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انمىة  يهبراثانفًُ نبؼط  الأداءحأريـر برَـبيج حـذريبً ببلأرـمبل ػهً يســخىي 

 سُىاث 01ححج انجًببز  نُبشئً ػهً جهبز انًخىازييٍ

 *محمد عبدالمطيف عبداليادى السيد
 

 المقدمة 
خلاؿ العشر سنوات الماضية احتمت رياضة الجمباز مركزاً متقدماً بيف الألعاب أنو 

التي يتـ التنافس عمييا أوليمبياً وعالمياً وقارياً ومحمياً ، فالجمباز كرياضة غني بالمواقؼ 
الفعالة ذات التأثير المباشر عمى أعضاء وأجيزة الجسـ ، لذا لاقى اىتماماً عظيماً مف 

 نحاء العالـ المسئوليف فى أ

إلى أف التخطيط مفتاح كؿ عمؿ ناجح ، والتخطيط فى مجاؿ التدريب الرياضي لا 
ينفصؿ عف التخطيط العاـ ، وييدؼ إلى الإعداد الشامؿ لمفرد الرياضي لبموغ ذروة المستوى 

  (;08::8القمى لتحقيؽ رقـ أو بطولة .)

فى إعداد لاعب الجمباز  و الدوؿ المتقدمة فى مجاؿ رياضة الجمباز تيتـ بالتخطيط
بصورة شاممة ومتزنة ، و بخاصة تميز القدرات البدنية ، حتى يمكف مقابمة المتطمبات الجديدة 

 (809;7لرياضة الجمباز عمى الأجيزة المختمفة. )

إلى أنو قد تزايد الاىتماـ العالمي في الآونة الأخيرة بعمـ التدريب الرياضي نتيجة 
مـ والشعوب والأيدلوجيات والأنظمة السياسية لموصوؿ إلى المجد لمتنافس المحموـ بيف الأ

والشرؼ الأوليمبي، حيث ييتـ عمـ التدريب الرياضي بنتيجة اللاعب مف جميع 
 (087 :الجوانب،وييدؼ إلى تطوير الأداء الرياضي لموصوؿ إلى المستوى القمى )

يرة أظيرت ما أذىؿ العالـ نتائج الدورات الأوليمبية وبطولات العالـ في الآونة الأخو  
مف مستوي رفيع، ومنافسات عمى أعمي مستوي مف التقنية ، حيث ظير ذلؾ في مجاؿ 

                                  
*
جبيؼت يذيُت  –كهيت انخربيت انريبظيت  –يذرش دكخىر بمسى َظريبث وحطبيمبث انجًببز وانخًريُبث وانؼروض انريبظيت  

 انسبداث 

http://phed.usc.edu.eg/ar/departments/318.aspx?staff=true
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الألعاب والمنافسات الفردية وبخاصة في الجمباز،وقد كاف وراء ىذا التقدـ الرفيع المستوي في 
لؾ التخطيط مجاؿ المنافسات الرياضية الفردية 0 البحث العممي الجاد في مجاؿ التدريب وكذ

 ( 07  :7) .الرياضي السميـ و لاسيما التخطيط طويؿ المدى

رياضو الجمباز تعتبر أحد الأنشطة الرياضية التي ليا أىميتيا في المجاؿ الأوليمبي 
والعالمي والمحمي نظراً لتعدد وتبايف الأجيزة المستخدمة ، مما يضفي عمييا صفة جمالية 

اء بؿ أف عدد الجوائز والميداليات المرصودة لمتنافس تجذب الرياضي والمشاىد عمى حد سو 
 (  088  88)  .عمييا يفوؽ كثير ما يرصد منيا لبعض الأنشطة الرياضية الأخرى

القوة العضمية أىـ صفة بدنية للاعب الجمباز ، فمقد أثبتت الدراسات وجود علاقة  و 
لاعب الجمباز ولما كاف مف  مباشرة بيف النتائج الرياضية ومستوي نمو القوة العضمية لدي

المعروؼ أف تمرينات وحركات الجمباز تقتضي انتقالات وتحركات مختمفة ومتنوعة مع 
المحافظة عمى وزف جسـ اللاعب كمقاومة ، الأمر الذي يحتـ ضرورة اكتساب اللاعب القوة 

 (  :08  78) .النسبية ، وخاصة حركات القوة والثبات

أىـ أساليب تنمية وتطوير القوة العضمية بأنواعيا ، كما  التدريب بالأثقاؿ يعد مف و 
ىتماـ بالغ مف قبؿ باأف تدريب الأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ باستخداـ الأثقاؿ قد حظي 

العمماء والباحثيف والأطباء والمدربيف ، حيث تـ إجراء العديد مف الأبحاث التي تناولت تأثير 
عمى الأطفاؿ مف الجنسيف في ىذه المرحمة السنية وقد  وفوائد ومخاطر التدريب بالأثقاؿ

أظيرت نتائج معظـ ىذه الأبحاث العديد مف الفوائد الصحية والرياضية لتدريب الأطفاؿ 
 086  ;7).بالأثقاؿ ، وفندت الكثير مف المزاعـ والأفكار الخاطئة المتعمقة بيذا الموضوع

،87 ) 

الرياضات  لاعبى دنية ، تميزه عفيحتاج لاعب الجمباز إلى صفات وقدرات بو  
الفردية الأخرى، لما تتسـ بو رياضة الجمباز مف صعوبات وأداء فني فائؽ المستوي وتحدي 
قدرات اللاعب ، مما يتطمب منو إمكانات بدنية مميزة ، وخاصة مكوف القوة العضمية الذي 

 Technicalالفني ) يعد أىـ صفة بدنية للاعب الجمباز وعلاقتيا المباشرة بمستوي الأداء
performance) 
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العقود الأخيرة مف القرف العشريف شيدت تطوراً كبيراً في مجاؿ الإعداد البدني  و 
لمرياضييف وخاصة الناشئيف مف الأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ ، وقد ساعدت الحقائؽ 

في إزالة الكثير مف العممية التي تـ التوصؿ إلييا نتيجة لمبحوث العممية والخبرات التطبيقية 
المعتقدات الخاطئة المتعمقة بالأسس العممية لمتدريب الرياضي خاصة الناشئيف في مرحمة ما 
زالة المفاىيـ الخاطئة المتعمقة بأساليب تنمية الصفات البدنية مثؿ برامج التدريب  قبؿ البموغ، وا 

ـ الأبحاث الحديثة العديد بالأثقاؿ للأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ ، وقد أظيرت نتائج معظ
مف الفوائد الصحية والبدنية لتدريب الأطفاؿ بالأثقاؿ وأكدت أف الأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ 
البموغ يمكنيـ اكتساب زيادات مؤثرة في القوة العضمية باستخداـ الأثقاؿ نتيجة لمبرامج 

(   Testosteroneالمصممة جيداً بغض النظر عف مقادير ىرموف الذكورة  )التستوستيروف
حيث ينتج عدد  ىلدييـ كما أظيرت أف تدريب الأطفاؿ بالأثقاؿ يحسف التوافؽ الحركي الميار 

غير محدود مف التكيفات العصبية العضمية ومنيا تحسيف التوافؽ بيف المجموعات العضمية 
أشارت  العاممة وتحسيف الأداء الرياضي والمقدرة عمى تنفيذ الميارات الحركية المختمفة ، كما

النتائج إلى أف تدريب الأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ بالأثقاؿ يمعب دوراً ىاماً في الوقاية مف 
الإصابة والتقميؿ مف حدتيا في حالة حدوثيا ، وقد ثبت أف نمو العظاـ والأنسجة الضامة لدي 

لتدريب بالأثقاؿ الأطفاؿ يتحسف نتيجة لبرامج تدريب القوة باستخداـ الأثقاؿ حيث تعمؿ برامج ا
المصممة جيداً عمى زيادة كثافة الأملاح المعدنية المكونة لعظاـ الأطفاؿ في ىذه المرحمة 

 ( 09 87) .السنية

سنوات ( مناسبة تماماً لمبدء في التدريب  :08  :تعد المرحمة السنية مف )  و 
الحاسـ في تحديد بالأثقاؿ بالنسبة للأطفاؿ الأصحاء ، حيث أف عمر الطفؿ ليس ىو العامؿ 

إمكانية اشتراكو في برنامج لمتدريب بالأثقاؿ ولكف مستوي نمو الطفؿ أكثر أىمية مف عمره ، 
ويمكف لمطفؿ أف يبدأ في برنامج التدريب بالأثقاؿ إذا ما توافر لو المقدرة عمى تركيز الانتباه 

 ( 7 ، 08  87) .اؿ والميوػواتباع التعميمات والتمييز بيف التدريب بالأثق

ويتفؽ أيضاً الباحثوف السابقوف عمى أف ىناؾ عدة تفسيرات لأسباب نمو القوة  
العضمية لدي الأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ بالرغـ مف عدـ توافر ىرموف 
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( حيث أف أساس تنمية القوة يرجع إلى تغيرات الانقباضات   Testosteroneفالتستوستيرو )
ة ، فالتكيفات العصبية المثارة بواسطة التدريب بالأثقاؿ  داخؿ العضمة أو المجموعة العضمي

ىي الميكانيزـ الفسيولوجي الأساسي لاكتساب القوة للأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ ، حيث 
أف ىذه التكيفات العصبية العضمية تتضمف اتصالا متزايداً مف الجياز العصبي والألياؼ 

لممرات العصبية لتنشيط الألياؼ العضمية العضمية الموجودة ، حيث يحدث تغير في ا
وتحسيف التوافؽ بيف الإشارة العصبية ورد فعؿ العضمة بالإضافة إلى تحسيف التوافؽ بيف 
عضلات الوحدة   الحركية الواحدة وىذا يعني أف العصب المعروؼ بموحة التحكـ في المخ 

قة التي تجعؿ الألياؼ يتعمـ كيؼ يعيد ترتيب الإشارات العصبية بالطري ىوالحبؿ الشوك
العضمية تتحد بكفاءة أفضؿ أثناء الحركة عند التدريب بالأثقاؿ ىكذا ونتيجة لتحسيف المقدرة 
الوظيفية لمجياز العصبي يكتسب الأطفاؿ زيادة في القوة العضمية ، أي أف ما يكتسبو الطفؿ 

ف الجياز مف قوة إنما ىو ناتج عف تعممو كيؼ يحشد عضلات أكثر عند الحاجة كما أ
العصبي يدرؾ كيؼ يرسؿ إشارات إلى المزيد مف الألياؼ    العضمية لتساعد في عممية الدفع 
والجذب وىذا التعاوف بيف العضلات والأعصاب ىو ما نسميو بالتكيؼ العصبي  مما يؤدي 

الناتج عف زيادة التوافؽ بيف المجموعات العضمية العاممة وزيادة  ىإلى تطوير الأداء الميار 
 ( ، 075  7، ) ( 7،  08  57 ).وة بوػالق

 مف أسباب نمو القوة لدي الأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ ىرموف النمو و        
Growth Hormone  يتـ إفرازه مف الغدة النخامية حيث يعد ىو الآخر مسئولًا عف  يالذ

  (  :5 0 77) . ساءزيادة القوة العضمية عند الأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ وكذلؾ الن
 مشكلة البحث       

، لاحظ الباحث وجود  ىومف خلاؿ الخبرة الميدانية لمباحث في مجاؿ التدريب الرياض
نقطة خلاؼ لـ تحسـ بعد ، بيف فريقيف مف العمماء والباحثيف عمى المستوي المحمي والعالمي 

ا قبؿ البموغ كأحد أساليب ، خاص بإمكانية استخداـ التدريب بالأثقاؿ للأطفاؿ في مرحمة م
تنمية القوة العضمية بأنواعيا ، وكذلؾ خلافات حوؿ سف بدء التدريب بالأثقاؿ للأطفاؿ في 

 . مرحمة ما قبؿ البموغ ، وأيضاً الحمؿ التدريبي المناسب لمتدريب بالأثقاؿ لأطفاؿ ىذه المرحمة



 1 العدد 13ة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد التربية البدنية والرياضية المتخصصالمجمة العممية لعموم   

 
281 

لا فائدة مف التدريب  وقد نشأ ىذا الخلاؼ نتيجة عدة تقارير طبية ورياضية زعمت أنو 
 بالأثقاؿ للأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ ، لعدـ توافر مستويات عالية مف ىرموف الذكورة

ف كاف ىناؾ اتجاه حديث يعضد تدريب الأطفاؿ   Testosteroneفالتستوستيرو ) ( وا 
ة بغض بالأثقاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ ، حيث يمكف اكتسابيـ زيادة مؤثرة مف القوة العضمي

، ولكف اعتماداً عمى التكيفات  (Testosterone ) النظر عف مقادير ىرموف الذكورة 
وكذلؾ إفراز ىرموف النمو  ( Neuromuscular adaptation) العصبية العضمية

(Growth Hormone )  ف الغدة النخامية.م 
نية ، فكر ومف منطمؽ الجدؿ القائـ حوؿ جدوى التدريب بالأثقاؿ فى ىذه المرحمة الس 

الباحث فى إجراء ىذه الدراسة التى تستيدؼ التعرؼ عمى تأثير التدريب بالأثقاؿ عمى مستوى 
الأداء الفنى لبعض حركات القوة فى رياضة الجمباز حتى يمكف وضع أساس تجريبى لنظرية 
التدريب بالأثقاؿ للأطفاؿ والتوصؿ إلى بعض الحقائؽ العممية التى ترتبط بيذا النوع مف 

 لتدريب ليستفيد منيا المدربيف فى تخطيط برامج إعداد وتدريب لاعبى الجمباز .ا
 هدف البحث

ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي باستخداـ الأثقاؿ عمى مستوى 
سنوات  :8الأداء الفنى لحركات القوة عمى جياز المتوازييف قيد البحث للاعبى الجمباز تحت 

 -مف خلاؿ0
تعرف على دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدد  فردراد الموموعدة التورٌبٌدة ال .1

 التى تستخدم التدرٌب بافثقال رى المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة قٌد البحث .

التعرف على دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلدى والبعدد  فردراد الموموعدة الةداب ة  .2

 المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة قٌد البحث . التى تستخدم البرنامج التقلٌد  رى

التعددرف علددى دلالددة رددرق الفددروق بددٌن عرددراد المومددوعتٌن التورٌبٌددة والةدداب ة رددى  .3

 القٌاس البعد  رى المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة قٌد البحث .

 

 فروض البحث

لصدال   لموموعدة التورٌبٌدةتوود رروق دالة إحصائٌا بدٌن القٌداس القبلدى و البعدد  ل .1

 قٌد البحث .القٌاس البعد  رى المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة 
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لصدال   للموموعدة الةداب ةتوود رروق دالة إحصدائٌا بدٌن القٌداس القبلدى و البعدد   .2

 .قٌد البحثالمتغٌرات البدنٌة و المهارٌة  القٌاس البعد  رى

ردددرق الفدددروق للموموعدددة التورٌبٌدددة والموموعدددة توودددد ردددروق دالدددة إحصدددائٌا بدددٌن  .3

 قٌد البحث .المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة  رى ةاب ة لصال  الموموعة التورٌبٌةال

 -مصطمحات البحث :
 -حركات القوة قيد البحث:

عبارة عن ثلاث حركات تؤد  بصفة إوبارٌة على وهاز المتوازٌٌن وتحتاج إلدى قدوة نسدبٌة 

 تعريف اجرائى.  كبٌرة لتحقٌق افداء الناو  

 ”Angle support or “ L)الإرتكاز على شكل زاوٌة  مهارة الثبات رً وةع (1

support )  

 . V ”  ( V support ) “مهارة الثبات رً وةع الإرتكاز على شكل حرف  (2

 V ”(( Hand stand “فمهارة الوقوف على الٌدٌن من الإرتكاز على شكل حر (3

from V support  

 إجراءات البحث
 منيج البحث:

يبى بتصميـ مجموعتيف "مجموعة تجريبية" وتطبؽ برنامج استخدـ الباحث المنيج التجر 
الأثقاؿ ومجموعة ضابطة وتطبؽ البرنامج التقميدى )بدوف أثقاؿ( وذلؾ لملائمة ىذا المنيج 

 مع طبيعة الدراسة .
 مجتمع وعينة البحث:

  توصيف مجتمع وعينة البحث :

بسجلات الاتحاد والمسجمف  سنة( :8) تحتالجمباز  لاعبى جميع يمثؿ مجتمع البحث
وبمغ بنادى القاىرة   القاىرة  مف محافظة 7:77/  7:78المصري لمجمباز لمموسـ الرياضى 

تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبى الجمباز و لاعباً  76عدد مجتمع البحث 
ختيار لاعباً ، وتـ ا 87سنوات ، وتـ إجراء الدراسة الاستطلاعية عمى عينة عددىا  :8تحت 
لاعباً لعينة البحث الأساسية ، ثـ قاـ الباحث بإجراء التجانس لأفراد عينة البحث  87عدد 
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الأساسية ، وقاـ بعد ذلؾ بتقسيـ عينة البحث لمجموعتيف متساويتيف بالطريقة العشوائية ، قواـ 
 -لاعبيف كما يمى 0 8كؿ منيا 

 متدريب بالاثقاؿ لتنمية القوة عمييا .0 وتـ تطبيؽ البرنامج المقترح لالمجموعة التجريبية -

 0 و تـ تطبيؽ البرنامج التقميدى عمييا . المجموعة الضابطة -

 (1جدول )
 تـوزيــع عينـــة البحـــث

 انؼذد انؼيُت

ػيُت 

انذراست 

 الأسبسيت

 5 انًجًىػت انخجريبيت 

 5 انًجًىػت انعببطت 

 01 ػيُت انذراست الاسخطلاػيت

 13 يجخًغ انبحذ

 

 (2جدول )
 تجانس عينة البحث فى المتغيرات الأساسية

 انًخغيراث انًجًىػبث
وحذة 

 انميبش
 الانخىاء انىسيػ الاَحراف انًخىسػ

 انخجريبيت 

=ٌ5 

 031.3 02034 231.0 02134 سى انطىل

 032.3 .1 23151 1.3.22 كجى انىزٌ

 13204 . .1333 3111. سُت انسٍ

 4..13 3 132.5 331.2 سُت انؼًر انخذريبً

 انعببطت

 =ٌ5 

 132.1 0223 43120 0233055 سى انطىل

 ..131- 2134 43111 213111 كجى انىزٌ

 13553 . ..132 31.2. سُت انسٍ

 13501- 3314 .1331 33055 سُت انؼًر انخذريبً

 انؼيُت انكهيت

=ٌ01 

 031.3 02034 .3313 0223222 سى انطىل

 .135 21 33011 213.05 كجى انىزٌ

 1304 . 132.5 3131. سُت انسٍ

 4..13 3 132.5 33014 سُت انؼًر انخذريبً
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( تجانس عينة البحث فى متغيرات )السف ، الطوؿ ، الوزف ، 7يتضح مف جدوؿ )
مما يدؿ عمى تجانس  5 ±العمر، التدريبى( قيد البحث حيث أف معامؿ الالتواء يتراوح بيف  

والطوؿ والوزف والعمر التدريبى ، وأنيا تقع فى حدود المنحنى  عينة البحث فى متغيرات السف
 الاعتدالى.

 (3جدول )
  6ن=          تكافؤ عينة البحث فى المتغيرات الأساسية                   

 انًخغيراث
وحذة 

 انميبش

 انًجًىػت انعببطت انًجًىػت انخجريبيت
 ليًت ث

 الاَحراف انًخىسػ الاَحراف انًخىسػ

 13551 43120 0233055 231.0 02134 سى نطىلا

 13.12 43111 213111 23151 1.3.22 كجى انىزٌ

 .1323 ..132 31.2. .1333 3111. سُت انسٍ

 .1325 .1331 33055 132.5 331.2 سُت انؼًر انخذريبً

 100.2=  0.0.قيمة ت الجدولية عند 

المجموعػػة التجريبيػػة والمجموعػػة ( عػػدـ وجػػود فػػروؽ دالػػة احصػػائياً بػػيف 5يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
العمػر التػدريبى( حيػث أف قيمػة ت -السػف-الػوزف-الضابطة فى متغيػرات ضػبط العينػة )الطػوؿ

مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعة  7:.:المحسوبة أقؿ مف قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 .التجريبية والمجموعة الضابطة
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 (4جدول )
 6ن=           لضابطة فى  المتغيرات البدنية والمياريةتكافؤ المجموعة التجريبية و ا

 الاخخببر انًخغير
وحذة 

 انميبش

 انًجًىػت انعببطت انًجًىػت انخجريبيت

 ليًت ث
 الاَحراف انًخىسػ الاَحراف انًخىسػ

انمىة 

 انمصىي

 13205 ..131 033111 03414 033222 كجى لىة انمبعت

 130.1 430.5 243111 43111 233411 كجى لىة انرجهيٍ

 ..130 ..435 203.22 ..230 213222 كجى لىة انظهر

 انمذرة

 03130 31.1. 113055 232.0 0.3.22 سى انىرب انؼًىدي

 13313 013.1 052305 ..31. 054341 سى انىرب انؼريط

 .1351 132.1 1..03 13211 13112 يخر دفغ كرة غبيت

ححًم 

 انمىة

 13112 13205 243055 .1341 2.3111 ػذد انجهىش يٍ انرلىد

 031.0 331.3 043555 43.34 0.3.22 ػذد انشذ لأػهً انًؼذل

الاَبطااااااابل انًب ااااااام ياااااااٍ 

 انىلىف
 ػذد

0.3055 1302. 0.3111 130.1 1355. 

 انًهبراث

انزباابث فااً وظااغ الارحكاابز 

زاويااات ػهاااً شاااكم حااارف 

"L" 

 03434 .1311 43014 133.4 .4334 درجت

غ الارحكاابز انزباابث فااً وظاا

 "V"ػهً شكم حرف 
 132.4 .1325 431.0 135.2 43055 درجت

انىلااىف ػهااً انيااذيٍ يااٍ 

الارحكاابز ػهااً شااكم حاارف 

"V" 

 13010 .1325 .4334 .13.4 43411 درجت

 100.2=  0.0.قيمة ت الجدولية عند 

( عدـ وجود فروؽ دالة احصائياً بيف المجموعة التجريبية 6يتضح مف جدوؿ )
الضابطة فى المتغيرات البدنية و الميارية قيد البحث حيث أف قيمة ت المحسوبة  والمجموعة
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مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعة التجريبية  7:.:أقؿ مف قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 والمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية  والميارية قيد البحث.

 -أدوات جمع البيانات :

مسح مرجعي لممراجع والأبحاث التي تمكف مف الاطلاع عمييا فى  قاـ الباحث بإجراء
"فوزى يعقوب ، مجاؿ الجمباز لتحديد أىـ مكوف بدنى للاعب الجمباز ، حيث يشير كؿ مف 

ف القوة العضمية تعد أىـ  ، " 8::7، "عزت محمود الكاشؼ" :::7عادؿ عبد البصير "
والدراسات وجود علاقة طردية مباشرة بيف  مكوف بدنى للاعب الجمباز ، فمقد أثبتت الأبحاث

النتائج الرياضية ومستوى نمو القوة العضمية لدى لاعبى الجمباز ، ومف المعروؼ أف حركات 
الجمباز تقتضى انتقالات وتحركات مختمفة ومتنوعة مع المحافظة عمى وزف جسـ اللاعب 

ية وخاصة فى حركات القوة كمقاومة ، الأمر الذي يحتـ ضرورة اكتساب اللاعب القوة النسب
 (8:068(،)59068والثبات. )

ثـ قاـ الباحث بتحديد حركات القوة مف خلاؿ إجباريػات جيػاز المتػوازييف لفريػؽ الجمبػاز تحػت 
 -سنوات لمبنيف وىذه الميارات ىي 0 :8
 "L" Support                    "L"الثبات فى وضع الارتكاز زاوية عمى شكؿ حرؼ  -
                          V" "V" Support"ضع الارتكاز عمى شكؿ حرؼ الثبات في و  -
 "V" Hand Stand from "V"الوقػوؼ عمػى اليػديف مػف الارتكػاز عمػى شػكؿ حػرؼ  -

Support  (7:089) 
 -أهم العضلات العاملة فى المهارات الفنية قيد البحث :

ت الفنية قيد البحث تـ إجراء مسح مرجعي لتحديد أىـ العضلات العاممة فى الميارا
 -وتوصؿ الباحث لمعضلات التالية 0

                                 Abdominal Flexors  العضلات القابضة لمبطف *
                 

                               Rectus abolominis m العضمة البطنية المستقيمة -
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                              Internal obloquies mية المنحرفػة الداخمػةالعضمة البطن -
        

                            External obloquies mالعضمة البطنيػة المنحرفػة الخارجػة -
                

                                           العضمة الفخذية ذات الرؤوس الأربعة *
Quadriceps m  

 Rectus femoris             ة                   العضمة المستقيمة الفخذي -
                                                   العضمة المتسعة الوحشية 

Vastus Lateralis 
 Vastus العضمة المتسعة الأنسية                                           -

medialis    
 Vastus                                        العضمة المتسعة المتوسطة -

intermedius 
                                      Iliopsoas  * العضمة الابسواسية الحرقفية

                           
                                                 Deltoid  * العضمة الدالية

                               
                    Triceps brachii m  * العضمة ذات الثلاث رؤوس العضدية

(9 099 -:9(،)79066(،)75;،8;5088(،)68056) 

  -الاختبارات المستخدمة :

قاـ الباحث باجراء مسح مرجعى لممراجع والأبحاث التى تمكف مف الإطلاع عمييا فى 
د قدرتو وفى مجاؿ الجمباز وذلؾ لتحديد الاختبارات المستخدمة فى قياس القوة العضمية حدو 

 -سنوات وتوصؿ للاختبارات التالية0 :8للاعبى الجمباز تحت 
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َىع انمىة 

 انؼعهيت
 الاخخببراث و

ة 
حذ
و

ش
يب
نم
ا

 

 انغرض يٍ الاخخببر

انمىة 

 انمصىي

0 

اخخباابر لياابش انمااىة انمصااىي انزببخاات 

ًفعهت ببسخخذاو ديُبيىييخر نهمبعت ان

 انمبعت3

 كجى

لياااابش انمااااىة انمصااااىي نهؼعاااالاث 

 انًزُيت نلأصببغ

1 

اخخباابر لياابش انمااىة انمصااىي انزببخاات 

نؼعاااااااااالاث اناااااااااارجهيٍ ببسااااااااااخخذاو 

 انذيُبيىييخر 3

 كجى

لياااابش انمااااىة انمصااااىي نهؼعاااالاث 

 انًبدة نهرجهيٍ

2 

اخخباابر لياابش انمااىة انمصااىي انزببخاات 

ذاو نؼعااااااااااالاث انظهااااااااااار ببساااااااااااخخ

 انذيُبيىييخر3

 كجى

لياااابش انمااااىة انمصااااىي نهؼعاااالاث 

 انًبدة نهظهر

 انمذرة

3 
 اخخببر انىرب انؼًىدي نسبرجُج 3

 سى
ليااابش انماااىة الاَفجبريااات نؼعااالاث 

 انرجهيٍ

 ليبش لذرة ػعلاث انرجهيٍ سى اخخببر انىرب انؼريط يٍ انزببث 3 4

5 
كجاااى  2اخخبااابر دفاااغ كااارة غبيااات وزٌ 

 ببنيذيٍ 3
 يخر

ش لاااذرة ػعااالاث انااا راػيٍ و لياااب

 انكخفيٍ

 ححًم لىة

. 
اخخباابر انجهااىش يااٍ انرلااىد يااغ رُااً 

 انركبخيٍ
 ػذد

 ليبش ححًم لىة ػعلاث انبطٍ

. 
 اخخببر انشذ لأػهً انًؼذل 3

 ػذد
ليبش ححًم لاىة ػعالاث انا راػيٍ 

 و انحساو انكخفً

. 
 اخخببر الاَبطبل انًب م يٍ انىلىف 3 

 ػذد
انؼاااااابو  لياااااابش انخحًاااااام انؼعااااااه 

 نؼعلاث انجسى

 تحديد انسب طرق تقييم الأداء الفني 

تـ تصوير الميارات الفنية الثلاثة قيد البحث باستخداـ "كاميرا الفيديو" مرتيف المرة 
الأولى قبؿ بداية البرنامج التدريبي والمرة الثانية بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبى وتـ 

ة محكميف معتمديف مف الاتحاد المصري لمجمباز لتقييـ الأداء عرض شريط الفيديو عمى أربع
الفني لمميارات قيد البحث حيث أعطى كؿ حكـ درجة مف عشر درجات لكؿ ميارة فنية ، 

 وتـ حذؼ أعمى وأقؿ درجة لتصبح درجة اللاعب ىي متوسط الدرجتيف المتوستطيف .
 -الدراسة الاستطلاعية :

إلى يوـ  7:78/:8/:7عية فى الفترة مف يوـ أجرى الباحث الدراسة الاستطلا
عمى لاعبى الجمباز  مف عينة الدراسة الاستطلاعية و مف غير العينة  88/7:78/;
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 87الأصمية لمبحث ولكنيـ بنفس مواصفات عينو البحث ومف مجتمع البحث وبمغ عددىـ 
 لاعب ، وتـ إجراء الدراسة الاستطلاعية عمى مرحمتيف .

 -ية :الدراسة الاستطلاع

قاـ الباحث فى ىذه المرحمة بالتأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة وطريقة استخداميا  
وتسمسؿ إجراء الاختبارات وطريقة تسجيؿ نتائجيا والتأكد مف صلاحية استمارات التسجيؿ 
الخاصة بالقياسات وتدريب المساعديف عمى طريقة إجراء وتسجيؿ القياسات الخاصة بالبحث 

نات الاثقاؿ الملائمة لعينة البحث وطريقة أدائيا وكذلؾ تقنيف متغيرات حمؿ ثـ وضع تمري
-التدريب لتمرينات البرنامج ثـ قاـ الباحث فى تمؾ المرحمة بإجراء المعاملات العممية )الثبات

 .  الصدؽ( للاختبارات قيد البحث والتأكد مف مناسبة مكونات حمؿ التدريب بالبرنامج

  -لاختبارات :المعاملات العممية ل

    -معامل الثبات :

الاختبارات  وقد استخدـ الباحث طريقة تطبيؽ الاختبار ثـ إعادة تطبيقو لحساب ثبات
وتـ لاعبيف مف عينة الدراسة الاستطلاعية   8عمى عينة استطلاعية مكونة مف  قيد البحث

مع  الأوؿطبيؽ مف الت يوميفعمى نفس العينة الاستطلاعية بعد  اتإعادة تطبيؽ الاختبار 
والثانى  الأوؿمعامؿ الارتباط بيف التطبيقيف  إيجادوتـ مراعاة توحيد نفس ظروؼ القياس ، 

وأوضحت النتائج ثبات الاختبارات قيد البحث معامؿ ثبات  لحسابلمعينة الاستطلاعية 
 (.7الاختبار كما ىو موضح بجدوؿ )
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 (5جدول )
 والثـاني لعينـة الدراسـة معامـل الارتبـاط بيـن التطبيـق الأول

 6الاستطلاعيـة فى الاختبـارات قيـد البحـث               ن=                     

 الاخخببر انًخغير
وحذة 

 انميبش

 انخطبيك انزبَ  انخطبيك الأول
يؼبيم 

 الاَحراف انًخىسػ الاَحراف انًخىسػ الارحببغ

انمىة 

 انمصىي

 *.13.1 3..13 033411 03414 033222 كجى لىة انمبعت

 *.13.4 43141 .20355 43111 233411 كجى لىة انرجهيٍ

 *1..13 135.4 1.3.22 ..230 213222 كجى لىة انظهر

 انمذرة

 *13.21 03.30 103055 232.0 0.3.22 سى انىرب انؼًىدي

 *13.20 13310 0513.22 ..31. 054341 سى انىرب انؼريط

 *.13.1 .1303 13012 13211 13112 يخر دفغ كرة غبيت

ححًم 

 انمىة

 *.13.1 23503 2.3222 .1341 2.3111 ػذد انجهىش يٍ انرلىد

 *13.32 53400 0.3111 43.34 0.3.22 ػذد انشذ لأػهً انًؼذل

الاَبطاااااابل انًب اااااام يااااااٍ 

 انىلىف
 ػذد

0.3055 1302. 0.355. 1322. 13.12* 

                                                  0822. = 0.0.معنوية قيمة )ر( عند مستوى * 

وجود علاقة ارتباطية طرديو دالة احصائياً عند مستوى معنوية ( 7يتضح مف جدوؿ )
بيف التطبيؽ الأوؿ والثانى لعينة الدراسة الاستطلاعية فى الاختبارات قيد البحث مما  7:.:

 يدؿ عمى ثبات الاختبارات.
 معامل الصدق :
لباحث طريقة صدؽ التمايز لحساب صدؽ الاختبارات قيد البحث وذلؾ عف ا استخدم

طريؽ تطبيؽ الاختبارات عمى مجموعتيف متباينتيف مف لاعبى الجمباز المجموعة الأولى غير 
لاعبيف والمجموعة الثانية مميزة  8مميزة مف اللاعبيف أصحاب المستوى المنخفض و عددىـ 

لاعبيف مف مجتمع البحث ، ثـ مقارنة  8تفع  و عددىـ مف اللاعبيف أصحاب المستوى المر 
دلالة فروؽ المتوسطات بيف المجموعتيف لمتعرؼ عمى صدؽ الاختبارات قيد البحث فى 

 (. 8التعرؼ عمى الفروؽ بيف المجموعتيف كما ىو موضح بجدوؿ )
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 (6جدول )
 ى المرتفع دلالة الفروق بين اللاعبين ذو المستوى المنخفض و اللاعبين ذو المستو 

                     6=2= ن1لحساب صدق التمايز للاختبارات قيد البحث      ن                            

 الاخخببر انًخغير
وحذة 

 انميبش

 انًسخىي انًُخفط انًسخىي انًرحفغ

 ليًت ث
 الاَحراف انًخىسػ الاَحراف انًخىسػ

انمىة 

 انمصىي

 *.5352 033.1 .305. 03414 033222 كجى لىة انمبعت

 *13.10 ...13 143222 43111 233411 كجى لىة انرجهيٍ

 *23134 13.22 133.22 ..230 213222 كجى لىة انظهر

 انمذرة

 *23.45 .1302 043.22 232.0 0.3.22 سى انىرب انؼًىدي

 *.23.0 33020 .041355 ..31. 054341 سى انىرب انؼريط

 *.23.1 .135 03.41 13211 13112 يخر دفغ كرة غبيت

ححًم 

 انمىة

 *43210 133.2 213.22 .1341 2.3111 ػذد انجهىش يٍ انرلىد

 *331.0 13051 013222 43.34 0.3.22 ػذد انشذ لأػهً انًؼذل

الاَبطاااااابل انًب اااااام يااااااٍ 

 انىلىف
 ػذد

0.3055 1302. 023222 03.51 33.2.* 

  0=  2-ن                     100.2 =  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى * 

بيف  7:.:( وجود فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 8يتضح مف جدوؿ )
مجموعة لاعبى الجمباز أصحاب المستوى المرتفع ومجموعة لاعبى الجمباز أصحاب 
المستوى المنخفض فى الاختبارات قيد البحث ، حيث أف قيمة "ت" المحسوبة أكبر مف قيمة 

 ، مما يدؿ عمى صدؽ الاختبارات قيد البحث. 7:.:ولية عند مستوى معنوية "ت" الجد
 -: أسس وضع البرنامج

 مدة البرنامج
يمكف تحديد مدة البرنامج التدريبى بالاثقاؿ لتنمية القوة العضمية بأنواعيا للأطفاؿ فى 

نيو متوسطيا وحدات تدريبية فى الاسبوع لمدة زم 5أسبوع، بواقع  87مرحمة ما قبؿ البموغ بػ 
 دقيقة  :5

 حمل التدريب 
تـ التحكـ فى متغيرات حمؿ التدريب)الشدة،الحجـ، فترات الراحة البينية(بما يتناسب مع 
اليدؼ مف كؿ مرحمة بالبرنامج وكذلؾ بما يتناسب مع المرحمة السنية قيد البحث وتطبيقاً 
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ريب مف خلاؿ مستويات لمبدأي التدرج والتموج في شدة حمؿ التدريب،تـ تشكيؿ حمؿ التد
 الشدة التالية 

 (7جدول )
 مستويات الشدة والنسبة المئوية المقابمة ليا 

 انُسبت انًئىيت نهشذة يسخىيبث انشذة

 ٪.Low 21 -3انًُخفعت                                    

 Light   41-53٪انخفيفت                                     

 Medium 54- .3٪                        انًخىسطت       

 High        .4- .3٪انًرحفؼت                               

 Sup-maximum .4- .3٪ألم يٍ انمصىي                  

 Maximum .4-011٪                   انمصىي              

(96:14) 

 متغيرات حمل التدريب

التدريب لمتمرينات المستخدمة بالبرنامج مف خلاؿ حساب شدة  تـ تقنيف متغيرات حمؿ
كما  R.M.1التمريف باستخداـ طريقة تحديد الشدة وفقاً لأقصى ثقؿ يمكف رفعو لمرة واحدة 

 -يمى0
 (8جدول )

 متغيرات حمل التدريب لتنمية القوة العضمية بالأثقال
 أَىاع انمىة

 

 يخغيراث حًم انخذريب

 لىة لصىي

Maximum 

Strength 

لىة يًيسة 

 ببنسرػت

Power 

 ححًم لىة

Strength 

Endurance 

 Intensity .1-011٪انشذة                 
 1.ألم يٍ  – 41

٪ 
 ٪ 41ألم يٍ  – 14

 انحجى

 Extent 

Volume 

 ػذد انخكراراث

Repetitions 
0 - 5 01 04 - 21 

 ػذد انًجًىػبث

Sets 
2 3 4 

 فخراث انراحت

Rest 

Periods 

انراحااات بؼاااذ  فخااارة

 كم يجًىػت
 د51-34 د51 د51

فخااارة انراحااات بؼاااذ 

 كم حًريٍ
 ق1 ق2-1 ق2
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 طرق التدريب
تـ استخداـ طريقة التدريب الفترى بنوعييا المنخفضة الشدة والمرتفعة الشدة وذلؾ 

 باستخداـ أسموب التدريب الدائرى .
 محتوى البرنامج

ات تتـ باستخداـ جياز الاثقاؿ متعدد يحتوى البرنامج عمى مجموعة مختارة مف التمرين
وذلؾ لأف Free Weights وأيضاً الأثقاؿ الحرة  Universal Equipmentالأغراض 

أفضؿ برامج التدريب بالأثقاؿ تأثيراً ىي التي تستخدـ كؿ مف الاثقاؿ الحرة وأجيزة الأثقاؿ 
 متعددة الإغراض.

 تمرينات محورية أساسية
مؿ فييا المجموعات العضمية الكبيرة فى الجسـ ، وىى مجموعة مف التمرينات تع

وتسمى بالتمرينات الكمية مثؿ تمريف القرفصاء و تمريف ضغط الأثقاؿ فوؽ الصدر وتمريف 
التجديؼ بالأثقاؿ و تمريف رفع ثقؿ مف الأرض إلى أعمى الصدر وتمريف الخطؼ وتمريف 

 ع.تمريف مف ىذا النو  7-8الرفعة الميتة ويشمؿ البرنامج عمى 
 تمرينات مساعدة

وىى مجموعة مف التمرينات المعروفة بتأثيرىا عمى منطقة محددة مف الجسـ تأثيراً 
جزئياً وليس كمى مثؿ تمريف ضغط الاثقاؿ فوؽ الصدر ، تمريف ثنى الذراعيف ويشمؿ 

 تمريف مف ىذا النوع . 7-8البرنامج التدريب عمى 
 تمرينات مكممة

تتناسب مع النشاط الرياضى وتختار بعناية بحيث  وىى مجموعة مف التمرينات التى
تتكامؿ مع التمرينات الأخرى تحقيقاً لمبدأ الاتزاف فى التنمية العضمية ، مثؿ تمريف مد 

تمرينات مف  8المرفقيف، تمريف ثنى الركبتيف مف الانبطاح ، ويشتمؿ البرنامج التدريبى عمى 
 ىذا النوع.
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 تمرينات خاصة
وىى مجموعة مف التمرينات التى تواجو الحاجات الفردية للاعبيف ، وتختار بعناية 
لعلاج نواحي الضعؼ والقصور لدييـ ، مثؿ تمريف ثنى الرسغ وتمريف رفع العقبيف ويشمؿ 

 تمرينات مف ىذا النوع .  5-8البرنامج التدريبى عمى 
 -الدراسة الأساسية :

قاؿ عمى المجموعة التجريبية فى الفترة الزمنية مف يوـ تـ تطبيؽ البرنامج التدريبى بالأث
أسبوع  87وذلؾ لمدة  89/7/7:78إلى يوـ الثلاثاء الموافؽ  88/88/7:78الأحد الموافؽ 

بواقع ثلاث وحدات تدريبية فى الأسبوع وذلؾ بصالة الاثقاؿ بوحدة الطب الرياضى باستاد 
 المنصورة الرياضى.

 -: المعالجات الإحصائية

 الوسٌ  -   لمتوس  الحسابىا -
 معامل الالتواء -   الانحراف المعٌار  -
    معامل ارتبا  بٌرسون -
 اختبار ت. -
 نسبة التحسن -

 -: عرض النتائج

 -عرض نتائج الفرض الأول :
 -عرض دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية:
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 (9جدول )
 ق بيـن القيـاسين القبـمى والبعـدى لممجموعـة التجريبيـةدلالـة الفـرو
 6فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث               ن=                      

 الاخخببر انًخغير
وحذة 

 انميبش

 انميبش انبؼذي انميبش انمبهً

 ليًت ث
 الاَحراف انًخىسػ الاَحراف انًخىسػ

انمىة 

 انمصىي

 *0134 03414 113555 03414 033222 كجى انمبعت لىة

 *3530 .3334 513.22 43111 233411 كجى لىة انرجهيٍ

 *20351 13.12 .34355 ..230 213222 كجى لىة انظهر

 انمذرة

 *11320 23545 .21305 232.0 0.3.22 سى انىرب انؼًىدي

 *003.4 013442 3.22..0 ..31. 054341 سى انىرب انؼريط

 *330. 13213 13204 13211 13112 يخر دفغ كرة غبيت

ححًم 

 انمىة

 *345. 43.02 453055 .1341 2.3111 ػذد انجهىش يٍ انرلىد

 *11313 .5311 203111 43.34 0.3.22 ػذد انشذ لأػهً انًؼذل

الاَبطااااابل انًب ااااام ياااااٍ 

 انىلىف
 ػذد

0.3055 1302. 213555 13.32 11310* 

 انًهبراث

غ انزبااااااابث فاااااااً وظااااااا

الارحكاااابز زاوياااات ػهااااً 

 "L"شكم حرف 

 *023.3 .1314 31.2. 133.4 .4334 درجت

انزبااااااابث فاااااااً وظاااااااغ 

الارحكااااابز ػهاااااً شاااااكم 

 "V"حرف 

 *02310 13215 3014. 135.2 43055 درجت

انىلىف ػهً انيذيٍ ياٍ 

الارحكااااابز ػهاااااً شاااااكم 

 "V"حرف 

 *023.3 13355 .330. .13.4 43411 درجت

 100.2=  0.0.قيمة ت الجدولية عند 

( وجود فروؽ دالة احصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدى لممجموعة ;يتضح مف جدوؿ )
التجريبية فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث لصالح القياس البعدى عند مستوى معنوية 

 حيث أف قيمة ت المحسوبة أكبر مف قيمة ت الجدولية. 7:.:
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 -عرض نتائج الفرض الثانى :
 -رض دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة:ع

 (01جذول )

 دلانـت انفـروق بيـٍ انميـبسيٍ انمبـهً وانبؼـذي نهًجًىػـت انعببطت

 5فً انًخغيراث انبذَيت وانًهبريت ليذ انبحذ               ٌ=                      

 الاخخببر انًخغير
وحاااااذة 

 انميبش

 انميبش انبؼذي نمبهًانميبش ا

 ليًت ث
 الاَحراف انًخىسػ الاَحراف انًخىسػ

انمااااااااااىة 

 انمصىي

 *53214 13140 043222 ..131 033111 كجى لىة انمبعت

 *23.21 34.1. 2.3.22 430.5 243111 كجى لىة انرجهيٍ

 *..0131 .4344 233111 ..435 203.22 كجى لىة انظهر

 انمذرة

 *330.2 3124. 133411 31.1. 113055 سى انىرب انؼًىدي

 *...3. 2..013 0553222 013.1 052305 سى انىرب انؼريط

 *23.45 13312 03.44 132.1 1..03 يخر دفغ كرة غبيت

ححًاااااااااام 

 انمىة

 *53314 ..032 303411 13205 243055 ػذد انجهىش يٍ انرلىد

 *3141. 33335 0.3.22 331.3 043555 ػذد انشذ لأػهً انًؼذل

الاَبطااابل انًب ااام ياااٍ 

 انىلىف
 *431.1 .13.1 .11305 130.1 0.3111 ػذد

 انًهبراث

انزباااااابث فااااااً وظااااااغ 

الارحكااابز زاويااات ػهاااً 

 "L"شكم حرف 

 *3441. 13113 531.2 .1311 43014 درجت

انزباااااابث فااااااً وظااااااغ 

الارحكاااابز ػهااااً شااااكم 

 "V"حرف 

 *33552 .1311 53014 .1325 431.0 درجت

انىلاااىف ػهاااً انياااذيٍ 

الارحكبز ػهً شكم  يٍ

 "V"حرف 

 *432.3 .1311 53014 .1325 .4334 درجت

 100.2=  0.0.قيمة ت الجدولية عند 

( وجود فروؽ دالة احصائياً بيف القياسيف القبمى والبعدى :8يتضح مف جدوؿ )
لممجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث لصالح القياس البعدى عند 

 حيث أف قيمة ت المحسوبة أكبر مف قيمة ت الجدولية. 7:.:نوية مستوى مع
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 -: عرض نتائج الفرض الثالث

 -عرض دلالة الفروق بين فرق الفروق لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة:

 (11جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات الفروق لمقياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 6بطة فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث       ن= والمجموعة الضا

 الاخخببر انًخغير
وحذة 

 انميبش

 انًجًىػت انعببطت انًجًىػت انخجريبيت

يخىسػ  ليًت ث

 انفرق
 الاَحراف

يخىسػ 

 انفرق
 الاَحراف

انمىة 

 انمصىي

 *01310 13405 03222 03522 3222. كجى لىة انمبعت

 *.0.31 23100 33.22 03414 1.3222 كجى لىة انرجهيٍ

 *.1235 13405 13055 03121 023222 كجى لىة انظهر

 انمذرة

 *00330 03255 13222 03255 003222 سى انىرب انؼًىدي

 *.34. 2..13 23055 13.21 023222 سى انىرب انؼريط

 *5305 .1313 131.4 131.0 132001 يخر دفغ كرة غبيت

ححًم 

 انمىة

 *3344 13311 53222 ...43 .0.305 ػذد نرلىدانجهىش يٍ ا

 *033.0 13.42 13055 033.1 013055 ػذد انشذ لأػهً

الاَبطااااابل انًب ااااام ياااااٍ 

 انىلىف
 *00322 033.1 .2305 ..032 013411 ػذد

 انًهبراث

انزببث فً وظغ الارحكبز 

زاوياات ػهااً شااكم حاارف 

"L" 

 *3.2. 13134 .13.4 .1335 13514 درجت

وظغ الارحكبز انزببث فً 

 "V"ػهً شكم حرف 
 *324. .1332 13.22 .1344 .13.4 درجت

انىلىف ػهً انياذيٍ ياٍ 

الارحكبز ػهً شكم حرف 

"V" 

 *310. 13212 .1355 13405 13.05 درجت

 100.2=  0.0.قيمة ت الجدولية عند 

( وجود فروؽ دالة احصائياً بيف متوسطات الفروؽ لمقياسيف 88يتضح مف جدوؿ )
ى والبعدى لممجموعة التجريبية و متوسطات الفروؽ لمقياسيف القبمى والبعدى لممجموعة القبم

الضابطة فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث لصالح متوسطات الفروؽ لمقياسيف القبمى 
، حيث أف قيمة ت المحسوبة أكبر  7:.:والبعدي لممجموعة التجريبية عند مستوى معنوية 

 جدولية.مف قيمة ت ال
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 -نسبة التحسف لممجموعتيف التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث 0

 (12جدول )
 نسبة التحسن لممجموعتين التجريبية والضابطة
 فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث

 الاخخببر انًخغير

 انًجًىػت انعببطت انًجًىػت انخجريبيت
انفرق فً َسبت 

 َسبت انخحسٍ َسبت انخحسٍ خحسٍان

انمىة 

 انمصىي

 ٪3.3505 ٪3412. ٪.4.302 لىة انمبعت

 ٪5.3205 ٪023.01 ٪13015. لىة انرجهيٍ

 ٪233320 ٪53.15 ٪.30312 لىة انظهر

 انمذرة

 ٪3.3450 ٪013415 ٪..5130 انىرب انؼًىدي

 ٪53004 ٪03.30 ٪3145. انىرب انؼريط

 ٪.00345 ٪...23 ٪.04344 دفغ كرة غبيت

ححًم 

 انمىة

 ٪...1.3 ٪.0.311 ٪.3.3.1 انجهىش يٍ انرلىد

 ٪1..413 ٪023.21 ٪533511 انشذ لأػهً انًؼذل

الاَبطااااااابل انًب ااااااام ياااااااٍ 

 انىلىف
5.3.1.٪ 05355.٪ 413030٪ 

 انًهبراث

انزباابث فااً وظااغ الارحكاابز 

زاويااات ػهاااً شاااكم حااارف 

"L" 

3.31.4٪ 0.35..٪ 04304.٪ 

ً وظااغ الارحكاابز انزباابث فاا

 "V"ػهً شكم حرف 
4.31..٪ 043.3.٪ 11341.٪ 

انىلااىف ػهااً انيااذيٍ يااٍ 

الارحكاابز ػهااً شااكم حاارف 

"V" 

423125٪ 013102٪ 1133.5٪ 

( أف نسبة التحسف بيف القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة 87يتضح مف جدوؿ )
لمتغيرات قيد البحث ، التجريبية أعمى مف نسبة التحسف لدى المجموعة الضابطة فى كؿ ا

> فى متغير قوة الرجميف لأفراد المجموعة التجريبية وأقؿ 7.878:وبمغت أعمى نسبة تحسف 
 >  فى متغير الوثب العريض لأفراد المجموعة الضابطة.68;.8نسبة تحسف بمغت 
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 -مناقشة النتائج :
 -مناقشة نتائج الفرض الأول :

قبمى والبعدى لممجموعـة التجريبيـة فـى المتغيـرات قيـد مناقشة دلالة الفروق بين القياسين ال
 -البحث :

( أنو قد حدث تقدـ ممحوظ فى المتغيرات البدنية قيد البحث )قوة ;يشير جدوؿ )
قصوى، قوة مميزة بالسرعة، تحمؿ قوة ( لممجموعة التجريبية ، حيث تشير النتائج إلى ظيور 

لصالح القياس البعدى لأفراد المجموعة التجريبية، تحسناً معنوياً بيف القياسيف القبمى والبعدى 
ويعزى الباحث ىذا التقدـ الحادث إلى تأثير البرنامج التدريبى بالأثقاؿ المطبؽ عمى المجموعة 

 . التجريبية التى تتدرب باستخداـ الأثقاؿ لتنمية القوة العضمية
قيد البحث  ( إلى حدوث تحسف معنوى فى المتغيرات الميارية ;كما يشير جدوؿ )

الوقوؼ عمى اليديف  –عمى المتوازى  Vالارتكاز حرؼ  –عمى المتوازى  L)الارتكاز حرؼ 
( بيف القياسيف القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى لأفراد المجموعة  Vمف الارتكاز حرؼ 

التجريبية ويرجع الباحث ىذا التقدـ لمبرنامج التدريبى بالأثقاؿ المطبؽ عمى المجموعة 
 لتجريبية.  ا

ويرجع الباحث حدوث تحسف معنوى فى الأداء الميارى لمحركات الفنية لمجمباز قيد 
الوقوؼ عمى  –عمى المتوازى  Vالارتكاز حرؼ  –عمى المتوازي  Lالبحث )الارتكاز حرؼ 

 –( إلى ارتفاع مستوى القوة العضمية بأنواعيا )القوة القصوى Vاليديف مف الارتكاز حرؼ 
تحمؿ القوة( لدى أفراد المجموعة التجريبية نظراً لتأثرىـ بالبرنامج  –يزة بالسرعة القوة المم

 المقترح لتنمية القوة بأنواعيا .
عبد العزيز احمد (و   2002 ) رييام عبد الروؤف أحمد عبد العال"يتفق كلًا من   و 

ـ  7::7)  عصام الدين عبد الخالق مصطفىو م( 2000النمر ، ناريمان محمد الخطيب )
سنوات ( مناسبة تماماً لمبدء في التدريب  :08  :عمى أنو تعد المرحمة السنية مف ) ( 

بالأثقاؿ بالنسبة للأطفاؿ الأصحاء ، حيث أف عمر الطفؿ ليس ىو العامؿ الحاسـ في تحديد 
إمكانية اشتراكو في برنامج لمتدريب بالأثقاؿ ولكف مستوي نمو الطفؿ أكثر أىمية مف عمره ، 
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كف لمطفؿ أف يبدأ في برنامج التدريب بالأثقاؿ إذا ما توافر لو المقدرة عمى تركيز الانتباه ويم
 ( 05 85(، ) 075  87( ،) 08  :8) .اؿ والميوػواتباع التعميمات والتمييز بيف التدريب بالأثق

وبذلؾ يتحقؽ الفرض الأوؿ الذى ينص عمى الآتي ) توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف 
القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى فى المتغيرات البدنية  القياسيف 

 والميارية قيد البحث( .
ويتفؽ أيضاً الباحثوف السابقوف عمى أف ىناؾ عدة تفسيرات لأسباب نمو القوة العضمية 
لدي الأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ بالرغـ مف عدـ توافر ىرموف 

( حيث أف أساس تنمية القوة يرجع إلى تغيرات الانقباضات   Testosteroneفالتستوستيرو )
داخؿ العضمة أو المجموعة العضمية ، فالتكيفات العصبية المثارة بواسطة التدريب بالأثقاؿ  
ىي الميكانيزـ الفسيولوجي الأساسي لاكتساب القوة للأطفاؿ في مرحمة ما قبؿ البموغ ، حيث 

العضمية تتضمف اتصالا متزايداً مف الجياز العصبي والألياؼ أف ىذه التكيفات العصبية 
العضمية الموجودة ، حيث يحدث تغير في الممرات العصبية لتنشيط الألياؼ العضمية 
وتحسيف التوافؽ بيف الإشارة العصبية ورد فعؿ العضمة بالإضافة إلى تحسيف التوافؽ بيف 

العصب المعروؼ بموحة التحكـ في المخ عضلات الوحدة   الحركية الواحدة وىذا يعني أف 
يتعمـ كيؼ يعيد ترتيب الإشارات العصبية بالطريقة التي تجعؿ الألياؼ  ىوالحبؿ الشوك

العضمية تتحد بكفاءة أفضؿ أثناء الحركة عند التدريب بالأثقاؿ ىكذا ونتيجة لتحسيف المقدرة 
مية ، أي أف ما يكتسبو الطفؿ الوظيفية لمجياز العصبي يكتسب الأطفاؿ زيادة في القوة العض

مف قوة إنما ىو ناتج عف تعممو كيؼ يحشد عضلات أكثر عند الحاجة كما أف الجياز 
العصبي يدرؾ كيؼ يرسؿ إشارات إلى المزيد مف الألياؼ    العضمية لتساعد في عممية الدفع 

ا يؤدي والجذب وىذا التعاوف بيف العضلات والأعصاب ىو ما نسميو بالتكيؼ العصبي  مم
الناتج عف زيادة التوافؽ بيف المجموعات العضمية العاممة وزيادة  ىإلى تطوير الأداء الميار 

 ( 05  89( ، ):0  :7، ) ( 07  :).وة بوػالق
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 -مناقشة نتائج الفرض الثانى :
مناقشة دلالة الفروق بين القياسين القبمـى والبعـدى لممجموعـة الضـابطة فـى المتغيـرات قيـد 

 -البحث :
( إلى حدوث تحسف معنوى بيف القياسيف القبمى والبعدى لصالح :8يشير جدوؿ )

القياس البعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث )قوة قصوى ، قوة مميزة بالسرعة ، تحمؿ قوة( 
لممجموعة الضابطة ، حيث تشير النتائج إلى ظيور فروؽ معنوية بيف القياسيف القبمى 

لبعدى لأفراد المجموعة الضابطة، ويعزى الباحث ىذا التقدـ الحادث والبعدى لصالح القياس ا
 إلى تأثير البرنامج التقميدى المطبؽ عمى أفراد المجموعة الضابطة .

( إلى وجود فروؽ معنوية بيف القياسيف القبمى والبعدى لصالح :8كما يشير جدوؿ ) 
عمى Lارية )الارتكاز حرؼ القياس البعدى لأفراد المجموعة الضابطة فى المتغيرات المي

الوقوؼ عمى اليديف مف الارتكاز عمى شكؿ   –عمى المتوازى  Vالارتكاز حرؼ  –المتوازى 
عمى المتوازى( ويرجع الباحث ىذا التقدـ لمبرنامج التقميدى المطبؽ عمى المجموعة  Vحرؼ 

 الضابطة .
إحصائيا بيف  وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثانى الذى ينص عمى الآتي ) توجد فروؽ دالة

القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة لصالح القياس البعدى فى المتغيرات البدنية 
 والميارية قيد البحث(  .

 مناقشة نتائج الفرض الثالث
مناقشــة دلالــة الفــروق بــين فــرق الفــروق لممجموعــة التجريبيــة وفــرق الفــروق لممجموعــة 

 -الضابطة:
لى وجود فروؽ دالة احصائياً بيف فرؽ الفروؽ لممجموعة ( إ88كما تشير نتائج جدوؿ )

التجريبية وفرؽ الفروؽ لممجموعة الضابطة لصالح فرؽ الفروؽ لممجموعة التجريبية عند 
، فى المتغيرات البدنية قيد البحث )قوة قصوى ، قوة مميزة بالسرعة،  7:.:مستوى معنوية 

 ة  .تحمؿ قوة( لصالح فرؽ الفروؽ لممجموعة التجريبي
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ويرى الباحث أف تحسف المجموعة التجريبية بدرجة معنوية أفضؿ مف المجموعة 
الضابطة يرجع لتأثر المجموعة التجريبية ببرنامج التدريب بالأثقاؿ مما أدى لارتفاع مستوى 

 القوة العضمية بأنواعيا لدى أفراد المجموعة التجريبية.
معنوية أفضؿ مف المجموعة  ويرى الباحث أف تحسف المجموعة التجريبية بدرجة

الضابطة يرجع لتأثر المجموعة التجريبية بالبرنامج المقترح لتنمية القوة العضمية بالأثقاؿ مما 
أدى لارتفاع مستوى القوة العضمية لدييـ بدرجة معنوية عف المجموعة الضابطة التى تتدرب 

 بالطريقة التقميدية.  
ية بيف فرؽ الفروؽ لممجموعة التجريبية ( إلى وجود فروؽ معنو 88كما يشير جدوؿ )

وفرؽ الفروؽ لممجموعة الضابطة لصالح فرؽ الفروؽ لممجموعة التجريبية فى المتغيرات 
الوقوؼ عمى  –عمى المتوازى  Vالارتكاز حرؼ  –عمى المتوازي  Lالميارية )الارتكاز حرؼ 

جموعة التجريبية عمى عمى المتوازى( ويرجع الباحث تقدـ الم Vاليديف مف الارتكاز حرؼ 
المجموعة الضابطة فى المستوى الميارى إلى ارتفاع مستوى القوة العضمية لدى أفراد 

لقوة المجموعة التجريبية وبخاصة القوة القصوى الثابتة نظراً لتطمب ىذه الميارات إلى ا
 .القصوى الثابتة بدرجة كبيرة

د فروؽ دالة إحصائيا بيف وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثالث الذى ينص عمى الآتي ) توج
فرؽ الفروؽ لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح فرؽ الفروؽ لممجموعة التجريبية 

 فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث(.
 نسبة التحسن لممجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث.

( إلى أف المجموعة التجريبية قد تحسنت بنسبة أفضؿ مف 87كما تشير نتائج جدوؿ )
 المجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث .

فبالنسبة لمقوة القصوى لمقبضة يلاحظ أف نسبة تحسنيا فى المجموعة التجريبية بمغت 
 > فى المجموعة الضابطة . 775.;> بينما بمغت ;85.:7

 سبة التحسف فى القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجميف قد بمغتويلاحظ أيضاً أف ن
 > لممجموعة الضابطة .:8:.85> فى المجموعة التجريبية ، بينما بمغت 7.878:
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وبمغ مقدار نسبة التحسف لمقوة القصوى الثابتة لعضلات الظير لممجموعة التجريبية 
 > لممجموعة الضابطة .8::.8> ، بينما بمغت 68.759

>  فى المجموعة التجريبية 899.:8مغت  نسبة التحسف فى الوثب العمودى وقد ب
 > لممجموعة الضابطة .778.:8وبمغت 

> لممجموعة التجريبية 78:.:بينما بمغ مقدار نسبة التحسف فى متغير الوثب العريض 
 > لممجموعة الضابطة .68;.8وبمغت 

مجموعة التجريبية ، بينما > لم87.779فى حيف بمغت نسبة التحسف فى دفع كرة طبية 
 > لممجموعة الضابطة . ;:;.5بمغت 

> لممجموعة التجريبية ، 9::.69و نسبة التحسف فى متغير الجموس مف الرقود بمغت 
 > لممجموعة الضابطة.;::.:8بينما بمغت 

> لممجموعة التجريبية، 86.8:7ونسبة التحسف في متغير الشد لأعمى المعدؿ بمغت 
 > لممجموعة الضابطة.:5:.85بينما بمغت 

> لممجموعة 9::.:8و نسبة التحسف في متغير الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ بمغت 
 > لممجموعة الضابطة.   88.889التجريبية، بينما بمغت 

ومما سبؽ يتضح أف أعمى نسبة تحسف فى المتغيرات البدنية قيد البحث  كانت فى 
> لممجموعة التجريبية و كانت فى 7.878: متغير القوة القصوى الثابتة لمرجميف وبمغت

 > . ;::.:8متغير الجموس مف الرقود فى المجموعة الضابطة وبمغت 
> 78:.:بينما كانت أقؿ نسبة تحسف كانت فى متغير الوثب العريض وبمغت  

 > فى المجموعة الضابطة 68;.8لممجموعة التجريبية و 
ريبية و الضابطة أف المجموعة ويلاحظ مف مقارنة نسب التحسف لممجموعتيف التج

التجريبية قد ارتفع مستوى مكونات المياقة البدنية لدييا بنسبة أكبر مف المجموعة الضابطة 
ويعزى الباحث ذلؾ إلى البرنامج التدريبى المطبؽ عمى المجموعة التجريبية باستخداـ التدريب 

رى بدرجة أكبر حيث أف التدريب بالأثقاؿ يعمؿ عمى تحسف القوة العضمية وفعالية الأداء الميا
سنوات مما يرفع مستوى  :8بالأثقاؿ يعمؿ عمى رفع مستويات القوة للاعبى الجمباز تحت 
 الأداء الميارى وبخاصة لمميارات التى تعتمد عمى القوة بأنواعيا.
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( أف المجموعة التجريبية قد تحسنت بنسبة أفضؿ مف 87كما أسفرت نتائج جدوؿ )
 ة فى المتغيرات الميارية قيد البحث .الضابط المجموعة

> 7;:.:6عمى المتوازي  Lوقد بمغ مقدار نسبة التحسف فى ميارة ارتكاز حرؼ 
 > لممجموعة الضابطة.;;8.:8لممجموعة التجريبية وبمغت 

> لممجموعة :79.79عمى المتوازى  Vبينما بمغ مقدار التحسف فى ميارة ارتكاز حرؼ 
 ممجموعة الضابطة> ل:87.96التجريبية وبمغت 

عمى  Vبينما بمغ مقدار التحسف فى ميارة الوقوؼ عمى اليديف مف الارتكاز حرؼ 
 > لممجموعة الضابطة87.785> لممجموعة التجريبية وبمغت 58:.75المتوازي 

ويلاحظ مف مقارنة نسب التحسف لممجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة أف 
ة تحسف الأداء الميارى بيا بنسبة أكبر مف المجموعة المجموعة التجريبية قد ارتفعت نسب

الضابطة ويعزى الباحث ذلؾ إلى البرنامج التدريبى المطبؽ عمى المجموعة التجريبية ، مما 
سنوات يعمؿ عمى تحسف الأداء  :8يشير إلى أف التدريب بالأثقاؿ للاعبي الجمباز تحت 

 . الميارى لميارات الجمباز قيد البحث بدرجة معنوية
 -: الاستنتاجات والتوصيات

 -:الاستنتاجات 

ردى حددود  درق وإودراءات البحدث و العٌندة التدى  بقدت علٌهدا الدراسدة ٌمكدن التوصدل إلدى 

 -الاستنتاوات التالٌة :

عظهرت النتائج عن الموموعدة التورٌبٌدة التدى ت بدق برندامج التددرٌب بافثقدال قدد تحسدنت  .1

 لمتغٌرات البدنٌة قٌد البحث.بنسبة عرةل من الموموعة الةاب ة رى ا

كشفت النتائج عن الموموعة التى تستخدم التدرٌب بافثقال قد تحسنت لدٌهم القدوة القصدو   .2

عنددد  ٪5.523، بٌنمددا تحسددنت القددوة القصددو  للقبةددة بنسددبة ٪ 53.135للقبةددة بنسددبة 

 الموموعة التى لاتستخدم افثقال .
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القصددو  الثابتددة لعةددلات الددرولٌن بنسددبة التدددرٌب باسددتخدام الاثقددال عد  لتحسددن القددوة  .3

 ٪ .13.311٪ ، بٌنما عد  التدرٌب بدون الاثقال لتحسنها بنسبة 32.126

التددددرٌب باسدددتخدام الاثقدددال عد  لتحسدددن القدددوة القصدددو  الثابتدددة لعةدددلات الظهدددر بنسدددبة  .4

 ٪ .6.316٪ ، بٌنما عد  التدرٌب بدون الاثقال لتحسنها بنسبة 41.234

قددد عد  لتحسددن القددوة الانفوارٌددة لعةددلات الددرولٌن رددً اختبددار الوثددب  التدددرٌب بافثقددال .5

٪ ، بٌنما عد  التدرٌب بدون الاثقال إلى تحسن نفس الصفة بنسبة 61.144العمودي بنسبة 

11.526. ٪ 

التدرٌب بافثقال عد  لتحسن القوة الانفوارٌة لعةلات الرولٌن رً اختبار الوثب العرٌض  .6

 .٪1.541، بٌنما عد  التدرٌب بدون افثقال إلى تحسنها بنسبة  ٪3.156من الثبات بنسبة 

التدرٌب بافثقدال عد  لتحسدن القدوة الانفوارٌدة لعةدلات الد راعٌن ردً اختبدار دردع الكدرة 

 ٪.3.535٪، بٌنما عد  التدرٌب بدون افثقال إلى تحسنها بنسبة 15.554ال بٌة بنسبة 

ً لعةددلات الددب ن رددً اختبددار الولددوس مددن التدددرٌب بافثقددال عد  لتحسددن التحمددل العةددل .4

 ٪.13.115٪ ، بٌنما عد  التدرٌب بدون افثقال لتحسنه بنسبة 44.314الرقود بنسبة 

٪ ، بٌنمدا عد  64.612التدرٌب بافثقال قد عد  لتحسن التحمدل العةدلً للد راعٌن بنسدبة  .3

 ٪ .13.331التدرٌب بدون افثقال لتحسن نفس الصفة بنسبة 

٪ ، بٌنمدا عد  63.314دام الاثقال عد  لتحسن التحمل العةلً العام بنسدبة التدرٌب باستخ .5

 ٪ .16.664التدرٌب بدون الاثقال لتحسن نفس الصفة بنسبة 

التدرٌب باستخدام الاثقال عد  لتحسن مستو  عداء مهارة الثبات ردً وةدع الارتكداز  .11

بددون الاثقدال  ٪ ، بٌنمدا عد  التددرٌب43.155على المتدوازي بنسدبة  Lعلى شكل حرف 

 ٪ 13.655لتحسنها بنسبة 
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التدرٌب باستخدام الاثقال عد  لتحسن مستو  عداء مهارة الثبات ردً وةدع الارتكداز  .11

٪ ، بٌنمدا عد  التددرٌب بددون افثقدال 54.255على المتدواز  بنسدبة  Vعلى شكل حرف 

 ٪ 15.443لتحسنها بنسبة 

هدارة الوقدوف علدى الٌددٌن مدن التدرٌب باستخدام الاثقدال عد  لتحسدن مسدتو  عداء م .12

٪ ، بٌنمدا 53.113علدى المتدواز  بنسدبة  Vالثبات رً وةع الارتكاز علدى شدكل حدرف 

 ٪ .12.213عد  التدرٌب بدون الاثقال لتحسنها بنسبة 

 -التوصيات :
 -رى ةوء الاستنتاوات التى تم التوصل إلٌها ٌتقدم الباحث بالتوصٌات التالٌة :

 -: أولا: المدربين

اسددتخدام برنددامج التدددرٌب بافثقددال الم بددق لتحسددٌن افنددواو المختلفددة للقددوة  ةددرورة .1

 تحمل القوة( . -القوة الانفوارٌة  -العةلٌة )القوة القصو  

ةرورة استخدام برنامج التدرٌب بافثقال الم بدق لتحسدٌن افداء الفندى لدبعض حركدات  .2

 القوة على وهاز المتوازٌٌن .

 لمراحل السنٌة افخر  .إوراء دراسات مماثلة على ا .3

إوراء دراسات مماثلة على بعض مكونات اللٌاقة البدنٌة افخر  وك ا بعض المتغٌرات   .4

 والنفسٌة. ةالفسٌولووٌ

 تنظٌم دورات صقل تتعلق بالتدرٌب بافثقال لمدربى الومباز.  .5

ٌدة إدخال مقرر التدرٌب بافثقال ةمن مقررات الومبداز التدى تددرس بافكادٌمٌدة افولمب .6

 المصرٌة للقادة الرٌاةٌٌن .
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 :  قائمة المراجع

، " المػػدخؿ التطبيقػػي لمقيػػاس فػػي المياقػػة البدنيػػة " 0  م (2000)  إبــراىيم أحمــد ســلامة .8
 منشأه المعارؼ ، الإسكندرية  .

المبػػػادىء الاساسػػػية فػػػى  ( : م2006 )إبـــراىيم ســـعد ز مـــول ، الســـيد معـــوض الســـيد .2
 .امعة الزقازيؽالجمباز ، مذكرة غير منشورة ، ج

، " التدريب الرياضى ) الأسػس الفسػيولوجية (  " 0 م(1997أبو العلا احمد عبد الفتاح ) .5
 ، القاىرة . 7دار الفكر العربى ،  ط

أسػػاليب منيجيػػة فػػى تعمػػيـ وتػػدريب الجمبػػاز ، دار الفكػػر أحمــد اليــادى يوســف البــدوى :  .6
 .  9;;8العربى ، 

يػػة التػػوازف عمػػى مسػػتوى أداء الجممػػة الإجباريػػة تػػأثير تنم: ( م2007) أحمــد كمــال حســن .5
، رسالة ماجستير، كمية التربية سنوات :8فى جياز الحركات الأرضية لناشئى الجمباز تحت 

 ،.الرياضية ببور سعيد، جامعة قناة السويس
تػػأثير برنػػامج مقتػػرح لمتػػدريب النػػوعى عمػػى مسػػتوى أداء ميػػارة أحمــد محمــد عبــد العزيــز:  .6

، رسػػػالة ماجسػػػتير ، كميػػػة التربيػػػة  ى جيػػػاز العقمػػػة لمناشػػػئيف فػػػى الجمبػػػازالكػػػب المقمػػػوب عمػػػ
 . ـ:::7الرياضية بالسادات ، جامعة المنوفية 

تأثير تدريب جمباز الموانع عمى تنمية بعض الميػارات    ـ 6::7أحمد محمود حسن "  .7
ة التربية رسالة ماجستير غير منشورة كمي سنة 87الحركية لمناشئيف فى رياضة الجمباز تحت 

 "  الرياضية جامعة المنيا 
نظريػػات التػػدريب الرياضػػى ، الجوانػػب الاساسػػية  "  ـ ( 0 8::7)  الســيد عبــد المقصــود .:

 ، مكتب الحسناء،القاىرة .5، ط " لمعممية التدريبية 
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، 7، مكتبػػػػة شػػػػجرة الػػػػدر، ج "الأعػػػػداد البػػػػدنى " ـ( 0 7::7) جمــــال إســــماعيل النمكــــى .;
 المنصورة .

تػػأثير اسػػتخداـ المقعػد المتطػػور لتحسػػيف 7::7لــروؤف أحمــد عبــد العــال رييـام عبــد ا .10
 ماجستير غير منشور  المسار الحركي لميارة الشقمبة الجانبية مع ربع لفة

تطوير ديناميكية الارتكاز باليديف باستخداـ جيػاز مسػاعد سعيد عبد الرشيد خاطر     .11
ي بحػث عممػى منشػور مجمػة كميػة إنتػاج عممػ وتأثيرىا عمػي مسػتوي الأداء عمػي حصػاف القفػز

  8::7التربية الرياضية جامعة المنوفية 
ــان محمــد الخطيــب ) .87 ــد العزيــز احمــد النمــر ، ناريم الإعػػداد البػػدنى  "0  م(2000عب

 ، الأساتذة لمكتاب الرياضى ، القاىرة ." والتدريب بالأثقاؿ لمناشئيف 
، " تطبيقات  –ريات التدريب نظ" ـ ( 0  7::7)  الدين عبد الخالق مصطفىعصام  .85

 دار المعارؼ ، القاىرة .
 –التػػدريب الرياضػػى ) نظريػػات 0  م( 2003عصــام الــدين عبــد الخــالق مصــطفى ) .86

 ، منشأة المعارؼ ، الإسكندرية . 88، ط تطبيقات(
تطبيقػات  –التػدريب الرياضػي، ) نظريػات  " 0م (1999عصام الـدين عبـد الخـالق )  .87
 رؼ، الإسكندرية.، الطبعة السابعة، دار المعا" (

علاقػػػة بعػػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية بمسػػػػتوى الاداء 5::7عرفــــات أحمـــــد تونــــــي  .16
رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػوره  كميػػة التربيػػة   لناشػػئى الجمبػػاز عمػػى جيػػاز الحركػػات الارضػػية

 الرياضية جامعة المنصورة  
فات البدنيػة أثر جمباز الألعػاب والموانػع عمػى تنميػة بعػض الصػعزيزة محمود سالم :  .17

، مجمو وبحوث كمية التربيػة الرياضػية لمبنػات ، جامعػة  والنمو البدنى لطفؿ المرحمة الابتدائية
 ـ8;;8حمواف ، القاىرة ، 
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المجموعػات الفنيػة فػى الحركػات الارضػية ، دار الفكػر : ـ:;;8عدلى حسين بيومى  .18
 العربى ، القاىرة، 

ممية فػى تػدريب الجمبػاز الحػديث ، النظريات والأسس الع:  :;;8عادل عبد البصير  .19
 دار الفكر العربى ، 

نظريػات والأسػس العمميػة فػى تػدريب .: ال 1990فوزى يعقوب ، عادل عبد البصـير  .:7
 الجمباز، دار الفكر العربى ، 

 ـ. 5::7أسس تعميـ الجمباز ، دار الفكر العربى ، محمد إبراىيم شحاتو:  .21
 8:;8ث ، دار المعارؼ ، دليؿ الجمباز الحديمحمد إبراىيم شحاتة :  .77
تأثير نظاـ لمتدريبات النوعية باستخداـ جياز مسػاعد عمػي 5::7محمد السعيد جوده  .75

 تحسيف مستوي أداء ميارة توماس فمير ماجستير غير منشور حمواف 
ــدين رضــوان .76 اختبػػارات الأداء  " ـ (  70::7)  محمــد حســن عــلاوي ، محمــد نصــر ال

 ، القاىرة .  ، دار الفكر العربي6، ط" الحركى 
 ،الطبعػة الثالثػة عشػر  ،"عمـ التدريب الرياضػي " ـ (  0  6;;8)  محمد حسن علاوي .77

 ، القاىرة. دار المعارؼ
، دار " عمػػـ الػػنفس التػػدريب والمنافسػػة الرياضػػية  " م ( :2002محمــد حســن عــلاوى )  .78

 الفكر العربى ، القاىرة . 
ويـ فى التربية البدنية والرياضية القياس والتق " 0  م (2001محمد صبحى حسانين )  .79
 ،  الطبعة الرابعة، دار الفكر العربي .  "

المياقػػة البدنيػػة "  0 ( 1996محمــد صــبحي حســانين ، كمــال عبدالحميــد اســماعيل )  .:7
، القػػػػػاىرة ،  دار الفكػػػػػر " طػػػػػرؽ القيػػػػػاس  –الإعػػػػػداد البػػػػػدني  –ومكوناتيػػػػػا الأسػػػػػس النظريػػػػػة 

 العربي .
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موسػػوعة التػػدريب الرياضػػى  " ـ ( 0 5::7)  كســرى محمــد صــبحى حســانين ، أحمــد .;7
 ، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر.7ط ،"  التطبيقى

برنػامج لياقػة بدنيػة باسػتخداـ 0  م(2006محمود عطية بخيـت ، ياسـر حسـن حامـد ) .:5
 08;جمباز الموانع وأثره عمى بعض المتغيرات البدنية والقدرات التوافقية المركبة للأطفاؿ مػف 

، 7، ج 75حث عممى منشور ، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضية ، العدد ،ب سنوات
 كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط.

: ـ(5::7)مســـعد عمـــى محمـــود ،محمـــد شـــوقى كشـــك ،أمـــر ا  احمـــد البســـاطى .58
"محاضػػرات فػػى التػػدريب الرياضػػى " مػػذكرات غيػػر منشػػورة ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية ، جامعػػة 

 ورة . المنص
اسػػتخداـ جيػػاز المرجحػػات لتحسػػيف مسػػتوي بعػػض نجــلاء ســلامو محمــد مصــطفي    .32

الأنسات ماجستير غيػر منشػور  الصفات البدنية وبعض الميارات الحركية عمي جياز متوازي
 ـ8::7

تػاثير برنػامج تعميمػي مقتػرح لجيػاز عارضػػة 0   م  (2005ىبـة عبـد العظـيم حســن ) .55
.رسػالة  و مستوي الاداء المياري لطالبات كمية التربية الرياضيةالتوازف عمى القدرات التوافقية 

 دكتوراه .كمية التربية الرياضية ،جامعة اسيوط . 
كأسػػػاس  التحضػػػيرية الخصػػػائص البيوميكانيكيػػػة لمميػػػاراتياسػػػر السػػػيد محمػػػد عاشػػػور0"  .56

" رسػػػالة دكتػػػوراة  غيػػػر حركيػػػة مختػػػارة عمػػػى جيػػػاز العقمػػػة  لوضػػػع تمرينػػػات نوعيػػػة لنيايػػػات
 6::7جامعة حمواف منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنيف بالقاىرة
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