليومترى  بات يتدر  ستخدمت أ ةيالثان والمجموعة ،فقط الأثقالبات  يتدر  ستخدمت أ

  أهم ، ومن التدريب المعتاد ضابطة   الرابعة والمجموعة،  (بليومترى  +أثقال )   ني المتاب التدريب   ستخدمت أ
العضلية ات اختبار  في ياً إحصائ  دالة فروق  وجود   :النتائج وا القدرة   ةالمجموع ن لصالحيلرجلللذراعين 
      .الثالثة

التعرف   دراسةHernandez, et., al   (2019()35  )  وأخرون  هيرنانيديزوأجرى   بهدف 
،  المنهج التجريبي  ون الباحث  ستخدم أو   ،للرياضيين  العمودي الوثب  قدرة تأثير التدريب المتباين على  على  
( سنة تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما  21( رياضياً فوق )31)  على عدد  البحث  عينة وأشتملت 

النتائج: 14( رياضى، والأخرى ضابطة قوامها )17مجموعة تجريبية قوامها ) ( رياضى، ومن أهم 
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في القدرة العضلية للرجلين  

 .      البعدى لصالح القياس والذراعين 
  على  المتباين التدريب  فاعليةدراسة بهدف التعرف على  ب  (15)  ( 2021على حسين )قام  و 

،وأستخدم الباحث    والمستوى الرقمى لسباحى المسافات الطويلة بدولة الكويت  مستوى القدرة العضلية
ومن أهم    ،سباحاً   (15قوامها )  ( متر800)  المسافات الطويلة  لسباحىالمنهج التجريبى على عينة من  

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الواحدة في القدرة العضلية  :    النتائج
 .    البعدى لصالح القياس والمستوى الرقمى لسباحى المسافات الطويلة للرجلين والذراعين 
 المتباين  التدريب  استخدام  تأثير  بهدف التعرف على  دراسة(  2()2022)أحمد كمال    وأجرى 

 القياس المنهج التجريبى بتصميم  الباحث  وأستخدم،  للرباعين الشباب  الأداء الفنى تحسين مستوى  على

،  ( سنة15( رباع مرحلة )15على عدد ) عينة البحث  وأشتملت  ،واحدة تجريبية  لمجموعة  القبلي 
 مستوى  في  ايجابياً  أثر  المتباين  لتدريب ا  باستخدام  المقتر  التدريبي لبرنامج ا:   النتائج   أهم منو 

 .    للرباعين الشباب  الأداء الفنى
ب5)  ( 2022) نصر السيد  وقام التعرف على    دراسة(   على المتباين التدريب  تأثيربهدف 
 وأستخدم  الجودو، للاعبى المهارى  الأداء  وفعالية  والبيوكميائية الخاصة البدنية ت االمتغير  بعض 

 ، وأشتملت عينة واحدة  تجريبية لمجموعة  البعدى القبلي القياس  بتصميم  المنهج التجريبي  الباحث 
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 فروق دالة إحصائياً  وجود  النتائج:  أهم  من  ( سنة، و 18( لاعب جودو مرحلة )12) على  البحث 

 المهارى  الأداء  وفعاليةللمجموعة الواحدة في القدرات البدنية الخاصة   والبعدى  القبلي  القياس بين
 .      البعدى لصالح القياس الجودو للاعبى

  المتباين  التدريب  استخدام تأثيربهدف التعرف على    دراسة  (8()2022ذعار نواف )  وأجرى 
البدنية الخاصة ومستوى أداء المهارات الهجومية لدىعلى بعض    ستخدمأو   ،اليد  كرة ناشئ القدرات 

  ( سنة، ومن أهم النتائج:16( ناشىء كرة اليد تحت )14)  قوامها  عينة  علىالباحث المنهج التجريبي  
إيجابياً   المتابين التدريب  استخداميؤثر   بعض  تأثيراً  المهارات على  أداء  ومستوى  البدنية  القدرات 

 .    اليد  الهجومية فى كرة
 بعض  على المتباين التدريب  تأثيربهدف التعرف على    دراسةب  (20)(2022) فؤاد محمد  قام

الباحث المنهج التجريبي    ستخدمأو   ،القدم كرة للاعبي اللعب  مراكز  لبعض  والمهارية البدنية المتغيرات 
باستخدام  المقتر   البرنامج التدريبي    :النتائج  أهمومن  ،درجة ثانيةلاعب كرة قدم  (  24قوامها )  عينة   على
 مراكزالمهارى لبعض  ومستوى الأداء    تنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعينأدى إلى   المتباين  التدريب 

     . القدم كرة للاعبي اللعب 
 : البحث إجـراءات 

 البحث:  منهج
بطريقة ة الواحدة  لمجموعا  ذو   باستخدام التصميم التجريبي  التجريبي  المنهج  الباحث   ستخدمأ 
 القبلي البعدي.القياس 

 عينة البحث:
، والبالغ    سنة  (15)تحت    ناشئى الجمبازمن  قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  

فى الموسم  ، والنادى الأهلى    نادى الصيد المصرى   للأندية الرياضية التالية :تابعين    ناشئاً (  20عددهم ) 
نادى الصيد  من    ناشئين  (10البحث الأساسية وقوامها )حيث تم إختيار عينة  ،  2023/2024التدريبى  
كعينة إستطلاعية لتقنين الإختبارات  الأهلى    النادىمن    ناشئين جمباز(  10تم اختيار عدد )، كما  المصرى 

 البدنية قيد البحث. 
 -الطول    -وقام الباحث بحساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو )السن  

التدريبى(    -الوزن   و العمر  العضليةتحمل  متغيرات  ،  أداء  و   ،  القدرة  الرجـدوائمهـارتى  مستوى   لينـر 
  انيوضح  (2،)(1)ين  جدولال، و )سيفادو( على حصان الحلق  والخلفى)مجيار(    للإنتقال الأمامى  المزدوجة
 ذلك.  
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 ( 1جدول )
 إعتادالية توزيع أفااراد عيناة البحث فى ماعدلات النمو  

 20= ن المهاارات على حصان الحلق قيد البحث             أداء ومستوى                      
وحدة   المتغيرات          

 القياس 
المتو ط  
 الحسابي 

الإنحراف  
معامل   الو يط  المعياري 

 الإلتواء 
 1.18 14.00 0.51 14.20  نة السن
 0.73 156.00 6.19 157.50  م الطول
 0.75 52.50 3.02 53.25 كجم الوزن 

 1.06 8.30 0.85 8.60  نة العمر التدريبى
 0.63 8.00 0.96 8.20 الدرجة    للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينار الرجامستوى أداء دوائ
 0.77 7.75 0.98 8.00 الدرجة    الخلفىللإنتقال    المزدوجة  لينار الرجامستوى أداء دوائ

مستوى أداء و فى معدلات النمو قيد البحث  الالتواء    ت معاملاأن  (  1)رقم  جدول  ال  من  ضحتي
الرجـدوائمهـارتى   الأمامى  المزدوجة  لينـر  الحلق   والخلفى)مجيار(    للإنتقال   )سيفادو( على حصان 
 . متغيرات أفراد العينة فى هذه العتدالية توزيع إ لى إ يشير مما (3± ) ما بين  ت تراوح

 ( 2جدول )
 20ن = تحمل القدرة العضلية قيد البحث             إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى                       

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

المتو ط  
 الحسابي 

الإنحراف  
معامل   الو يط  المعياري 

 الإلتواء 

تحمل  
القدرة  
 العضلية 

      0.95    10.00 3.17 11.00 عدد/ث   ث15التعلق ثنى الذراعين كاملًا الذقن أعلى البار 
 0.67 41.96 5.18   43.11 ث      على جهاز المتوازيين الإنتقال بالدفع بالذراعين معا

فتحاااا   الإنتقاااال الأماااامى ثم الخلفى من الإرت ااااز زاوياااة 
 0.79 42.31 3.26 43.17 ث      مواجه فوق عارضة التوازن 

 0.68 25.81 4.92 26.93 ث      أمتار 10تسلق حبل بإرتفاع 
 0.98 44.00 5.83 45.90 عدد/ث   دوائر الرجلين المزدوجة من الإرت از على عش غراب

 0.95 17.50 3.26 18.50 عدد/ث   رفع الرجلين مفرودتين من التعلق

  ت تراوح  القدرة العضـليةتحمل لمتغيرات  الالتواء  ت معاملاأن قيم  ( 2)رقم جدول  ال  من  ضـحتي
 .متغيرات أفراد العينة فى هذه العتدالية توزيع إ لى إ يشير مما (3±)ما بين 

 أدوات جمع البيانات: 
  (1ملحق ) :الإختبارات البدنية قيد البحث أولًا :
تحديد        العضليةتحمل  متغيرات    أهم  تم  الحلق  القدرة  حصان  جهاز  على  بالأداء  ،    الخاصة 
والدراسات علي المراجع  العديد  طلاع  الإمن خلال    القدرة العضليةتحمل    التي تقيسالبدنية  الإختبارات  و 

الإختبارات    ( وفيما يلى18(،)17،)(14(،)9)،(7)،(3)،(1) رياضة الجمباز  المتخصصة فى    العلمية
 :البدنية التى تم التوصل إليها 

 ( ث.15) إختبار الشد لأعلى على جهاز العقلة -1
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 .إختبار الإنتقال بالدفع بالذراعين معا أماما ثم خلفا على جهاز المتوازيين -2
 .إختبار الإنتقال الأمامى ثم الخلفى من الإرتكاز زاوية فتحا مواجه فوق عارضة التوازن  -3
 م.10إختبار تسلق حبل من الجلوس الطويل بنقل كفى اليدين بالتناوب بارتفاع  -4
 إختبار دوائر الرجلين المزدوجة )عش غراب(. -5
 .إختبار رفع الرجلين مفرودتين من التعلق -6

 :الحلق حصانعلى  مهارتى مجيار و يفادومستوى أداء تقييم ثانياً:  
)مجيار(   للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لين ـر الرجـدوائالفنى لمهـارتى  داء  الأمستوى  قام الباحث بتقييم        
باستخدام طريقة المحلفين وفقاً    ( سنة15لناشئى الجمباز تحت )  )سيفادو( على حصان الحلق  والخلفى

 (. 2لإرشادات قانون التحكيم الدولى عن طريق حكام دوليين معتمدين بالاتحاد المصرى للجمباز ملحق )
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:  ثالثاً:
 جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم.                   -
 .                             ميزان طبي معاير لقياس الوزن  -
            .صالة جمباز مجهزة بالأدوات التدريبية -

 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 
 أولًا: معامل الصدق:

( ناشـــــــئين  10مهارياً )أســـــــتخدم الباحث صـــــــدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مجموعة مميزة  
،  ( ســــنة 15ناشــــئين جمباز تحت )(  10، والأخرى مجموعة غير مميزة مهارياً )( ســــنة15جمباز تحت )

ــية، وتم حســــــــاب دلالة  ــاســــــ وهم أفراد عينة البحث الإســــــــتطلاعية من مجتمع البحث وخارج العينة الأســــــ
الفروق بين نتـائج المجموعتين المميزة وغير المميزة فى اختبـارات تحمـل القـدرة العضــــــــــــــليـة قيـد البحـث، 

 ( يوضح ذلك.3والجدول رقم )
 (3جادول )                                   

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 
 فى اختبارات تحمل القدرة العضلية قيد البحث

وحدة   الإختبارات 
 القياس

 المجموعة المميزة 
 10ن=

 المميزة غير المجموعة 
 قيمة "ت"  10ن=

 ع م ع م

تحمل  
القدرة  
 العضلية 

 * 2.62   2.21 10.80 2.15 13.50 عدد/ث   ث15التعلق ثنى الذراعين كاملًا الذقن أعلى البار 
 *3.81 3.69      44.03     2.13     38.62   ث      على جهاز المتوازيين الإنتقال بالدفع بالذراعين معا

الإنتقال الأمامى ثم الخلفى من الإرت از زاوية فتحا مواجه 
 *5.06 2.55 43.69 2.71 37.41 ث      فوق عارضة التوازن 
 *2.61 2.86 27.11 2.25 23.96 ث      أمتار 10تسلق حبل بإرتفاع 
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وحدة   الإختبارات 
 القياس

 المجموعة المميزة 
 10ن=

 المميزة غير المجموعة 
 قيمة "ت"  10ن=

 ع م ع م
 *2.96 2.99 44.20 3.17 48.50 عدد/ث   دوائر الرجلين المزدوجة من الإرت از على عش غراب

 *3.39 2.04 17.50 2.31 21.00 عدد/ث    رفع الرجلين مفرودتين من التعلق
   0.05* دال عند مستوي                                        2.101=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         

( الجدول رقم  دالة إحصائياً عند مستوي  3يتضح من  فروق  المجموعتين    0.05( وجود  بين 
قيد البحث، ولصالح المجموعة المميزة مما يشير اختبارات تحمل القدرة العضلية  المميزة وغير المميزة في  

 إلي صدق الاختبارات البدنية لما وضعت من أجله.
 ثانياً: معامل الثبات: 

الثبات   تطبيقه مرة أخرى لحساب معامل  الباحث باستخدام طريقة تطبيق الإختبار ويعادة  قام 
، وذلك عن طريق تطبيق اختبارات تحمل القدرة العضلية على  قيد البحث لإختبارات تحمل القدرة العضلية  

( أيام، وتم حساب 5العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق مرة أخرى على نفس العينة بفاصل زمنى قدره ) 
 ( يوضح ذلك: 4معامل الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى، والجدول رقم )

 ( 4جادول )
     10معامل الثبات لإختبارات تحمل القدرة العضلية قيد البحث            ن =                           

وحدة  الإختبارات 
 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 " ر"  قيمة 

 ع  م ع  م

تحمل  
القدرة  
 العضلية 

 *0.825 2.14 11.00 2.21 10.80 عدد/ث  ث15التعلق ثنى الذراعين كاملًا الذقن أعلى البار 
 *0.841 3.38  41.92 3.69      44.03  ث على جهاز المتوازيين الإنتقال بالدفع بالذراعين معا

فتحاااا الإنتقاااال الأماااامى ثم   الخلفى من الإرت ااااز زاوياااة 
 *0.869 2.61 43.44 2.55 43.69 ث مواجه فوق عارضة التوازن 

 *0.839 2.77 26.95 2.86 27.11 ث أمتار 10تسلق حبل بإرتفاع 
 *0.802 3.15 44.80 2.99 44.20 عدد/ث  دوائر الرجلين المزدوجة من الإرت از على عش غراب

 *0.796 2.29 18.00 2.04 17.50 عدد/ث  مفرودتين من التعلقرفع الرجلين 
 0.05* دال عند مستوي                                   0.632=  0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوي             

بين نتائج التطبيقين    0.05( وجود إرتباط دال إحصائياً عند مستوي  4يتضح من الجدول رقم )
عند   الاختبارات  هذه  ثبات  إلى  يشير  مما  البحث  قيد  العضلية  القدرة  تحمل  لإختبارات  والثانى  الأول 

 التطبيق.
               البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب المتباين: 

 أولًا : الهدف من البرنامج التدريبى:
 ( سنة.15لناشئى الجمباز تحت ) للذراعين والرجلين والجذع القـدرة العضـليةل ـتحم  تحسين  -1
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)سيفادو(   والخلفى)مجيار(    للإنتقال الأمامى  المزدوجة   لينـر الرجـدوائمهـارتى  مستوى أداء  تطوير    -2
 ( سنة. 15الجمباز تحت )  لناشئى على حصان الحلق

 ثانياً : أ س وضع البرنامج التدريبى:
 الباحث الأسس العلمية التالية: عند وضع محتوى البرنامج التدريبي راع

 مناسبة التمرينات المختارة مع قدرات أفراد عينة البحث الأساسية.  -1
إعطاء مجموعة من تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية لتهيئة العضلات العاملة   -2

 ثم تمرينات إطالة فى فترات الراحة.   للأداء،
(، مع زيادة  %90( ولا تزيد عن )%60مراعاة مبدأ التدرج بشدة الحمل بحيث لا تقل الشدة عن )   -3

 التكرارات والمجموعات بالتدرج.
التنويع فى تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك داخل الوحدات التدريبية اليومية حتى لا يحدث    -4

 ملل أو الأداء بشكل روتينى لعمل عضلى واحد فقط.
 .ى تدريبات البليومتر  تبعهاي  أولاً  البدء بتدريبات الأثقال -5
للرجلين والذراعين،    ى وتدريبات البليومتر   من تدريبات الأثقال  ناشئتم تحديد أقصى تكرار لكل    -6

 وذلك لتحديد شدة الأحمال التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبي.   ،والجذع
(،  %75:    %60تبدأ شدة الحمل فى الأسابيع الأربعة الأولى من البرنامج بشدة تراوحت ما بين )  -7

 ( مجموعات.5- 3)  ما بين والمجموعات تراوحت  ( مرة،25  -  16وتراوحت التكرارات ما بين ) 
بلغ  (، و %90:    %75تبدأ شدة الحمل فى الأسابيع الأربعة الثانية من البرنامج بشدة أعلى من )  -8

 ( مجموعات. 4- 3)من ( مرة ، والمجموعات 15التكرارات ) عدد 
 ( دقائق لإستعادة الإستشفاء.3  - 2يجب إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات من )  -9

 : محتوى البرنامج التدريبي : ثالثاً 
  – الأثقال  التدريب بتحديد محتوى البرنامج التدريبى ب ستخدام التدريب المتباين )الباحث بقام  
تدريبات  التدريب   في  المتخصصة  العلمية  المراجع  من  العديد  علي  الإطلاع  البليومترى( من خلال 
  تدريبات الأثقال والبليومترى حيث توصل الباحث إلى مجموعة من    (22(،)21(،)19(،)13المقاومات )
وذلك لتحديد أنسب ، (4ملحق )بكليات التربية الرياضية  أساتذة الجمبازوتم عرضها علي  ،(3)ملحق

الأساسية البحث  أفراد عينه  لمستوي  التدريبات ،  التمرينات  إلى  التوصل  تم  الإجراء  هذا  ومن خلال 
 التالية: 
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    تدريبات الأثقال: -أ 
  الذراعين عالياً.مسك البار أمام الصدر( مد  -)وقوف  -1
 مسك البار بالقبض من أعلى . ثنى الذراعين خلفاً( مد الذراعين عالياً. -)وقوف  -2
 مسك رافعة الجهاز( مد الذراعين أماماً.   -إنثناء الذراعين   -)رقود عالي   -3
 مسك عمود الجهاز( سحب البار لأسفل.    -الذراعان عالياً  -)جثو  -4
 الجهاز خلف العقبين( ثني الركبتين.  -)انبطا  عالي -5
 .المشطين( مد الركبتين  علىالجهاز  -)جلوس عالي   -6
 ثنى الركبتين( ثنى الجذع أماماً.  -)رقود  -7

   تدريبات البليومترك: -ب 
 الوثب العميق.  -1
 الوثب العميق مع الفجوة. -2
 التمريرة الصدرية بالكرة الطبية.  -3
 الالتفاف لكل جانب. قذف كرة طبية من  -4
 مرجحة الذراعين بالدامبلز. -5
 المرجحة الأفقية.  -6
 المرجحة العمودية.  -7

 التوزيع الزمنى للبرنامج المقترح : : رابعاً 
  بين  ما تتراو   ما غالبًا للبطولات  المباشر الإعداد  رةت ف أن (2010) حماد إبراهيم مفتي يذكر

 (   72: 22.) تدريبية وحدات ( 5- 3)من  بواقع( أسابيع 10- 8)
تقسيم البرنامج إلى   تم  المرجعيةمن خلال ما أشارت إليه الدراسات  ويشير الباحث إلى أنه  

( لمدة )24عدد  تدريبية،  وحدة  أسابيع،8(   )  ( الأسبوع،3بواقع  فى  تدريبية  وحدات  الوحدة    (  وزمن 
 ( ق. 80  -70)يتراو  ما بين التدريبية اليومية  

 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية: خامساً: 
 التهيئة البدنية :  -أ 

الإطالة    تمرينات  على  التركيز  مع  والتنفسى  الدورى  الجهازين  لتهيئة  البدنية  التهيئة  وتؤدى 
 ( دقيقة. 15والمرونة ، وزمن هذا الجزء )
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 الجزء الرئيسى:  -ب 
  الناشىء بليومتري للطرفين السفلى والعلوى، بحيث يؤدى  و أثقال    ( تدريبات 4ويشتمل على عدد )

بليومترى ، مع مراعاة البدء دائما بتدريبات الأثقال لاستثارة  ال  ات تدريب  ا تنفيذ يتبعه  ثمثقال  الأ  ات تدريب
- 50زمن الجزء الرئيسى ) و أكبر مجموعة عضلية يتم استخدامها مباشرة فى التدريبات البليومترية,  

 ( دقيقة. 60
 الجزء الختامى: -ج 

 ( دقائق. 5ويتضمن تمرينات الإسترخاء، التهدئة والإطالة الخفيفة، وزمن هذا الجزء ) 
وتم عرض محتوى البرنامج التدريبي على مجموعة من أساتذة الجمباز بكليات التربية الرياضية  

 (. %80.00( فأقروا بصلاحية البرنامج التدريبى للتطبيق بنسبة قدرها ) 4)ملحق 

 القيا ات القبلية :
مستوى  و   تحمل القدرة العضليةقام الباحث ب جراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث الأساسية فى  

وذلك فى الفترة من    على حصان الحلق،  والخلفى  للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينـر الرجـدوائمهـارتى  أداء  
   .7/2023/ 16وحتى   7/2023/ 14

 :  البرنامج التدريبى المقترح تطبيق 
محتوى   تطبيق  التدريبى  تم  )  التدريب ب ستخدام  البرنامج  بالمتباين  التدريب   –الأثقال  التدريب 

من    (5)ملحق  البليومترى(   الفترة  فى  وذلك  الأساسية،  البحث  عينة  أفراد  إلى    7/2023/ 18على 
وفيما يلى وحدة تدريبية أسبوعية    ( وحدات تدريبية فى الأسبوع،3( أسابيع بواقع ) 8، لمدة )  9/2023/ 10

 ( يوضح ذلك:5من البرنامج التدريبى المقتر ، والجدول رقم )
 (5جدول ) 

 وحدة تدريبية أ بوعية من البرنامج التدريبى المقترح
 ق  70الأ بوع الأول : الوحدة التدريبية الأولى والثانية والثالثة.                  الزمن : 

أجزاء 
 الوحدة 

 التدريبات المستخدمة  الزمن 
فترة   حجم الحمل 

 الراحة 
 الأدوات المستخدمة 

 م** ك* 

التهيئة 
 البدنية

 ق 15
 الجرى المتنوع.  -1
 أداء مجموعة من تمرينات الإطالة والمرونة. -2

 -  -  - - 

الجزء 
 الرئيسى

 ق 50

 التدريبات بالأثقال:
مسك رافعة الجهاز( مد    - الذراعين    إنثناء  -)رقود عالي    -1

 كجم(. 15الذراعين أماماً. )تدريب البنش(. )

 جهاز أثقال  ق2 3 25
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 *ك= ت رار         **م=مجموعة                                                          %60شدة الحمل      

 القيا ات البعدكة :
، وحتى  9/2023/ 12تم إجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث الأساسية خلال الفترة من  

  للإنتقال الأمامى   المزدوجة  لينـر الرجـدوائمهـارتى  مستوى أداء  و   تحمل القدرة العضليةفى    9/2023/ 14
 بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية.   على حصان الحلق والخلفى

 الأساليب الإحصائية قيد البحث: 
الإحصائى    الباحث ستخدم  أ عشر/  SPSS)البرنامج  الحادى  البيانات   *(الإصدار  لمُعالجة 

 ستعان بالأساليب الإحصائية التالية: أإحصائياً، و 
 الانحراف المعيارى.  -                                   المتوسط الحسابى. -
 معامل الإلتواء. –                                             الوسيط. -
 اختبار "ت"   -                              .البسيط مُعامل الارتباط -
 نسب التحس %.  -

 عرض ومناقشة النتائج: 
 أولًا: عرض النتائج:

 ( 6جاادول )
 دلالة الفروق بين القيا ين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث 

 10ن =                الأ ا ية في متغيرات تحمل القدرة العضلية قيد البحث                       

 وحدة      المتغيرات 
 القياس   

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة"ت" 

 ع  م ع  م

 *2.71 2.59 13.80 2.74 10.90 عدد/ث   ث15التعلق ثنى الذراعين كاملًا الذقن أعلى البار 
 *2.55           3.36  39.10   4.91   43.21   ث      على جهاز المتوازيين الإنتقال بالدفع بالذراعين معا

 

SPSS تُشير إلى الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية، وهى باختصار الحروف :    
                 The Statistical Package for the Social Sciences 

عالي  -2 الركبتين.      -)انبطا   ثني  العقبين(  خلف  الجهاز 
  ق2 3 25 . كجم(20)الكرول للرجلين(. )

     تدريبات البليومترك:

 صناديق خشبية  ق2 3 20 ( سم 35الصندوق ) الوثب العميق. إرتفاع -1

 كرات طبية  ق2 3 25 ( كجم2التمريرة الصدرية بالكرة الطبية.) -2

 ق5 الختام 
 )وقوف( ثنى الجذع للأمام وهز الذراعين. 

 جلوس طولًا وهز عضلات الرجلين.  - -  -  - 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
326 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024 يوما /( 3عدد )ال( 43مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

الإنتقاال الأماامى ثم الخلفى من الإرت ااز زاوياة فتحاا مواجاه فوق  
 *3.38 2.99 37.77 3.26 43.35 ث      عارضة التوازن 

 *2.61 2.72 23.95 3.51 27.04 ث      أمتار 10تسلق حبل بإرتفاع 
 *2.57 3.64 48.30 4.23 44.00 عدد/ث   دوائر الرجلين المزدوجة من الإرت از على عش غراب

 *2.82 2.55 20.80 2.95 17.60 عدد/ث   رفع الرجلين مفرودتين من التعلق
 0.05* دال عند مستوى                                         2.262=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          

بين القياسين القبلى   0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  6يتضح من الجدول رقم )
 لصالح القياس البعدى.تحمل القدرة العضلية في  لأفراد عينة البحث الأساسيةوالبعدى 

 ( 1الشلل رقم )           
 دلالة الفروق بين القيا ين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث         

 الأ ا ية في متغيرات تحمل القدرة العضلية قيد البحث                          
   

 (7جاادول )                                                       
 دلالة الفروق بين القيا ين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأ ا ية        

 10ن =           على حصان الحلق المزدوجة لينار الرجادوائمهاارتى في أداء                         
 وحدة      المتغيرات 

 القياس 
 ع  م ع  م قيمة"ت"  القياس البعدى  القياس القبلى 

 *2.69 0.58   9.00   0.96 8.15 الدرجة    للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينار الرجامستوى أداء دوائ
 * 2.81     0.69   8.85   0.98 7.90 الدرجة    للإنتقال الخلفى  المزدوجة  لينار الرجامستوى أداء دوائ

 0.05* دال عند مستوى                                         2.262=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          
بين القياسين القبلى   0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  7يتضح من الجدول رقم )

  للإنتقال الأمامى المزدوجة لينـر الرجـدوائمهـارتى مستوى أداء في  لأفراد عينة البحث الأساسيةوالبعدى 
 لصالح القياس البعدى.   على حصان الحلق والخلفى

التعلق ثنى
الذراعين 

كاملاً 

الإنتقال 
بالدفع 

بالذراعين 

الإنتقال 
الأمامى ثم 
الخلفى 

تسلق حبل 
دوائر 

الرجلين 
المزدوجة 

ن رفع الرجلي
مفرودتين 

10.9

43.2143.35

27.04
44

17.6

13.8

39.137.77
23.95

48.3

20.8

القياس القبلى القياس البعدى
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 (2الشلل رقم ) 
 دلالة الفروق بين القيا ين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأ ا ية

 على حصان الحلق  المزدوجة لينار الرجادوائمهاارتى  في أداء                
 ( 8جدول )

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأ ا ية   
 في متغيرات تحمل القدرة العضلية قيد البحث

 المتغيرات 
وحدة               

 القياس 

 10أفراد عينة البحث الأ ا ية         ن = 

 نسب التحسن  بعدى  قبلى

 %26.61 13.80 10.90 عدد/ث    ث15التعلق ثنى الذراعين كاملًا الذقن أعلى البار 
 %10.51    39.10        43.21    ث      على جهاز المتوازيين الإنتقال بالدفع بالذراعين معا

الإنتقاال الأماامى ثم الخلفى من الإرت ااز زاوياة فتحاا مواجاه فوق عاارضاااااااااة  
 %14.77 37.77 43.35 ث      التوازن 

 %12.90 23.95 27.04 ث      أمتار 10تسلق حبل بإرتفاع 
 %9.77 48.30 44.00 عدد/ث    دوائر الرجلين المزدوجة من الإرت از على عش غراب

 %18.18 20.80 17.60 عدد/ث    الرجلين مفرودتين من التعلقرفع 

لأفراد عينة  ( وجود نســــــــــب تحســــــــــن فى القياس البعدي عن القبلى  8يتضــــــــــح من الجدول رقم )
ــية ــاســـــ ــليةفي متغيرات    البحث الأســـــ حيث تراوحت نســـــــب  للذراعين والجذع والرجلين تحمل القدرة العضـــــ
 (.%26.61 - %9.77التحسن ما بين )

 (9جدول ) 
 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث الأ ا ية   

              على حصان الحلق المزدوجة لين ار الرجادوائمهاارتى في أداء   

 المتغيرات 
وحدة       

 القياس    

 10أفراد عينة البحث الأ ا ية         ن = 

 نسب التحسن  بعدى  قبلى

 %10.43 9.00 8.15 الدرجة    للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينار الرجادوائمستوى أداء  
 %12.03 8.85 7.90 الدرجة    للإنتقال الخلفى  المزدوجة  لينار الرجامستوى أداء دوائ

القياس القبلى
القياس البعدى

8.15

9
7.9

8.85

مستوى أداء  للإنتقال الأمامى  مستوى أداء للإنتقال الخلفى 
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لأفراد عينة البحث  ( وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى  9يتضح من الجدول رقم )
 على حصان الحلق  والخلفى  للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينـر الرجـدوائمهـارتى  مستوى أداء  في    الأساسية

 (. %12.03  - %10.43حيث تراوحت نسب التحسن ما بين )
 ثانياً: مناقشة النتائج: 

 مناقشة نتائج الفرض الأول:  -أ
  0.05( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  1( والشكل رقم )6أشارت نتائج الجدول رقم )
للذراعين    متغيرات تحمل القدرة العضليةفي    لأفراد عينة البحث الأساسيةبين القياسين القبلى والبعدى  

 لصالح القياس البعدى.  والجذع والرجلين
لدى أفراد    للذراعين والجذع والرجلين  متغيرات تحمل القدرة العضليةيرجع الباحث التحسن في  و 

عينة البحث الأساسية إلى فاعلية البرنامج التدريبى ب ستخدام التدريب المتباين، والذى تم إستخدامه فى 
، حيث أن المزج بين تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك جمع بين فوائد تحمل القدرة العضلية تطوير  

تدريبات المقاومة، وتدريبات البليومترك ، بالإضافة إلى مناسبة تشكيل الأحمال التدريبية، وحسن اختيار 
الدامبلز(، الأمر الذى أدى إلى    -الكرات الطبية    –التمرينات ووسائل التدريب المستخدم )الصناديق  

  ، ث 15الذراعين كاملًا الذقن أعلى البار  التعلق ثنى    والممثلة فيللذراعين    تحمل القدرة العضلية تطوير  
الإنتقال الأمامى ثم الخلفى من الإرتكاز زاوية فتحا  و   ،على جهاز المتوازيين  الإنتقال بالدفع بالذراعين معاو 

التوازن  للرجلين والجذع   أمتار،  10تسلق حبل ب رتفاع  و   ،مواجه فوق عارضة  العضلية  القدرة  وتحمل 
،  رفع الرجلين مفرودتين من التعلق  ،دوائر الرجلين المزدوجة من الإرتكاز على عش غراب والممثلة في  

وكذلك استخدام الكرات الطبية والدامبلز في تدريبات البليومترك للذراعين والجذع أدى إلى تطوير القدرة  
لمجموعات العضلية العاملة فى  راعى الباحث تطوير ا  العضلية للذراعين وحزام الكتف والرجلين حيث 

على حصان الحلق من خلال تنفيذ مجموعة من التدريبات المشابهة للمسار الحركى للمهارات اء  الأد 
الحلق حصان  النتيجة  تتفق  و   على  إليه  هذه  أشار  ما   Bassetr & Howleyوهولى   تريبا مع 

الإعداد الخاا بأهمية إستخدام أسلوب التدريب المتباين داخل الوحدات التدريبية فى فترة  (  25()2012)
المطاطة   )الأحبال  المقاومات  تدريبات  مميزات  بين  ما  يجمع  لأنه  وتدريبات  (الأثقال  –للرياضيين   ،

البليومترك مما يعمل على تطوير مختلف القدرات البدنية كالقوة والقدرة والتحمل والمرونة وتحمل السرعة  
      للرياضيين. 

 Bell Syrotuik  (2015)  (27 )روتك  يي   ليب  :كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من
  ، (15)  (2021على حسين محمد )  ،Hernandez, et., al  (2019( )35)  وأخرون  هيرنانيديز  ،
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عبدالعزيز كمال  العترى   ،(  5) (2022) السيد نصر السيد  ،(2() 2022)  أحمد  نواف  ذعار 
المتباين  استخدامأهمية  على    (20)   (2022)  شحاته فؤاد محمد  ،(8()2022) تطوير   التدريب  فى 

 . للرياضيين القدرات البدنية الخاصة
أن   Foran (2011)فوران  ،Michael  (2004)ميشيل  يتفق كل من: وفى هذا الصدد 
  ، سرعة أداء عالية فى تدريب يتسم بالقدرةمثل الكرات الطبية أو الدامبلز بإستخدام الأوزان الخفيفة  
والسرعة الخاصة بطبيعة كل مهارة، والهدف الرئيسى    ،يؤثر على منحنيات القوةوتحمل الأداء سوف  

العضليةمن   القدرة  القوة  تحمل  إنتاج  معدل سرعة  زيادة  )  هو  إلى  تصل  تكراراً 30لفترات طويلة   )
   (176: 32)(24: 40.)للأداء

توجد فروق دالة إحصائياً بين    والذى ينص على :"  و ذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول
تحم  يةوالبعد   يةالقبل   ات القياسمتوسطات   الأساسية فى  البحث  العضـليةل  ـلأفراد عينة  للذراعين    القـدرة 

 . "لصالح القياس البعدى والرجلين والجذع
 : الثانى مناقشة نتائج الفرض  -ب

  0.05( عن وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  2( والشكل رقم )7أسفرت نتائج الجدول رقم )
 المزدوجة  لينـر الرج ـدوائمهـارتى  مستوى أداء  في    لأفراد عينة البحث الأساسيةبين القياسين القبلى والبعدى  

 لصالح القياس البعدى.  على حصان الحلق  والخلفى للإنتقال الأمامى
الرجـدوائمهـارتى  مستوى أداء  ويرجع الباحث التحسن فى     للإنتقال الأمامى   المزدوجة  لينـر 

تطوير تحمل القدرة العضلية  أفراد عينة البحث الأساسية إلى فاعلية  لدى   على حصان الحلق  والخلفى
حيث تعد من أهم المتطلبات البدنية على جهاز حصان الحلق حيث الأداء   للذراعين والجذع والرجلين

السريع القوى ولفترة طويلة نسبياً، والذى يسهل ويطوع العضلات أثناء الأداء ، وتكسب العضلة صفات 
أسلوب التدريب المتباين داخل الوحدات التدريبية  تنفيذ  السرعة والقوة والتحمل مرتبطة معاً ، فمن خلال  

الأثقال    والذى تدريبات  مميزات  بين  ما  البليومتركو يجمع  تم    تدريبات  من  حيث  عدد  أكبر  إستثارة 
يعمل على زيادة الأداء  إنقباض قوى، وسريع  ينتج عنه  العمل مما  المشاركة فى  الحركية  الوحدات 

، مما أدى ذلك إلى تحسين   ًً  المزدوجة  لينـر الرجـدوائمهـارتى  مستوى أداء  المتفجر، ولفترة طويلة نسبياً
 وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه   ،لناشئى الجمباز  على حصان الحلق  والخلفى  للإنتقال الأمامى

تطوير الأداء الفنى يمكن تحقيقه من خلال تطوير القدرات البنية  أن    (2010)  أحمد الهادى يو ف 
الجمباز، وذلك بوضع الوسائل والأساليب التدريبية الملائمة    الخاصة، والتى يجب أن تتوافر فى ناشئى
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لتطويرها بطريقة علمية ، بالإضافة إلى أنها توفر الجهد والوقت، وتساهم فى تطوير مستوى الأداء 
 (  292:  1.)الفنى بطريقة فعالة لناشئى الجمباز

أحمد كمال    ،(15)  (2021على حسين محمد ): كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من
 محمد  ،(8() 2022ذعار نواف العترى )  ،(5) (2022) السيد نصر  السيد  ،(2()2022)  عبدالعزيز

استخدامعلى    (20)(2022)  شحاته  فؤاد المتباين  فاعلية  الفنى فى    التدريب  الأداء  مستوى    تحسين 
 . للرياضيين

من: كل  يتفق  الصدد  هذا  )  وفى  البصير  عبد  السلام    تيسير  (،11()2004عادل  عبد 
أن تنمية الصفات البدنية الخاصة يرتبط بشكل وثيق بتطوير المهارات الحركية لدى (  6)  (2015)

 .لاعبى الجمباز
توجد فروق دالة إحصائياً بين    والذى ينص على :"  و ذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانى

  لين ـر الرجـدوائمهـارتى  لأفراد عينة البحث الأساسية فى مستوى أداء    يةوالبعد   ية القبل  ات القياسمتوسطات  
 . "لصالح القياس البعدى )سيفادو( على حصان الحلق والخلفى)مجيار(  للإنتقال الأمامى المزدوجة

 :  الثالثمناقشة نتائج الفرض   -ج
لأفراد عينة  ( وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى  8أظهرت نتائج الجدول رقم ) 

حيث تراوحت نسب التحسن    للذراعين والجذع والرجلين  تحمل القدرة العضليةفي متغيرات    البحث الأساسية
 (.%26.61 -  %9.77ما بين )
  لأفراد عينة البحث الأساسية وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى  الباحث    رجعوي
،    التدريب المتباين  استخدام ب  التأثير الإيجابى للبرنامج التدريبىإلى    تحمل القدرة العضليةمتغيرات  فى  
ويتفق   جمع بين مميزات كل من التدريب بالأثقال، والتدريب البليومترى في وحدة تدريبية واحدة،والذى  
 ,.Fornscesca , etفورنسيلا وآخرون   ،(2001)زاهر الرحمن عبدكل من:أشار إليه  ما  ذلك مع  

al.,   (2012) الفرصة يتيح التدريب البليومري  ومميزات   بالأثقال  التدريب التقليدي مميزات  بن  الدمج أن 
البدني  لإمكانية الأسلوب  عالية وقدرة،  بكفاءة الأداء  الرياضية في يتم  الذي  تناسب   المنافسات 
  ( 192:33)(247:12العالية.)

لأفراد ( عن وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى  9كما أسفرت نتائج الجدول رقم )
على    والخلفى  للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينـر الرجـدوائمهـارتى  مستوى أداء  في    عينة البحث الأساسية 

 (.%12.03 -  %10.43حيث تراوحت نسب التحسن ما بين )  حصان الحلق
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الباحث التحسن فى مستوى أداء   الرجـدوائمهـارتى  ويرجع    للإنتقال الأمامى   المزدوجة  لينـر 
  برنامج التدريب المتباين،   استخدام لأفراد عينة البحث الأساسية إلى فاعلية    على حصان الحلق  والخلفى
روعىذ وال تنوع    ى  إلى  بالإضافة  بينية،  راحة  وفترات  وحجم  شدة  من  التدريبية  الأحمال  تقنين  فيه 

المستخدمة من تدريبات بالأثقال الخفيفة، وقذف كرات الطبية، والوثب من فوق الصناديق  التدريبات  
( كما راعى الباحث  %90- % 60الخشبية على أن تتراو  شدة الحمل خلال البرنامج التدريبى ما بين )

تتفق هذه النتيجة مع ما أشار  و على حصان الحلق،  لمجموعات العضلية العاملة فى الأداء  تطوير ا
أن    Southard   &Blakey   (2014)   وثردو بلاكى    ،Dyson   (2008)داكسون   كل من:  إليه

وليس الفردية فمثلا يتم مزج تدريبات الأثقال مع  ،  التكامليةتتجه نحو    الحديثة فى التدريب الإتجاهات  
البليومترك   نتائج  ،  الواحدةالتدريبية    الوحدةداخل  متباينة  على تدريبات    للحصولتدريبات  وقد أثبتت 

 ومستوى الأداء ،  البدنية   القدرات التكاملية فى تحسين    التدريبات العلمية جدوى هذه    الدراسات من    العديد 
   (15: 28)( 42:  31.) الفنى للرياضيين أصحاب المستويات العالية

لقياس البعدى ل  نسب تحسنتوجد    لث والذى ينص على :"و ذلك يتحقق صحة فرض البحث الثا
ر  ـدوائمهـارتى  مستوى أداء  و   القـدرة العضـليةل  ـالقبلى لأفراد عينة البحث الأساسية فى تحمعن القياس  

 . )سيفادو( على حصان الحلق" والخلفىمجيار( ) للإنتقال الأمامى المزدوجة لينـالرج
 الإستخلاصات: 

 التالى:  البحث على النحو  فى ضوء نتائج البحث يمكـن للباحث تقديم إستخلاصات 
دال إحصائياً    تأثيراً إيحابياً )التدريب بالأثقال + التدريب البليومترى(  استخدام التدريب المتباين  يؤثر    -1

العضلية( على  0.05عند مستوى )  القدرة  الجمباز تحت    للذراعين والجذع والرجلين  تحمل  لناشئ 
 .( سنة15)
تأثيراً إيحابياً دال إحصائياً  )التدريب بالأثقال + التدريب البليومترى(  استخدام التدريب المتباين  يؤثر    -3

)مجيار(   للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينـر الرجـدوائمهـارتى  مستوى أداء  ( على  0.05عند مستوى ) 
 . ( سنة15لناشئ الجمباز تحت ) )سيفادو( على حصان الحلق والخلفى

القبلى    -3 البعدي عن  القياس  تحسن فى  الأساسيةوجود نسب  البحث  القدرة  في    لأفراد عينة  تحمل 
 (. %26.61  - %9.77) تراوحت ما بين العضلية
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القبلى    -4 البعدي عن  القياس  تحسن فى  الأساسيةوجود نسب  البحث  أداء في    لأفراد عينة  مستوى 
  )سيفادو( على حصان الحلق  والخلفى)مجيار(    للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينـر الرجـدوائمهـارتى  

 .(%12.03 -  %10.43)  تراوحت ما بين
 التوصيات:
 نتائجه يوصى الباحث بما يلى: فى حدود أهداف وعينة البحث وفى ضوء  
لما    تحمل القدرة العضلية لتحسين  )التدريب بالأثقال + التدريب البليومترى(  التدريب المتباين  إستخدام    - 1

)مجيار(   للإنتقال الأمامى  المزدوجة  لينـر الرجـدوائمهـارتى  مستوى أداء  لها من فعالية فى تطوير  
 .  ( سنة15لناشئ الجمباز تحت ) )سيفادو( على حصان الحلق والخلفى

على حصان  لناشئ الجمباز    تحمل القدرة العضلية وخاصة القدرات البدنية الخاصة تطويرضرورة    -2
 .الحلق

لناشئ الجمباز  ضمن محتويات البرامج التدريبية فى فترة الإعداد الخاا    التدريب المتباين  إدراج  -3
 . ( سنة15تحت )

 . ناشئ الجمبازعند إنتقاء  تحمل القدرة العضليةاستخدام إختبارات  -4
تأخذ الإتجاه الفسيولوجى والنفسى لناشئى  التدريب المتباين  إجراء دراسات مماثلة باستخدام أسلوب    - 5

 ولاعبى الجمباز.
 المراجع 

 أولًا : المراجع العر ية:
أســــــاليب متطورة فى تدريب الجمباز باســــــتخدام العمل العضــــــلى (:  2010)أحمد الهادى يو ااااف    -1

 ، دار الفكر العربى ، القاهرة. الأساسى
ــتخدام  تأثير( :"2022) أحمد كمال عبدالعزيز  -2 ــتوى  على المتباين التدريب  اســــــ ــين مســــــ الأداء  تحســــــ

  (5)  المجلد  الرياضــية،البدنية و   التربية لعلوم بنى ســويف مجلة ،للرباعين الشــباب" الفنى
 .بنى سويف الرياضية، جامعة التربية كلية ،(10)  العدد  ،

الجمباز الفني مفاهيم   (:2018فرغلي منصور) ديل  عد شنودة، صباح السيد فاروز،  اميةأ  -3
 وتطبيقات، ملتقي الفكر العربي للنشر والتوزيع،"الجزء الأول"، الإسكندرية.

المقصود )   -4 الرياضي  (2005السيد عبد  التدريب  القوة، مركز    –: ناريات  تدريب وفسيولوجيا 
 الكتاب للنشر ، القاهرة. 
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 ت االمتغير  بعض  على الفرنســــية بالطريقة المتباين التدريب  تأثير(:"2022) السااايد نصااار السااايد  -5
الجودو"، المجلة العلمية   للاعبى المهارى  الأداء وفعالية والبيوكميائية الخاصـــــــة البدنية

ــة، المجلد) ــية التربية كلية  (،1(، العدد)72لعلوم وفنون الرياضــ  جامعة  ات،للبن الرياضــ
 .حلوان

المهارات الفنية للجمباز ، دار الوفاء للطباعة والنشر ،    (:2015عبد السلام الدرملي )  تيسير  -6
 . الإسكندرية

 البدنية الخاصـة العناصـر في الأداء تحمل لتنمية مقتر  برنامج " أثر(:2004 ايد أحمد ) حساني  -7
 (، كلية4، العدد ) التربوية البحوث  مجلة  الحلق"، حصـان في المهاري  الأداء ومسـتوى 
 السعودية. الباحة، فى المعلمين

القدرات البدنية الخاصـة  على بعض   المتباين التدريب  اسـتخدام تأثير  (:"2022ذعار نواف العترى )  -8
كلية التربية  ،  ، رســـــالة ماجســـــتير"اليد  كرة ناشـــــئ ومســـــتوى أداء المهارات الهجومية لدى

 .جامعة أسيوط الرياضية،
تأثير التدريبات النوعية للإتزان الديناميكى على مســــــــــــــتوى  داء (:"2008 اااااااااامى إبراهيم محماد )  -9

بعض مهارات حصان الحلق لناشئى الجمباز"، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية  
 ، جامعة طنطا.

التكامل بين النارية والتطبيق، مركز   -التدريب الرياضــى (:  1999عادل عبد البصااير على )  -10
 الكتاب للنشر ،القاهرة.

أســــــــــــــس وناريات الجمباز الحديث، المكتبة المصــــــــــــــرية، (:  2004) عليعادل عبد البصاااااااااير    -11
 الإسكندرية.

ــابقات  فســــــيولوجيا (:2011زاهر ) الحميد عبد الرحمن عبد  -12  مركزالكتاب  والقفز ، الوثب  مســــ
 القاهرة. للنشر،

وتصـــــــــميم برامج القوة وتخطيط  : تدريب الأثقال  (2001عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب )  -13
 الموسم التدريبي ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.

(: رياضـة الجمباز بين النارية والتطبيق، المؤسـسـة الفنية للطباعة  2006)  عزيزة محمود  االم  -14
 .والنشر، القاهرة
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والمســــتوى   مســــتوى القدرة العضــــلية  على المتباين التدريب  فاعلية  (:"2021على حساااين محمد )  -15
ــافات الطويلة بدولة الكويت"، مجلة ســــــوهاج لعلوم وفنون   ــباحى المســــ   التربيةالرقمى لســــ

 .سوهاج جامعة ، الرياضية التربية كلية (،6،العدد )الرياضيةالبدنية و 
للنشــــــــــــــر ،  GMSالتـدريـب الريـاضــــــــــــــى الناريـة والتطبيق ،    :(  2015)عويس على الجباالى   -16

 القاهرة.
 تدريب الجمباز المعاصر ، دار الفكر العربي ، القاهرة.  (:2003محمد ابراهيم شحاته )  -17
مناومة التدريب النوعى للجمباز الفنى رجال ، مؤسـسـة   ( :2010) محمااااااااااد إبراهياااااااااام شاحاتة  -18

 .للطباعة ، الإسكندرية ةحورس الدولي
ــغار، ط  (:2008محمد عبد الرحيم إ ااااماعيل )  -19 ــلية وبرامج الأثقال للصـــ ،  2تدريب القوة العضـــ

 منشأة المعارف ، الإسكندرية. 
 والمهارية البدنية المتغيرات  بعض  على المتباين التدريب  تأثير: "(2022) شاااااحاته فؤاد محمد  -20
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 بنها. جامعة،  الرياضية التربية كلية  (،2(، العدد)30المجلد)

البدنى    برامج تدريب الإعداد   (:2010طارق قطان )،مدحت صالح    ،محمد محمود عبد الداكم  - 21
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