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عمى بعض المتغيرات البيوكميائية  التدريب في الاتجاه اللاىوائي"تأثير استخدام 
 لناشئي الجمباز " ومستوى القدرة العضمية

 *أ.د/ أحمد صلاح قراعة
 د/ ىبة عبد العظيم حسن  ** 

 : انبحثويشكهت ًقذيت ان

ليا أن تتحقق إلا من  إن الارتقاء بالجوانب العممية والتربوية لمعممية التدريبية لا يمكن      
 ءوالكيميا الفسيولوجي ممرتبطة بالعممية التدريبية ومنيا عمخلال مدى فيمنا لمعموم المختمفة ال

والتي توضح لنا مدى الاستجابات والتكيفات والتغيرات التي يحدثيا التدريب بمختمف 
ياضي ومدى استجابة النفسي ( عمى الأجيزة الوظيفية لمر  –الخططي  –الميارى  –أنواعو)البدني 

الرياضي ليذه التدريبات, والمدرب الناجح ىو الذي يمتمك المعمومات في فيم ما يحدث داخل 
 (. 7:3الأجيزة الوظيفية لمرياضي عند تنفيذ لاعبيو التدريبات اليوائية واللاىوائية )

مصلدر تعدّ الطاقة في الإنسان ىي مصدر الحركة وىي مصدر الانقباض العضلمي وىلي  و     
بشللتى أنواعللو ولا يمكللن أن يحللدث الانقبللاض العضللمي المسللئول عللن الحركللة دون  يالأداء الرياضلل

الطاقلللة اللازملللة للانقبلللاض العضلللمي أو الأداء الرياضلللي متشلللابية فالطاقلللة  تالطاقلللة وليسلللإنتلللاج 
اللازمللة للانقبللاض السللريف تختمللف عللن الطاقللة اللازمللة للانقبللاض البطلليء المسللتمر لفتللرة طويمللة 

: 1)   يللللللث يشللللللتمل الجسللللللم عمللللللى نظللللللم مختمفللللللة لإنتللللللاج الطاقللللللة السللللللريعة والطاقللللللة البطيئللللللة.ح
33()989:19) 
تختمللللف علللن متطمبلللات الطاقلللة فللللي  و بيلللاولكلللل رياضلللة ملللن الرياضللللات متطمبلللات خاصلللة      

الرياضات الأخرى وتستخدم الطاقة في كل منيا بأسموب مختملف للذا وجلب عملى الملدرب التعلر  
 (137:  13ة استخدام العضلات لمطاقة المتاحة. )تماما عمى كيفي

وتعتبلر رياضللة الجمبلاز مللن أنلواع الأنشللطة اللاىوائيلة حيللث تسليم العمميللات اللاىوائيلة بنسللبة     
% أثناء الأداء ويكون تزويد الطاقة في الجمباز ىو النظام الفوسفاتي والنظام اللاكتيكى وىملا 83

اللاىوائيللة عامللة وفللى الجمبللاز بصللفة خاصللة ممللا يظيللر  فللي الأنشللطة نالطاقللة الرئيسللي ننظامللا
مللللللللن الممكللللللللن أن تعللللللللو  إنجللللللللاز الواجللللللللب  ةعمللللللللى اللاعللللللللب عنصللللللللر التعللللللللب المبكللللللللر بدرجلللللللل

 (153:13الميارى.)
إتملللام الجمملللة الحركيلللة بكفلللاءة معتملللداب عملللى قدراتلللو البدنيلللة فلللى وتظيلللر قلللدرة لاعلللب الجمبلللاز     

ن نيايللة الجممللة تعطللى انطب اعللا كللاملاب عللن الجممللة وىنللا يمعللب التحمللل اللاىللوائى والفسلليولوجية وا 
اللللدور الرئيسلللي فلللي ىلللذا المجلللال حيلللث يحتاجلللو اللاعلللب فلللي مقاوملللة التعلللب النلللات  علللن العملللل 

 (5:7العضمي اللاىوائى داخل الجممة الحركية.)
 .أسيوط*أستاذ التدريب الرياضي بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة بكمية التربية الرياضية جامعة 

  .بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة بكمية التربية الرياضية جامعة أسيوط**مدرس تدريب رياضي جمباز 
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ورياضة الجمباز تتصف بأنيلا أداء ميلارى ذات شلدة مرتفعلة فلي زملن قميلل وىلى تتطملب 
 بلذلطملب , كملا أنيلا تت ةالجملل الحركيلة بصلورة متسمسلم لاداءالعمل اللاىوائى فلي إنتلاج الطاقلة 

القلوة بأنواعيللا المختمفللة وبمقلدار وتوقيللت مناسللب لمنلواحي الفنيللة ولمميللارة ولربطيلا بميللارات أخللرى 
 كما أنيا تتطمب أداء لميارات بمدى واسف يعتمد عمى صفة المرونة في المفاصل. 

الأرضللية جيللازاب ىامللاب فللي جمبللاز الأجيللزة وذلللك لتشللابو مياراتللو مللف  تويعلد جيللاز الحركللا
ات التلي تلؤدى عملى بلاقي الأجيلزة الأخلرى فيلي تعلد أسلاس لجميلف الحركلات عملى الأجيللزة الميلار 

ث وبيذا تعتبر أطول فترة أداء بمقارنتيا بلأجيزة 73المختمفة وتبمغ مدة الأداء لمتمرينات الأرضية 
الجمباز الأخرى, ويكون الأداء الميارى عمى خمسة مجموعات ىي الحركات الأكروباتية الخمفيلة 

وحركة النيايلة  وفقلا للدرجات الصلعوبة المحلددة  ةمامية والجانبية مف ربف لفة ويير الأكروباتيوالأ
داخل الجممة وفقاب لإجباريلات الاتحلاد المصلري لمجمبلاز مملا يوقلف علبء بلدني علالي عملى أجيلزة 

نيللة الجسللم ولا يسللتطيف اللاعللب إنجللاز الواجللب الميللارى إلا فللي حالللة كفللاءة الأجيللزة الحيويللة والبد
 (359:13عمييا لإنجاز ىذه الميارة.) لمعمل المؤدى

فقللللد لاحلللل  ( 15)(, 11(,)19(,)8والدراسللللات السللللابقة)ومللللن خلللللال مللللا تللللم الإطلللللاع عميللللة مللللن 
% 95.1از الحركلات الأرضلية يمثلل اىمة عنصر القدرة العضلمية عملى جيلأن نسبة مس الباحثان

 لبدنية الأخرى.وىى بذلك أعمى نسبة مساىمة مقارنة بباقي العناصر ا
أن رياضلة الجمبلاز  (13,)(7(,)5(,)1)(, 9)ومن خلال ملا أشلارات إليلة المراجلف العمميلة       

عملى جيللاز الحركللات الأرضللية تقلف فللي نطللا  العمللل العضلمي اللاىللوائى اللاكتيكللى وان اسللتخدام 
رات النيائيلة يلؤدى إللى تحسلن الميلارات الحركيلة وخاصلة الميلاقلد برام  التدريب في ىذا الاتجلاه 

يسللاىم بشللكل كبيللر فللي الارتقللاء قللد وأن اسللتخدام بللرام  التللدريب فللي الاتجللاه اللاىللوائى , والللرب 
لمللا  الارتقللاء بمسللتوى الأداء الميللارى و بعنصللر القللدرة العضللمية والصللفات الفسلليولوجية ومللن ثللم

قلدرة العضلمية كانت رياضة الجمبلاز ملن الأنشلطة الرياضلية اللاىوائيلة والمعتملدة عملى عنصلر  ال
انخفاض رر داخل الجممة الحركية فقد لاح  الباحثان بشكل كبير في أنجاز الواجب الميارى المق

خاصللة م 9339/9313لمموسللم مسللتوى الأداء الميللارى لناشللئي الجمبللاز فللي بطللولات الجميوريللة 
 ملن زالجمبلا أن رياضلة إللىذللك  فرجلقلد يو بعد حصوليم عمى المركز الأول فلي بطوللة الأقلاليم 

 ملن العديلد وظيلور الميلارات وصلعوبة ءمسلتوى الأدا فلى المسلتمر بلالتطور تتميلز التلي الرياضلات

  .في فنيات الأداء مستمربا تغيربا تشيدالمبتكرة التي  الجديدة الحركات
استخدام مجموعة من التمرينلات التلي تلؤدى فلي نطلا  العملل اللاىلوائى  ى الباحثانرأ الذ 

 عملللى وماقللد يلللنعكس ايجابيلللابمسللتوى القلللدرة العضلللمية لللدى ناشلللئي الجمبلللاز لارتقلللاء لفللي محاوللللة 
  الأرضية. تجياز الحركامستوى الأداء الميارى عمى 

 ىدف البحث: 
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ر اسلتخدام التلدريبات اللاىوائيلة عملى مسلتوى بعلض يأثتلييد  البحث إلى التعر  عمى    
عمللى جيللاز الحركللات  أسلليوط ةبمحافظلل الجمبللازالقللدرة العضللمية لناشللئي و المتغيللرات البيوكميائيللة 

  -الأرضية وذلك من خلال:
 التعر  عمى مستوى القدرة العضمية لدى ناشئي الجمباز عمى جياز الحركات الأرضية. -1

حلامض  -التعر  عملى مسلتوى بعلض المتغيلرات البيوكميائيلة ) حلامض اللاكتيلك فلي الراحلة -9
 الجموكوز (.-اللاكتيك بعد أداء الجممة

 مستوى الأداء الميارى لناشئي الجمباز عمى جياز الحركات الأرضية. التعر  عمى   -3
 البحثفروض 

توجد فلرو  داللة إحصلائياب بلين متوسلطات القياسلات القبميلة والبعديلة لممجموعلة التجريبيلة قيلد  -1
  ية .البعد اتلصالح القياس,البحث في مستوى القدرة العضمية 

ت القياسلات القبميلة والبعديلة لممجموعلة التجريبيلة قيلد توجد فلرو  داللة إحصلائياب بلين متوسلطا -9
حلامض اللاكتيلك -البحث في مستوى بعض المتغيلرات البيوكميائيلة )حلامض اللاكتيلك فلي الراحلة

 .يةالبعد اتلصالح القياس ,الجموكوز(  -بعد أداء الجممة
وعلة التجريبيلة قيلد توجد فرو  دالة إحصائياب بين متوسطات القياسلات القبميلة والبعديلة لممجم -9 

  .ةالقياسلللات البعديللللصلللالح البحلللث فلللي مسلللتوى الأداء الميلللارى عملللى جيلللاز الحركلللات الأرضلللية 
جـراءات البحث  خطـة وا 

 منيج البحث
 –الملللني  التجريبلللي لممجموعلللة التجريبيلللة الواحلللدة باسلللتخدام القيلللاس) القبملللي  اسلللتخدم الباحثلللان 

 .تجريبي,كتصميم  البعدى ( ليا
 :البحث عينةو مجتمع 
الإتحللاد المصللري بناشللئي رياضللة الجمبللاز بمحافظللة أسلليوط والمسللجمين  البحللث مجتمللفمثللل ي    

تلم و , ( سلنة19( ناشئاب تحت سن )11, والبالغ عددىم )م 9311/ 9313سم لمجمباز خلال المو 
البلللالغ اختيلللار عينلللة البحلللث بالطريقلللة العمديلللة ملللن ناشلللئي الجمبلللاز بنلللادي المؤسسلللة العسلللكرية و 

 لإجراء الدراسة الاستطلاعية.ناشئين  (13ىذا بالإضافة إلى) ( ناشئين1)ىمعدد
 :عينة البحثالتجانس بين  أفراد 

قد تلم إيجلاد معلاملات الالتلواء لأفلراد عينلة البحلث الأساسلية قبلل بلدء تطبيلق البرنلام  التلدريبي   
لة عمي تجانس أفلراد , وذلك لمدلام1/1/9313إلي م 9313/ 1/ 1المقترح في الفترة الزمنية من 

في متغيلرات البحلث والتلي قلد تلؤثر عملي نتلائ  البحلث,  عتداليةلالضمان ا عينة البحث الأساسية
 وكانت معاملات الالتواء كالتالي:

 (1جدول)                                     



 4 

  6( ن = ارات )قيد البحثالاختب في لعينة البحثومعامل الالتواء  المعياري والانحراف  الحسابيالمتوسط    

نوع 
وحدة  أسم الاختبار الاختبارات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الالتواء الوسيط المعياري 

 الجسمية

 3.195 11.53 3.51 11.5 سنة السن
 3.13- 191.3 9.71 191.1 سم الطول
 3.311 97.33 1.19 97.1 كجم الوزن 
3.193- 1.53 3.911 1.13 سنة التدريبيالعمر   

القدرة 
 العضمية

3.519- 115.5 5.588 111.8 سم الوثب العريض  

 3.391 91.3 9.13 93.73 سم الوثب العمودي
رمى كرة طبية وزن 

 3931.- 5.5 1.31 1.93 متر كجم لأبعد مسافة 3

درجة الأداء لجممة  الميارية
 3.911- 1 3.59 5.1 درجة  الحركات الأرضية 

انحصلرت  قلد في الاختبارات قيد البحلث  الالتواء ت( أن قيم معاملا1ول )يتضح من جد
 الاختبلللارات فلللي كلللل ملللن( وىلللذا يشلللير إللللى أن التوزيعلللات تقتلللرب ملللن الاعتداليلللة  3)  ملللا بلللين
 .البحثمما يدل عمى تجانس عينة  الميارية(-البدنية -)الجسمية

 أدوات جمع البيانات
 ت البحث عمى الأدوات والاختبارات التالية:لجمف بيانا استند الباحثان       

 أسموب المسح المرجعي
لمراجف العممية والدراسات السلابقة  المتخصصلة لبعض اوالمسح المرجعي  بالإطلاع انالباحث قام     

أىلللم  حصلللر وتحديلللد فللي التلللدريب الرياضلللي بصلللفة عاملللة وفلللي تلللدريب الجمبلللاز بصلللفة خاصلللة بيلللد 
 لمسلتخدمة فلي البحلث, بالإضلافة الللى( االمياريلة -البيوكميائيلة –عضلمية القلدرة ال )الاختبلارات نسلبأو 

لعضلللللات الللللرجمين  القللللدرة العضللللميةاسللللتطلاع رأي الخبللللراء لتحديللللد الاختبارات)قيللللد البحللللث( لقيللللاس 
 (.9جدول) يوضح ذلكناشئي الجمباز, و .,والذراعين 

 
 (2جدول )

  12قيد البحث(          ن = النسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد الاختبارات )
نوع 

وحدة  أسم الاختبار الاختبارات
عدد  الغرض من الاختبار القياس

 النسبة المئوية  التكرارات

 %133 19 قياس القدرة العضمية لمرجمين سم اختبار الوثب العريضالقدرة 
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 %133 19 قياس القدرة العضمية لمرجمين سم اختبار الوثب العمودي العضمية
 %83.33 13 قياس القوة العضمية لمذراعين  متر ختبار رمى الكرة الطبية ا

المتغيرات 
 البيوكميائية

 %133 19 حامض اللاكتيك في الراحة مل مول اكو سبورت
 %83.33 13 حامض اللاكتيك بعد الجممة مل مول اكو سبورت

 
 اختبار التحميل المعممي 

ممميجرام 
/133  

 مممي لتر دم

 %133 19 يز الجموكوز في الدمنسبة ترك

 الميارية
تقيم الأداء عن طريق 

 المحكمين 
 %133 19 قياس مستوى الأداء الميارى  درجة 

البدنيللة  ختبللاراتنسللب الاأ( آراء السللادة الخبللراء فللي تحديللد أىللم و 9جللدول )ال يتضللح مللن         
المسلللتوي الميلللارى لجمملللة  لعضللللات اللللرجمين واللللذراعين  واختبلللارات القلللدرة العضلللميةالتلللي تقللليس 

إلللللي  %83.33 مللللا بللللين  نسللللبةت الاختبللللارات حققلللل الحركللللات الأرضللللية لجمبللللاز الناشللللئين حيللللث
, ضللمن المتغيللرات الأساسللية لمبرنللام  ايللوالتللي يجللب التركيللز عمي ,مللن الأىميللة النسللبية 133%

رمى الكرة  اختبار -اختبار الوثب العمودي من الثبات -ختبار الوثب العريض من الثبات )ا ىىو 
 -حللللامض اللاكتيللللك بعللللد أداء الجممللللة -حللللامض اللاكتيللللك فللللي الراحللللة –الطبيللللة لأبعللللد مسللللافة 

 ثللانالباح وقللد ارتضللى –اختبللار تقيلليم مسللتوى الأداء الميللارى عللن طريللق المحكمللين -الجموكللوز 
 % فأكثر من إجمالي آراء السادة الخبراء لقبول ىذه الاختبارات وتطبيقيا عمي عينة83.33نسبة 

 البحث الأساسية.
 -استمارة استطلاع راى الخبراء:

 تتمثل في إعداد استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء لتحديد كل من:
 (9رفق), م محتوي البرنام  التدريبي المقترح  - 
 . (3مرفق)  والمتغيرات البيوكيميائية , لقياس القدرة العضميةأنسب الاختبارات  -

 -: البحث فيالمستخدمة  تباراتللاخ المعاملات العممية
عينلللللة )ال البحلللللث عملللللى فللللليالمسلللللتخدمة  للاختبلللللارات بللللل جراء المعلللللاملات العمميلللللة انام الباحثلللللقللللل

 ناشئين  .(  13 )يا لم تشترك ضمن التجربة الأساسية قد بمغ قوام الاستطلاعية( التي
 

 حتوى صدق الم
ات البيوكميائيلللة ومسلللتوى الأداء لتأكلللد ملللن صلللد  الاختبلللارات الخاصلللة بالقلللدرة العضلللمية والمتغيلللر 

المتخصصلللين فلللي  الخبلللراءمجموعلللة ملللن السلللادة  عملللىيا بعرضللل انقلللام الباحثلللالميلللارى المقترحلللة  
مجللال تللدريب الجمبللاز والحاصللمين عمللي درجللة الللدكتوراه فللي فمسللفة التربيللة الرياضللية, تخصلل  ) 
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( 19غ علدد المحكملين)سنوات وقد بمل 13تدريب الجمباز(, ولا تقل خبرتيم في مجال العممي عن 
وذلك لمعرفة مدي مناسبة الاختبارات المقترحة لأفراد العينة قيد البحث, حيث جاءت نسبة موافقة 

( 9%  كملللا فلللي جلللدول)133% إللللي 83.33الخبلللراء عملللي الاختبلللارات المقترحلللة بنسلللبة ملللا بلللين 
 السابق.
  التمايز صدق

ات والمقللاييس عمللي العينللة الاسللتطلاعية , بتطبيللق ىللذه الاختبللار صللد  التمللايز اسللتخدم الباحثللان  
إيجلللاد  خللللال ملللن م19/1/9313إللللى  م5/1/9313الفتلللرة ملللن  فلللي وذللللك ( ناشلللئين,13علللددىا)

دلالللة الفللرو  بللين المجموعللة المميللزة, والمجموعللة ييللر المميللزة باسللتخدام اختبللار)ت( , ويوضللح 
  .(الأتي3ذلك جدول)

 ( 3جــدول )
           للاختبارات                    التمايز(مميزة )صدق الوالمجموعة غير  يزةدلالة الفروق بين المجموعة المم

                                               ( 5=)2= 1ن   قيد البحث   
نوع 

وحدة  سم الاختبارأ الاختبارات
 القياس

قيمة  مميزةالالمجموعة غير  المجموعة المميزة
 )ت( 

مستوي 
 ع س ع س الدلالة

القدرة 
 العضمية

اختبار الوثب العمودي 
 دال 5.14 .5872 8.88 88.2 8282 سم من الثبات

 دال 1..5 .5878 0805 5872 0885 سم اختبار الوثب العريض 
اختبار رمى الكرة الطبية 

 دال .3.2 0801 88. 0851 84. متر لأبعد مسافة 

المتغيرات 
 البيوكميائية

 دال 3.11 5841 8850 5814 0814 ولمل م اكو سبورت

 دال 2.98 0850 8822 0805 8848 مل مول اكو سبورت

نسبة تركيز الجموكوز في 
 الدم

/ممجرام
 مل..1

5.601 10.. 0.006 60.. 10.5 
 دال

تقيم الأداء عن طريق  الميارية
 دال 3.14 58.21 80. 58.28 84. درجة المحكمين

 .2.7( =5...ى الدلالة )عند مستو  * قيمة )ت( الجدولية

 فلللي( 3.35فلللرو  داللللة إحصلللائياب عنلللد مسلللتوى) توجلللد وأنللل (3جلللدول رقلللم ) يتضلللح ملللن           
لصلللالح المجموعلللة  القلللدرة العضلللمية والمتغيلللرات البيوكميائيللة ومسلللتوى الأداء الميلللارى   الاختبللارات

سللللتوى الدلالللللة عنللللد م )ت( المحسللللوبة أكبللللر مللللن قيمللللة)ت( الجدوليللللة , حيللللث كانللللت قيمللللةميلللزةمال
 .الاختبارات مما يدل عمى صد   (3.35)
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 الاختبارات باتث
إجللراء حيللث جللاء  ((Test – Re testطريقللة تطبيللق الاختبللار وا عللادة تطبيقللو ماسللتخداتللم     

التللللى تللللم ( ناشللللئين و 13عللللددىم ) غالتطبيللللق الأول للاختبللللارات عمللللي العينللللة الاسللللتطلاعية البللللال
, ثللللم إعللللادة  م5/1/9313ذلللللك فللللي الفتللللرة الزمنيللللة يللللق أول اسللللتخداميا فللللى صللللد  التمللللايز كتطب

أيلام  سلبعةبفلار   م 19/1/9313العينلة وذللك فلي الفتلرة الزمنيلة  نفلستطبيق لممرة الثانية عملي ال
 (الأتي.1جدول) والتطبيق الثاني يوضح ذلك لأولا تطبيقبين ال

 (1جللدول )                                              
                       (13)ن =    للاختبارات قيد البحث ل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثانيمعام

   ..9..( =5...عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *

عنلللد مسلللتوى للاختبلللارات قيلللد البحلللث الثلللاني تطبيلللق اللأول و ا(  التطبيلللق 1)يتضلللح ملللن الجلللدول رقلللم
بللين التطبيللق الأول والتطبيللق الثللاني التللي تراوحللت مللا بللين  طويؤكللد ذلللك قلليم معامللل الارتبللا( 3.35)
 .( مما يدل عمي أن الاختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالية3.911-3.975)

 
 
 

 مج التدريبات اللاىوائية المقترحبرنا أسس بناء
 أسابيف(. 8فترة تطبيق البرنام  التدريبي المقترح =شيرين= ) -
 وحدات تدريبية. 3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع =  -

  وحدة تدريبية. 91لال البرنام  التدريبي المقترح = عدد الوحدات التدريبية خ -

نوع 
وحدة  سم الاختبارأ الاختبارات

 القياس
 معامل التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط
مستوي 
 ع س ع س الدلالة

القدرة 
 العضمية

 دال 3.915 9.11 99.1 ..0. .0.. سم تاختبار الوثب العمودي من الثبا
 دال 3.915 3.79 1.95 ..0. ..50 سم اختبار الوثب العريض

اختبار رمى الكرة الطبية لأبعد 
 مسافة

 دال 3.958 1.99 1.8 50.0 06. متر

المتغيرات 
 البيوكميائية

 دال 3.911 1.3 1.97 006. 5006 مل مول اكو سبورت

 دال 3.958 9.15 9.19 .505 .06. مل مول اكو سبورت

 1.15 99.35 ممل نسبة تركيز الجموكوز في الدم
93.9
1 

 دال .975 1.33

 دال 3.959 3.19 5.9 ...0. 106 درجة تقيم الأداء عن طريق المحكمين الميارية
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ة مقسللللمة دقيقلللل 193 الللللى 93 تتللللراوح مللللا بللللينمتوسلللل  زمللللن الوحللللدة التدريبيللللة فللللي البرنللللام   -
حماء و)93-15كالتالي) ( دقيقة تدريبات الجزء الرئيسي )عمى أجيزة  15  - 13( دقيقة تييئة وا 

  ( دقائق لمتيدئة.13 – 5الجمباز بحد أقصى ثلاث أجيزة لكل وحدة يومية(  ومن)
 ( دقيقة .38.31 - 91.31متوس  زمن الوحدة التدريبية لمتدريبات اللاىوائية ما بين) -
الخاصة  )الميارية( حتوي البرنام  التدريبي المقترح عمي مجموعة التدريبات اللاىوائيةأشتمل م –

بتنمية القدرة العضمية لتحسين مستوي الأداء الميارى لناشئ الجمباز عمى جياز الحركات 
 (1مرفق)الأرضية. 

تلللوفير جيلللازين لمحركلللات الأرضلللية ومسلللاعدين خبرة)عضلللو ىيئلللة تلللدريس وملللدرب جمبلللاز فلللى -
 ؤسسة(  بما يساعد في تطبيق البرنام  بشكل منظم.الم
 (1مرفق)نافسة.المة في التدريب بنفس شكل الأداء فاستخدام الحركات المكونة لمجممة الحركي-
لبرنام  ارتفف الشدة وذلك لمناسبتو لطبيعة مما بين منخفض و  استخدام طريقة التدريب الفترى  -

 تعمل بشكل فترات عمل يتبعيا فترات راحة بينية.حيث أنة أكثر طر  التدريب فاعمية لأنيا 
 الدراسة الاستطلاعية 

لتنميللة القللدرة العضللمية لمللرجمين المقتللرح  التللدريبيأسللاليب تنفيللذ البرنللام   فللي انالباحثلل ااعتمللد     
الميللارى لناشللئي الجمبللاز عمللى جيللاز الحركللات ومسللتوى الأداء  والللذراعين والمتغيللرات البيوكميائيللة

 م11/1/9313ملن  الزمنيلة الفتلرة فلي تلم إجرائيلامى نتائ  الدراسلة الاسلتطلاعية التلي ع الأرضية
وملللن  الأصلللمي لمبحلللثلمجتملللف يمثملللون ا الاسلللتطلاعية لناشلللئينعينلللة العملللى  م99/1/9313إللللى 

 الأساسية.خارج عينة البحث 
 التجربة الأساسية:

 إجراء القياسات القبمية

 ت البحث عمى النحو التالي: لمتغيرا القبمية اتإجراء القياستم  
 العضمية لمناشئين  ةقياس متغير القدر  –الوزن ( لمناشئين     –قياس متغيرات ) الطول  –
المتغيرات البيوكيميائية بمساعدة طبيب وعضو ىيئة تدريس )عموم الصحة( لأخلذ عينلات  قياس-

 الدم.
 ت الأرضية .الأداء الميارى لناشئ الجمباز عمى جياز الحركا مستوى  قياس -
تم أجراء الاختبارات الأولية لمتدريبات اللاىوائية )قيد البحث( لتحديد درجة الحمل الأقصلى أي  -
دد % لكلللل تلللدريب عملللي حلللد, وتسلللجمييا فلللي اسلللتمارة خاصلللة بكلللل ناشلللئ علللن طريلللق عللل133اللللل

 التكرارات لكل مجموعة ميارية 
 تطبيق برنامج التدريبات اللاىوائية المقترح 



 9 

إلللى  م1/7/9313مللن الفتللرة  فللي برنللام  التللدريبي المقتللرح عمللي ناشللئ الجمبللازتطبيللق التلم       
حيث تم تقسيم الجممة أسابيف( بنظام ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع . 8بواقف ) م99/8/9313

 ل مياريةالى مراح
 (5دول)ج

 يوكميائيةلتنمية القدرة العضمية والمتغيرات الب التدريبي اللاىوائى البرنامج  يوضح

اليد
 ف

الأسبو 
 ع

زمن 
الأداء 
لمتدريبا
 ت ث

متوسط تكرار 
التدريبات داخل 

 الوحدة
تكرار 
المجموع
ة داخل 
 الوحدة 

راحة 
بين 
الميارا
 ت
 ث

زمن 
العم
ل 
لكل 
وحد
 ة

زمن 
الراح
ة 
لكل 
 وحدة

زمن 
العمل 
في 
الأسبو 
 ع

زمن 
الراحة 
في 
الأسبو 
 ع

جممة 
زمن 
الأسبو 
 ع

ملاحظا
 ت

1 2 3 4 

 

  79 18 91 11 8 13 1 5 3 5 1 33 الأول

  135 79 33 91 11 93 1 1 1 1 5 13 الثاني

  135 91 39 39 13 193 1 1 5 1 5 53 الثالث

 
 تكرار الأجزاء

 
1 2 

  75 13 15 93 5 153 1 3 3 13 الرابف

الخام
 س

55 1 1 1 183 7 91 91 79 93  

الساد
 س

73 5 5 1 913 9 98 97 81 111  

 
 تكرار الجممة

 
 

  57 19 15 11 5 913 1 9 73 السابف

  81 13 91 93 7 333 1 3 113 الثامن

  799 531 195 جمملللللة زمللللن البرنام  التدريبي المقترح

 
  البعدية اتالقياسإجراء 
حيث تلم  م9/9/9313-1الفترة من   في لمتغيرات البحث جميف القياسات البعدية إجراءتم       
الأداء الميللاري لناشللئ الجمبللاز عمللى جيللاز الحركللات الأرضللية لمميللارات منفصللمة  مسللتوى  قيللاس
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وقياس اختبارات القدرة والقياسات البيو كيميائيلة بلنفس طريقلة  وقياس الأداء الميارى لمجممة كاممة
 القياسات القبمية.

 -عرض النتائج ومناقشتيا:
د فرو  دالة إحصلائياب بلين متوسلطي القياسليات القبميلة توج أنو: رض الأول عمىفين  ال

 والبعدية في مستوى القدرة العضمية لصالح القياسات البعدية.
 القياسلات متوسلطات بمقارنلة نتلائ  الفلرو  بلين انالباحثل ارض قامفال صحةمن  ولمتحقق
ة لمعينللللة قيللللد فللللي اختبللللارات مسللللتوى القللللدرة العضللللمية  لصللللالح القياسللللات البعديلللل القبميللللة والبعديللللة

 ,(T-Test) دلاللة الفلرو  بلين المتوسلطات باستخدام اختبار وذلك,  ممجموعة التجريبية(ل)البحث
 .وذلك لمتعر  عمى مستوى التحسن يةالبعدية و القبمسات مقيالواختبار نسبة التحسن عمى مراحل 

 (6)ول دجـ
 اختباراتفي ث القبمية والبعدية لعينة البحدلالة الفرو  بين متوسطات القياسات 

 (                                                                                 1 = ن )                       القدرة العضمية 

 وحذج القٍاش الاختثاراخ الثذنٍح

 القٍاساخ الثعذٌح القٍاساخ القثلٍح
T. 

test 

هستوي 

 الذلالح
الوتوسط 

 الحساتً

 الانحراف

 الوعٍاري

الوتوسط 

 الحساتً

الانحراف 

 الوعٍاري

اختبار الوثب العمودي 

  من الثباث
 دال .05. 2.5603 34.33 2.80 29.333 سم

 دال 0.5. 0.7453 1.351 1.16 1.211 متر اختبار الوثب العريض 

 دال 0.5. 0.5 5.5 0.54 4.5 متر اختبار رمى الكرة الطبيت  

     ..20 =( 0.5.)ت ػنذ يسخىي )ث( انجذونُ تقًُ*      

 يةالقبم اتبين متوسطات القياسي إحصائياب  ذات دلالةوجود فرو   (1يتضح من جدول) 
قيمة )ت(  حيث جاءت )قيد البحث(البدنية الاختبارات في يةالبعد ساتلصالح القيا يةوالبعد

 (.3.35معنوية ) عند مستوى  المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية
 
 
 
 
 

 (7)دولـــــج
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في اختبارات القدرة لعينة البحث  نونسبة التحس القياسات القبمية والبعديةالفرو  بين متوسطات 
 (1 = نالعضمية    )

 
 الاختثاراخ الثذنٍح

 

وحذج 
 القٍاش

القٍاساخ 
 القثلٍح

القٍاساخ 
الفروق تٍن  الثعذٌح

 الوتوسطاخ
نسثح 
الوتوسط  التحسن

 الحساتً
الوتوسط 
 الحساتً

 %.0785 855. 34.33 29.333 سن  اختثار الوثة العوودي هن الثثاخ

 %.0581 .580 1.351 1.211 هتر اختثار الوثة العرٌض 

 %88888 0855 5.5 4.5 هتر اختثار رهى الكرج الطثٍح  

)قيد البحث(  الاختبارات الخاصة بالقدرة العضمية فيتحسن وجود نسب  (7يتضح من جدول )
بينما بمغت نسبة  (17,04%) من الثبات العمودياختبار الوثب  فيالتحسن  بمغت نسبة حيث

نسبة  بمغتوفي اختبار رمى الكرة الطبية   ,(%13.35) الوثب العريضاختبار التحسن في 
 .البعدية اتلصالح القياس %(99,99)التحسن

  الثاني  رض فعرض نتائج ال
القبميللة والبعديللة لممجموعللة التجريبيللة توجللد فللرو  دالللة إحصللائياب بللين متوسللطات القياسللات 

حلللامض -ميائيلللة )حلللامض اللاكتيلللك فلللي الراحلللةيقيلللد البحلللث فلللي مسلللتوى بعلللض المتغيلللرات البيوك
 الجموكوز(  لصالح القياس البعدى. -اللاكتيك بعد أداء الجممة

 القياسلات متوسلطات بمقارنلة نتلائ  الفلرو  بلين انرض قلام الباحثلفلال صلحةملن  ولمتحقق
نسلبة التحسلن  ,(T-Test) دلالة الفلرو  بلين المتوسلطات باستخدام اختبار  اقامو  البعديةالقبمية و 

 وذلك لمتعر  عمى مستوى التحسن يةالبعدية و القبمسات القيا بين
   

 (8)جـــدول 
  القبمية والبعدية لعينة البحثدلالة الفروق بين متوسطات القياسات 

 (6)ن=                        ميائية يفي المتغيرات البيوك

 الاختثاراخ 
وحذج 
 القٍاش

 القٍاساخ الثعذٌح القٍاساخ القثلٍح
T. 

test 
هستوي 
الوتوسط  الذلالح

 الحساتً
الانحراف 
 الوعٍاري

الوتوسط 
 الحساتً

الانحراف 
 الوعٍاري

 دال 8812 0580 0818 5814 0814 مل مول حاهض اللاكتٍك فً الراحح 

ء حاهض اللاكتٍك تعذ أدا
 دال 8818 0880 88.5 0805 8848 مل مول الجولح

نسثح تركٍس الجلوكوز فً 
 دال 1858 0855 1.815 811. 1.850  ممل لتر الذم

 2071 =( 1015))ت( الجدولية عند مستوى  ةقيم   
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 يةالقبم اتبين متوسطات القياسي إحصائياب  ذات دلالةوجود فرو   (8يتضح من جدول) 
وكانت قيمة )ت( المحسوبة  )قيد البحث(البدنية الاختبارات في يةالبعد ساتلصالح القيا يةوالبعد

 (.3.35معنوية ) عند مستوى  أكبر من قيمة )ت( الجدولية
  

 (9)دولـــج
 ( 1 = نفي المتغيرات البيوكيميائية ) ونسبة التحسن القياسات القبمية والبعديةالفرو  بين متوسطات 

 
 الاختبارات 

 

وحدة 
 القياس

الفروق بين  القياسات البعدية ياسات القبميةالق
 المتوسطات

نسبة 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
المتوسط 
 الحسابي

 %4..2 4... 1.92 1.96 مل مول حامض اللاكتيك في الراحة 
حامض اللاكتيك بعد أداء 

 %8.39 22.. .2.4 2.62 مل مول الجممة

 %1..2 ...1 .95.9 1..94  ممل لتر نسبة تركيز الجموكوز في الدم

 الاختبارات الخاصة بالمتغيرات البيوكميائية فيتحسن وجود نسب  (9يتضح من جدول )
%( وبمغت 9.31حامض اللاكتيك في الراحة )اختبار  فيبمغت نسبة التحسن  )قيد البحث( حيث

 تركيز%( بينما بمغت نسبة 8.39نسبة اختبار حامض اللاكتيك بعد أداء الجممة الحركية )
 %(.9.31) الجموكوز في الدم

  الثالث:  رض فعرض نتائج ال
توجللد فللرو  دالللة إحصللائياب بللين متوسللطات القياسلليات القبمللي والبعللدي فللي مسللتوى الأداء الميللارى 

 لصالح القياس البعدى لناشئ الجمباز عمى جياز الحركات الأرضية.
 

 (.1)جـــدول 
 لبحثا لعينة البعديةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية و 

 (6 = ن)                       الأداء الميارى في مستوى 

  2.70 =( 3.35))ت( الجدولية عند مستوى  ةقيم* 

وحدة  الاختبارات الرقمية
 القياس

 القياسات البعدية ةالقياسات القبمي
T. 

test 
 

مستوي 
 الدلالة
 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

ى عن مستوى الأداء الميار 
 دال 5.18 0.256 9.15 0.516 5.666 درجة طريق المحكمين
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 القبميلللة اتبلللين متوسلللطات القياسللل إحصلللائياب  ةوجلللود فلللرو  دالللل (13) يتضلللح ملللن جلللدول 
)ت(  قيملة جلاءتحيلث اختبار الأداء الميارى )قيد البحلث(  في يةالبعد اتلصالح القياس والبعدية

 ةيلأكبلرمن قيمتيلا الجدول حركية عمى جياز الحركلات الأرضليةاختبار أداء الجممة ال فيالمحسوبة 
 (.3.35عند مستوى دلالة )

 (11)دوللج
 ن  في الاختباراتونسبة التحس القياسات القبمية والبعدية متوسطات

 (1 = ن)                           مستوى الأداء الميارى                                   

وحدة  الاختبارات الرقمية
 القياس

الفروق بين  القياسات البعدية القياسات القبمية
 المتوسطات

نسبة 
 المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي التحسن

اختبار مستوى الأداء الميارى 
 عن طريق المحكمين 

 %61.48 3.48 9.15 5.666 درجة

اختبار  بين متوس  القياس القبمي والبعدىتحسن نسب  وجود (11يتضح من جدول )  
اختبار أداء الجممة الحركية عمى  فيحيث بمغت نسبة التحسن  (قيد البحثالأداء الميارى )

 .يةالبعد ات%( لصالح القياس11.18) جياز الحركات الأرضية

   النتائجمناقشة وتفسير 

 مناقشة نتائج الفرض الأول 

 يلةوالبعد يلةالقبم اتبين القياسل إحصائياب ذات دلالة وجود فرو  ( 7(,)1يتضح من جدول) 
حيلث تراوحلت قليم الفلرو  بلين مسلتوى القلدرة العضلمية  فلي يلةالبعد اتلصلالح القياسل لعينة البحث

لمتحسللللن مللللا لنسللللب يللللة ئو النسللللبة الم , بينمللللا بمغللللت(34.33إلللللي 5.90 المتوسللللطات مللللا بللللين)
( وىللي  1.18إلللي  3.31المحسللوبة مللا بللين)  , وبمغللت قلليم )ت(%(10.56إلللي  %17.04بللين)

 .( 3.35أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوي)

 لعينلة البحلث فلي مسلتوى القلدرة العضلميةالحلادث  التحسلن والتغير أذلك  انرجف الباحثيو  
يعتمد عمى أسس ومبادئ الارتقاء بمستوى  الذي المقترح التدريبيلتطبيق البرنام   منتيجة تعرضي

أدت إلي تحسن القدرة العضمية لدى الناشلئين وأيضلاب ملن  لرياضي بطريقة سميمة ومنتظمةاداء الأ
خلال الاعتماد عملي مجموعلة التلدريبات اللاىوائيلة التلي تلؤدي فلي نفلس اتجلاه الحركلة وتتفلق ملف 

 .طبيعة الأداء المياري لجممة الحركية عمى جياز الحركات الأرضية 
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و"سالم  ( 7) م(1993)"عمرو حممي  من كلاب  ومف ما أشار إلي يةالحال وتتفق نتائ  ىذه الدراسة 
 نأيعتقلدون  اللاىوائية التدريبات ملاستخدا نيأن العمماء المؤيدإلي  (5) م(1991) "جمال عباس

تعتملد  التلي ترياضلالم صفات البدنيلة وخاصلةالطر  التي تنمى الأفضل من  التدريبات اللاىوائية
 مشلللابوح فلللر  التلللدريب بسلللرعة انقبلللاض يبالإضلللافة إللللى أنلللة يتللل السلللرعة والقلللوة فلللي الأداءعملللى 

 الرياضي لمجممة الحركية المطموبة منو.لمسرعة المطموبة أثناء أداء 

العديللد مللن الدراسللات  نتللائ  وإليلل تمللف مللا أشللار  الحاليللة نتللائ  ىللذه الدراسللة أيضللاب  تتفللقو 
ايجلابي  كبيلر  باسلتخدام التلدريبات اللاىوائيلة للو تلأثير مقتلرحال التلدريبيالبرنلام   السابقة عملي أن

فللي تنميللة مسللتوى الأداء الميللارى كدراسللة و صللر القللدرة العضللمية قيللد البحللث وفعللال فللي تنميللة عن
(, مللف اخللتلا  العينللة والتخصلل  11()9339( و"ياسللر عابللدين")9()9335"مللراد عبللد النبللي" )

 التدريبيأن البرنام   حث الحالي إلا أن الاتفا  كان عميوالبرنام  التدريبي والتي تختمف عن الب
وتحسلللين  الصلللفات البدنيلللةعملللى تنميلللة  إيجلللابيللللو تلللأثير باسلللتخدام التلللدريبات اللاىوائيلللة  المقتلللرح

 الميارى.مستوى الأداء 

 : من خلال العرض السابق يتضح تحقيق الفرض الأول والذي ينص عمى

توسللطي القياسللين القبمللي والبعللدي لممجموعللة التجريبيللة قيللد فللرو  دالللة إحصللائياب بللين م وجللود     
 البحث في مستوى القدرة العضمية لصالح القياسات البعدية . 

  الثانيمناقشة نتائج الفرض 

ميائيللة قللد انحصللرت يأن قيمللة )ت( المحسللوبة لممتغيللرات البيوك (9(,)8يتضللح مللن جللدول )      
( تسللللاوى 3.35)ت( الجدوليللللة عنللللد مسللللتوى ) ( بينمللللا كانللللت قيمللللة3.39إلللللى  9.99مللللا بللللين )

% إللى  9.31ملا بلين) ميائيلةيلممتغيلرات البيوك لمتحسنلنسب ية ئو النسبة الم ( بينما بمغت9.73)
( وىي أكبر من قيمتيا الجدولية 3.39 الى9.99)ت( المحسوبة ما بين) تراوحت كما, (8.39%

 .( 3.35عند مستوي)

القبمللي والبعللدى فللرو  ذات دلالللة إحصللائية لصللالح وىللذا يعنللى أن الفللرو  بللين القياسللين 
 ميائية قيد البحث. يحدث تحسن في المتغيرات البيوكقد أنة  اىالقياس البعدى 

إلللى قللد ترجللف أن سللبب التحسللن فللي المتغيللرات البيوكميائيللة) قيللد البحللث(  ويللرى الباحثللان
اللذي يتشلابو ملف شلكل الأداء ملن تطبيق البرنام  التدريبي المقترح باسلتخدام التلدريبات اللاىوائيلة 

 حيث درجة الحمل والسرعة أثناء الأداء في فترة المنافسة . 
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الجمبللاز عمللى جيللاز  لناشللئيميائيللة يالبيوك ب التحسللن فللي اختبللارات المتغيللراتوتعللد نسلل
مبرنللام  التللدريبي ل يالحركللات الأرضللية قللد ترجللف إلللي الانعكللاس المباشللر وانتقللال التللأثير الايجللاب

إلي أن   (7م( )1993يشير"عمرو حممي" ) حيث لتدريبات اللاىوائيةمن خلال استخدام ا المقترح
الجمبلللاز عملللى جيلللاز الحركلللات الأرضلللية يمكلللن تنميتيلللا ملللن  لناشلللئيميائيلللة يتنميلللة القلللدرات البيوك

خللللال اسللللتخدام أسللللموب التللللدريب اللاىللللوائى الللللذي تتشللللابو فيللللو التللللدريبات المسللللتخدمة مللللف الأداء 
 .مة الحركية عمى جياز الحركات الأرضيةالحركي لمجم

بللنفس شللكل  دريبات إلللى تنفللذ فللي الاتجللاه اللاىللوائىأن التللدريب باسللتخدام التلل انالباحثلل رى يللو      
التحسلللن فلللى تمكلللن اللاعلللب ملللن  الأداء داخلللل الجمملللة الحركيلللة عملللى جيلللاز الحركلللات الأرضلللية

الانتظام في التلدريب أدى إللى تحسلن  أنحيث  ,الأداء في استمرار اليامة ميائيةيالبيوكالمتغيرات 
أدى إلللى زيللادة كمللا أداء الجيللازين الللدوري والتنفسللي وزيللادة قللدرة العضلللات عمللى التحمللل البللدني 

  القدرة عمى استيلاك الأكسجين ويؤدي أيضاب إلى التقميل من نسبة إنتاج حامض اللاكتيك
 : نص عمىوالذي ي الثانىمن خلال العرض السابق يتضح تحقيق الفرض  

د فلللرو  داللللة إحصلللائياب بلللين متوسلللطات القياسللليات القبملللي والبعديلللة فلللي بعلللض المتغيلللرات و وجلللو   
 البيوكيميائية لصالح القياس البعدي

  الثالثمناقشة نتائج الفرض 

 اتالقياسلمتوسلطات  بلين إحصلائياب ذات دلاللة وجلود فلرو   (11(,)13)ييتضح من جلدول       
مسلتوي الأداء الميلارى لجمملة اختبلارات  فلي يلةالبعد اتلصالح القياس لبحثلعينة ا يةوالبعد يةالقبم

 بلين قيم الفرو  بلين المتوسلطات جاءتحيث  سنة, 19تحت لناشئي الجمباز الحركات الأرضية 
لصللللالح القياسللللات  (.%11.18)وصللللات إلللللىلتحسللللن ا ةنسللللبو (3.55)القياسللللات القبميللللة والبعديللللة

عنلللللد  ةالجدوليللللل( وىلللللي أكبلللللر ملللللن قيمتيلللللا 5.18ملللللا بلللللين)البعديلللللة, وبمغلللللت قيمة)ت(المحسلللللوبة 
أن البرنام  التدريبي المقترح لمتدريبات اللاىوائية أدي إلي تحسن  انالباحث (, ويرى 3.35مستوي)

فلللي القلللدرات البدنيلللة والفسللليولوجية وبالتلللالي تحسلللن فلللي مسلللتوى الأداء الميلللارى لجمملللة الحركلللات 
 .سنة 19تحت  لناشئ الجمباز الأرضية

تحسللللين مسللللتوى الأداء الميللللارى فللللي الجمبللللاز   الللللىتللللؤثر تنميللللة القللللدرة العضللللمية  حيللللث
ببلاقي  ةوخاصة عمى جياز الحركلات الأرضلية وذللك لطلول فتلرة الأداء عملى ىلذا الجيلاز بالمقارنل

 أجيزة الجمباز الأخرى.
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تحسللن فللي القللدرة العضللمية لللدى لاعللب الجمبللاز ال كمللا تشللير الللدلائل الإحصللائية إلللي أن
تتناسلب مسلتوى القلدرة العضلمية ملف مسلتوى الأداء حيث إلى تطوير مستوى الأداء الميارى  يؤدى

 الميارى تناسبا طرديا .
إلللي أن الارتقلاء بمسللتوى الأداء  (13)م(9333وفلي ىلذا الصللدد يشلير"ا إبللراىيم شلحاتة" )      

تبلدءا منلذ عمميلة انتقلاء  الميارى لا يمكن لو أن يتحقق إلا من خلال تطلوير القلدرات البدنيلة التلي
اللاعب لمدخول عملى رياضلة الجمبلاز والاىتملام بتطلوير تملك الصلفات يحلدد إذا ملا كلان اللاعلب 
سلللو  يسلللتمر فلللي ممارسلللة الجمبلللاز أو لا, حتلللى يلللتمكن ملللن ملاحقلللة تطلللور مسلللتوى الصلللعوبات 

 (113: 13والميارات عمى الجممة الحركية حسب المستوى السني المقرر.)
 (11)م(1993إبراىيم" )محمود بريقف وأحمد  جابر ا" نتائ  دراسة إليو تمف ماأشار ويتفق ذلك 

ساعد عمي رب  ومزج عناصر مكونات الحالة تأن التدريبات المشابية لطبيعة الأداء المياري 
التدريبية للاعب واستخدام أسموب تكرار الأداء لزيادة مقدار التحسن في مستوي القدرات البدنية 

                             وبالتالي فعالية الأداء المياري المنفذ .        الخاصة
سلللبب التحسلللن فلللي مسلللتوي الأداء الميلللارى لجمملللة الحركلللات الأرضلللية للللدى  رجلللف الباحثلللانيو     

والتلي تتناسلب المقننلة سنة إلى اسلتخدام التمرينلات اللاىوائيلة  19ناشئي الجمباز لممستوى السني 
باسلللتخدام التركيز عملللى الأداء ذللللك بلللو المرحملللة السلللنية قيلللد البحلللث  تناسلللبالتلللي ملللف الخصلللائ  
 الاتجاه اللاىوائى 

وتتفللق نتللائ  ىللذه الدراسللة الحاليللة مللف نتللائ  العديللد مللن الدراسللات السللابقة عمللى أن التحسللن فللي 
النبلي" مراد عبد ف تحسن القدرة العضمية كدراسة "تناسب طرديا م بالمستوي الأداء الميارى يتناس

( و"عبللللد الجبللللار عبللللد 15م()9335) ( و"وليللللد ا11م()9331( و"نغللللم مؤيللللد")9م()9333)
 ( .1م()9333الراز ")

أن التحسن في مستوى الأداء الميارى لجممة الحركات الأرضية في ىذا  كما يرى الباحثان       
والاستغلال الجيد ليا البحث إنما يرجف إلي التحسن في مستوى القدرة العضمية  بالشكل المطموب 

مللن بدايلللة الأداء لمجممللة الحركيلللة عمللى جيلللاز الحركللات الأرضلللية حتللى نيايلللة أدائيللا بشلللكل قلللوى 
 وسميم وفقا لدرجات الصعوبة المحددة داخل الجممة الحركية.

 الذي ينص عمى: الثالث* وبذلك يكون قد تحقق الفرض          

قياسلللات القبميلللة والبعديلللة لممجموعلللة التجريبيلللة فلللي توجلللد فلللرو  داللللة إحصلللائياب بلللين متوسلللطات ال   
 مستوى الأداء الميارى لصالح القياسات البعدية . 
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 :والتوصيات الاستنتاجات
 -:الاستنتاجات

قد  الأداء في المشتركة العضمية لممجموعات  العضمية القدرة لتنمية المقترح البرنام  تمرينات أن -1
 القيلاس فلي معنويلة إحصلائية بلدلائل النتلائ  ظيلرت مية حيلثالعضل ةمسلتوى القلدر  تحسنأدى إلى 
 .البعدى

 قد الأداء في المشتركة العضمية لممجموعات العضمية القدرة لتنمية المقترح البرنام  تمرينات أن -9
 تقيليمل وفق حسين مستوى الأداء الميارى لجممة الحركات الأرضية لدى ناشئي الجمبازت أدى إلى
 .التجريبية المجموعة ولصالح البعدى القياس في الحكام

 الجمباز. ناشئيلدى بدلالة إحصائية تحسن في مستوى بعض المتغيرات البيوكميائية  -1
 - :التوصيات

في حدود مجتمف البحث والعينلة المختلارة وفلى ضلوء أىلدا  البحلث وفروضلو وملا تلم التوصلل    
 -إلية من نتائ  يوصى الباحثان بما يمي :

لتللأثيره اللاىللوائى  الاتجللاهبتوجيللو جللزء مللن العمللل فللي بللرام  الإعللداد البللدني لمناشللئين فللي  الاىتمللام -1
 الجمباز. لناشئيتحسين مستوي الأداء الميارى و في تنمية القدرات البدنية  الايجابي

التلي تناوليلا  والفنيلة البدنيلة النلواحي تحسلين إللى يلؤدي بملا تلدريب الجمبلاز فلي التنويلف ضلرورة -9
 .الحالي البحث

تثبلت  الفنلي الجمبلاز فلي الصلعبة الميلاراتالتلدريب عملى  يخل  بملا ةيبمتشلا بحلوث أجلراء -3
القلللدرة العضلللمية ومسلللتوى الأداء الميلللارى لناشلللئي الجمبلللاز عملللى جيلللاز الحركلللات  بلللين العلاقلللة

  الأرضية.
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 (1مرفق )

 قائمة أسماء الخبراء 
 أسًاء انسادة انخبزاءقائًت ب       

 

 الدرجة العممية الخثٍر  اسن م

أستاذ تدريب الجمباز بقسم التدريب الرياضـي وعمـوم الحركـة كميـة التربيـة  حاتم أبو حمده ىميل احمد    1
 ن. االرياضية جامعة حمو 

 وهابفاروق السٍذ  عثذ ال  2
ــة المنيــا  ــة الرياضــة جامع ــد كميــة التربي أســتاذ فســيولوجيا الرياضــة وعمي

 سابقا. 

 عورو حلوً هحوذ زاٌذ   3
أســـتاذ تــــدريب الجمبــــاز بقســــم عمــــوم الحركــــة الرياضــــية  كميــــة التربيــــة 

 ن.االرياضية جامعة حمو 

مـوم الحركـة كميـة أستاذ مساعد تدريب الجمباز بقسم التدريب الرياضي وع عمر احمد عبد النعيم 4
 التربية الرياضية جامعة المنيا.  

أسـتاذ مسـاعد فســيولوجيا الرياضـة ورئـيس قســم عمـوم الصـحة الرياضــية  محسن إبراىيم احمد حسن 5
 كمية التربية الرياضة جامعة المنيا. 

ة أستاذ مساعد تدريب الجمباز بقسم التدريب الرياضي وعمـوم الحركـة كميـ محمد عبد العزيز ضيف 6
 التربية الرياضية جامعة أسيوط. 

أستاذ تدريب الجمباز بقسم التدريب الرياضـي وعمـوم الحركـة كميـة التربيـة  محمد فؤاد محمد حبيب   7
 ن. االرياضية جامعة حمو 

تدريب الجمباز بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة كميـة التربيـة مدرس  محمد ضاحى عباس 8
 .اسيوطالرياضية جامعة 

 أسيوطمدرس بقسم عموم الصحة الرياضية كمية التربية الرياضية جامعة  محمود فاروق صبره 9

أستاذ مساعد  التربية الصحية قسم عموم الصـحة الرياضـية كميـة التربيـة  مصطفى إبراىيم احمد  .1
 الرياضية جامعة أسيوط .

ي وعمـوم الحركـة كميـة التربيـة أستاذ تدريب الجمباز بقسم التدريب الرياضـ ناصر محمد الوصيفى  11
 الرياضية جامعة المنيا. 

أستاذ مساعد تدريب الجمباز بقسم التدريب الرياضي وعمـوم الحركـة كميـة  ياسر السيد محمد عاشور    12
 ن. االتربية الرياضية جامعة حمو 

   انهجائً* حى كخابت انسادة انخبزاء وفقاً نهخزحُب 
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 (2مرفق )

 

 

 

 

 

 

 
 ارة اسخطلاع رأي انسادة انخبزاء "اسخً

 السيد الأستاذ الدكتور /...................................................
 نرجو من سيادتكم التكرم بملء البيانات التالية :

 الاســـــم :....................................................... -
 .......................................الوظـيفـــة :................ -
 الدرجة العممية :........................................................ -
 سنوات الخبرة :......................................................... -

 تحية طيبة وبعد ،،،
 بعنوان :ان بإجراء بحث عممي الباحث قومي
عمى بعض المتغيرات البيوكميائية ومستوى  يلاىوائفى الاتجاه ال ستخدام التدريب""تأثير ا

 القدرة العضمية لناشئي الجمباز "
 ( سنة.   12المرحمة السنية ) -
في الاستفادة من رأي سيادتكم  انالباحث أمليولما كنتم سيادتكم من ذوي الخبرة في مجال التخصص ، لذا  

 في تطبيق ىذا البحث اعتماداً عمي أسس عممية وذلك لمتعرف عمي ما يمي : وخبراتكم العممية البناءة
 أبعاد البرنامج التدريبي المقترح.  -1
 البحث.لقياس المتغيرات  البيوكميائية ومستوى القدرة العضميةأنسب الاختبارات  -2
 محتوي التدريبات اللاىوائية المستخمة عمى جياز الحركات الأرضية.  -3

 

( عمى الاختيار الذي ترونو  مناسباً ،  √ادتكم التكرم في إبداء الرأي بوضع علامة  ) فمذا نرجوا من سي
سوى تقديم عظيم الشكر والاحترام لمساعدة سيادتكم البناءة والايجابية في العمل عمي  انوأخيراً لا يسع الباحث

 إثراء وتطوير البحوث العممية .  

 ميع الباحثين خير الجزاء،،،جزأكم الله عن ج                         
 انوتفضموا سيادتكم بقبول فائق الاحترام                                الباحث                  

 ا.د أحمد صلاح قراعة                                                                                     
              ىبة عبد العظيم حسن  د.                                                                                    
 

 

 كلية التربية الرياضية
 "قسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة
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 ( أمام الاختيار المناسب :  √  الرجاء من سيادتكم وضع علامة )
 * أولًا : أبعاد البرنامج التدريبي المقترح :

 مدة البرنامج :   
 ونه يناسباًيا حز أسبىع 14 أسبىع 12 أسابُغ .1 أسابُغ 8

     

 

 ػذد انىحذاث انخذرَبُت فٍ الأسبىع : 

 يا حزونه يناسباً . 6 5 4 3

      

 

 ( : انخذرَباث انلاهىائُتػذد انىحذاث انخذرَبُت فٍ الأسبىع نـ )

 يا حزونه يناسباً . 6 5 4 3

      

 

 داخم انىحذة انخذرَبُت : انخذرَباث انلاهىائُت انًسخخذيتسين 

 يا حزونه يناسباً             ق .6 ق .4 ق  .3 ق .2

     

 

 بــ : انخذرَباث انلاهىائُت َفضم اسخخذاو وسُهت 

حًزَناث لاهىائُت ين حزكاث  حًزَناث لاهىائُت ػايت

  انجًباس 

حذرَباث لاهىائُت ين نفس جًهت انحزكُت 

 نهًسخىي انسنٍ 

 يا حزونه يناسباً

    

 

 : يا قبم انًنافساثخلال فخزة  انخذرَبُت ُن الأسابُغحًم انخذرَب ب درجتحشكُم 

 حشكُم درجت انحًم

 

 يا حزونه يناسباً 3:   1 2:  1 1:  1

    

 

 نخنفُذ انبزنايج انخذرَبٍ:  تطزَقت انخذرَب انًسخخذي

 طزَقت انخذرَب 

 

 يا حزونه يناسباً انخكزارٌ  انفخزي ينخفض انشذة انفخزي ينخفض انشذة 
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 يخغُزاث انبحث: نقُاس  انبُىكًُائُت وانقذرة انؼضهُتثانُاً : أهى الاخخباراث * 

 ما ترونو مناسباً  غير مناسبا مناسبا الاختبارات المقترحة القياس المطموب

 القدرة العضمية
    العمودي الوثباختبار 

    اختبار الوثب العريض من الثبات

 حامض اللاكتيك 
    اكو سبورت 

    التحميل المعممي 
    التحميل المعممى الجموكوز
 : يلاحظاث أخزٌ حزونها سُادحكى -

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 
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 (3مرفق )
 الاختبارات البيوكميائية والقدرة العضمية 

 لسارجنت الوثب العمودي من الثبات اختبار -3
Vertical Jump Or Sergeant Chalk Jump Test 

 

 . القدرة اللاىوائية القصوي : قياس * الغرض من الاختبار
ســبورة تثبــت عمــى حــائط بحيــث تكــون حافتيــا الســفمى مرتفعــة عــن الأرض بمقــدار  * الأدوات:

 سم. ..4سم إلى  151سم عمى أن تدرج بعد ذلكم من  .1.5
 * مواصفات الأداء: 

نيزيا، ثـم يقـف بحيـث تكـون ذراعـو المميـزة عاليـاً يغمس المختبر أصابع اليد المميزة في الما -
بجانب السبورة يوضع علامة بالأصابع عمى السبورة مع ملاحظة عدم رفع العقبين. مـن وضـع 
الوقــوف يمــرجح المختبــر الــذراعين أمامــاً عاليــاً ثــم أمامــاً أســفل خمفــاً مــع ثنــي الــركبتين لموثــب 

 عمل علامة أخرى بإصبع اليد المميزة. العمودي إلى أقصى مسافة يستطيع الوصول إلييا ل
 توجييات:  *
عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع العقبـين مـن عمـى الأرض كمـا يجـب عـدم رفـع كتـف  -

 الذراع المميزة عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة. 
 لممختبر الحق في عمل مرجحتين عند التحضير لموثب.  -

 * التسجيل: 
  مسافة الوثب ×وزن الجسم×2.21في المعادلة=  ضالقدرة اللاىوائية بالتعوي يتم حساب -

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  Standing Broad Jumpاخخبار انىثب انؼزَض ين انثباث :  
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 الغرض من الاختبار :
 قياس القدرة العضمية لعضلات الرجمين .

 الأدوات :

أرض مسلللللللتوية لا تعلللللللرض الفلللللللرد للانلللللللزلا  , 
 مى الأرض خ  لمبداية. شري  قياس , يرسم ع

 مواصفات الأداء:

يقلللللف المختبلللللر خملللللف خللللل  البدايلللللة والقلللللدمان 
متباعدتان قميلا والذراعان عاليا , تمرجح الذراعين أماما أسفل خمفا ملف ثنلي اللركبتين نصلفا وميلل 
الجذع أماما حتى يصل إلى ما يشبو وضف البدء في السباحة , من ىلذا الوضلف تملرجح اللذراعان 

وة مف مد الرجمين عمى امتداد الجذع ودفف الأرض بالقدمين بقلوة فلي محاوللة الوثلب أماملا أماما بق
 أبعد مسافة ممكنة  . 

 توجييات :

تقللاس مسللافة الوثللب مللن خلل  البدايللة حتللى آخللر أثللر تركللو اللاعللب القريللب مللن  (1)
 خ  البداية أو عند نقطة ملامسة الكعبين للأرض .

الأرض بجلللزء آخلللر ملللن جسلللمو تعتبلللر فلللي حاللللة إذا ملللا اختلللل المختبلللر ولملللس  (2)
 المحاولة لاييو ويجب إعادتيا .

 يجب أن تكون القدمان ملامستان للأرض حتى لحظة الارتقاء . (3)

 لممختبر محاولتان يسجل لو أفضميما .                       (4)
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 قياس حامض اللاكتيك -2
 . مستوى حامض اللاكتيك في الدم: * الغرض من الاختبار
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  جياز الاكوسبورت + أشرطة قياس.  الأدوات:* 
( ق وتوخـذ .12-.6يتم اخذ العينة فـي الراحـة أو بعـد الأداء بمـدة مـن )* مواصفات الأداء: 

العينـة عمـى حافـة شـريط القيـاس الموصـل بالجيـاز ليقـوم  وتوضـعالعينة مـن احـد الأصـابع 
 الجياز بتحديد درجة اللاكتيك في الدم.

 توجييات:  *
 غير شريط القياس والقمم الإبرة كل مرة مع تغير اللاعب. يتم ت -

 * التسجيل: 
يسجل الدرجة المقرؤه عمى الجياز. -  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
3 

 (4مرفق)
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 اجباريات الاتحاد المصري لمجمباز لجياز الحركات الأرضية
 

 جهاس انخًزَناث الأرضُت  

 نت س 12: ححج                          انًسخىي    

 انجهاس                               : انحزكاث الأرضُت     

 و( قانىنٍ 12×و12يىصفاث انجهاس                     : )

 

 

   A    B    C المجموعات 

    2,                 02,701,721     الأولى 
  51             ربط                      21    الثانية 
 ,,او1,             01             الثالثة

  8             الرابعة 
 ملحوظة                  إضافة حركة اختيارية واحدة من أى مجموعة                      

 القيمة                                 Aصعوبة                                       

 6A             2B                    2C    0661         عدد الحركات والصعوبة 
 2611 مجموعات  5      المجموعات 

 A +C      =17,1     16,1                الربط
 01611      الأداء 
 0,611      المجموع
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 سنة 12نموذج البرنامج الميارى المقترح عمى جياز الحركات الأرضية تحت 
رقم  المجموعة الصعوبة شكل المهارة من القانون  المهارة من القانون م

 المهارة
 فلنكة 1

 

A I 103 

 360رشن وندو سونج  2
 درجة

 

A I 127 

 ث2بلانش فتح الرجلين  3

 

A 

 
 
 

I 25 

رفع الجسم من وضع البلانش  4
 ث 2للوقوف على اليدين 

 

B I 32 
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فرورد سمر سولت تك  5
 يت   است 

 

B II 35 

فورورد سمر سولت تك فول  6
 تويست )مربوط(

 

C II 45 

هاف تويست فورورد سمر  7
 سولت أو بيك  

 

B IV 8 

 بالك دايف  8

 

A III 19 

باك سمر سولت ستيت دبل  9
تويست أو فول تويست 

 ونصف 

 

C III 33 
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 (  5مرفق ) 

 ىوائية لمجممة الحركية البرنامج التدريبي المقترح لمتدريبات اللا

زمن الأداء  الأسبوع اليدف
 لمميارات ث

متوسط تكرار 
أضلاع 

الميارات داخل 
 الوحدة

ده 
وح
ل ال

داخ
عة 

مو
مج
ر ال

تكرا
 

رات
ميا
ن ال

 بي
حة
را

حدة 
ل و

 لك
مل
 الع

زمن
حدة 

ل و
 لك
حة
الرا
ن 
زم

بوع 
لأس
ي ا
ل ف
لعم
ن ا
زم

بوع 
لأس
ي ا
ة ف
راح
ن ال

زم
 

بوع
لأس
ن ا
 زم
ممة
ج

 

ات
حظ
ملا

 

0 2 , 5 

 

  72 48 24 16 8 .6 4 5 3 5 4 .3 الأول
  1.5 72 33 24 11 .9 4 6 4 6 5 .4 الثاني
  135 96 39 32 13 .12 4 6 5 6 5 .5 الثالث

 
 تكرار الأجزاء

 
0 2 

  75 .6 15 .2 5 .15 4 3 3 .4 الرابع
  93 72 21 24 7 .18 4 4 4 55 الخامس
  111 84 27 28 9 .21 4 5 5 .7 السادس

 
 تكرار الجممة

 
 

  57 42 15 14 5 .21 4 2 .7 السابع
  81 .6 21 .2 7 ..3 4 3 .11 الثامن

  729 534 195 البرنامج التدريبي المقترح جممـــــة زمــــن
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رات الراحة البينية لأداء توزيع زمن التدريب عمى جياز الحركات الأرضية بين فترات العمل اللاىوئى وفت
 اللاعب لأضلاع الميارات الحركية خلال المرحمة الأولى من البرنامج التدريبي وقدرىا ثلاث أسابيع 

 
 الزمن الكمى جممة التدريب أيام الأسابيع خلال المرحمة الأولى أسابيع التدريب

 
 الأسبوع الأول

 للأداء  الزمن الكمى  الراحة العمل الأربعاء الاثنين السبت
    فترات العمل والراحة خلال أيام التدريب 

 راحة عمل راحة عمل راحة عمل
8 16 8 16 8 16 24 48 72 

 
 الأسبوع الثاني 

    فترات العمل والراحة خلال أيام التدريب 
 راحة عمل راحة عمل راحة عمل
11 24 11 24 11 24 33 72 1.5 

 
 الأسبوع الثالث 

    العمل والراحة خلال أيام التدريب  فترات
 راحة عمل راحة عمل راحة عمل
13 32 13 32 13 32 39 96 135 

 312 216 96  الاجمالى  

 
توزيع زمن التدريب عمى جياز الحركات الأرضية بين فترات العمل اللاىوئى وفترات الراحة البينية لأداء 

 مرحمة الثانية من البرنامج التدريبي وقدرىا ثلاث أسابيعاللاعب لجزئي الجممة الحركية خلال ال
 الزمن الكمى جممة التدريب أيام الأسابيع خلال المرحمة الأولى أسابيع التدريب

 
 الأسبوع الرابع

 الزمن الكمى للأداء   الراحة العمل الأربعاء الاثنين السبت
    فترات العمل والراحة خلال أيام التدريب 

 راحة عمل راحة عمل راحة عمل
5 2. 5 2. 5 2. 15 6. 75 

 
 الأسبوع الخامس 

    فترات العمل والراحة خلال أيام التدريب 
 راحة عمل راحة عمل راحة عمل
7 24 7 24 7 24 21 72 93 

 
 الأسبوع السادس 

    فترات العمل والراحة خلال أيام التدريب 
 راحة عمل راحة عمل راحة عمل
9 28 9 28 9 28 27 84 111 

 279 216 63  الاجمالى 
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توزيع زمن التدريب عمى جياز الحركات الأرضية بين فترات العمل اللاىوئى وفترات الراحة البينية لأداء 
 اللاعب لمجممة الحركية خلال المرحمة الثالثة من البرنامج التدريبي وقدرىا أسبوعين 

 
 الزمن الكمى جممة التدريب سابيع خلال المرحمة الأولىأيام الأ أسابيع التدريب

 
 الأسبوع السابع 

 الزمن الكمى للأداء   الراحة العمل الأربعاء الاثنين السبت
    فترات العمل والراحة خلال أيام التدريب 

 راحة عمل راحة عمل راحة عمل
5 14 5 14 5 14 15 24 39 

 
 الأسبوع الثامن  

    عمل والراحة خلال أيام التدريب فترات ال
 راحة عمل راحة عمل راحة عمل
7 2. 7 2. 7 2. 21 6. 81 

 .12 84 36  الاجمالى 
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رقم 
 ميارة

ترقيم 
زاء الميارات

لأج
ا

 

المراحل الميارية لمتدريبات اللاىوائية المستخدمة عمى جياز الحركات 
 الأرضية

1 

لوقوف دورة من ا
ىوائية مستقيمة 
أمامية  متبوعة 
 وبدورة ىوائية بمف
 كاممة متبوعة

 

6
ول

الأ
 

   

2 

دورة ىوائية 
خمفية متبوعة 
بدورة ىوائية 
خمفية مع لفو 

   كاممة

 
 

3 

دورة ىوائية 
خمفية متكورة 
متبوعة بتمويح 
الرجمين حول 
السند عمى 
اليدين متبوعة 
بمقصات 
 بالرجمين

    الثاني

4 
دورة خمفية 

مستقيمة متبوعة 
دورة خمفية مع 

 لفو كاممة
  

 

 


