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على بعض المتغيرات البدنية ومستوى   calisthenics تأثير تدريبات الكاليثينكس

  الاداء المهارى على جهاز الحركات الارضية لدى ناشئات الجمباز الفنى 
  م.د/ سʸاح ؕامل إبʙاʤॻʀ أبʦسʯʻʯة ١

 ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
في   ملحوظاً  تطوراً  الجمباز  رياضة  المستوى  شهدت  في  التطور  وهذا  الأخيرة،  الأونة 

الإبداعي ما هو إلا نتاج عمليات تكيفية تحدث داخل الجسم الإنساني وأجهزته الحيوية، حيث أن  
تغييرات   بإحداث  المختلفة  الجسم  أجهزة  له  تستجيب  الذي  الضغط  الرياضي هو عامل  التدريب 

لبدنية والعقلية والنفسية التي جميعها تمكن  عديدة في مختلف الجوانب مثل الجوانب الفسيولوجية وا
اللاعب من الممارسة بمستوى عالي من الكفاءة في مستوى الأداء المهارى، وقد ركز علم التدريب 
  على الجانب الفسيولوجي لتنمية تلك الكفاءات من خلال البرامج الخاصة  لتنمية نظم إنتاج الطاقة. 

  

  " تعتمد في ٢٠١٠" (  احʗʸ الهادȎ يʦسفويذكر  الهادفة والموجهة  الرياضات  م) ان 
المقام الأول على العديد من الأسس العلمية التي تخدم جوانب الإعداد المختلفة ( البدني ، المهارى 
، الخططى ، النفسي) بل ويتحقق من خلالها مبدأ التكامل في تطوير تلك الجوانب للوصول إلى  

  ) ١٤:  ٢أعلى المستويات الرياضية.( 
م) أن بعض الأنشطة الرياضية تعتمد في أدائها على  ٢٠٠٤" (عادل عʗʮ الʙʻʶॺويذكر "  

النظام الهوائي "الأكسجيني" في الحصول على إحتياجات الجسم من الطاقة في وجود الاكسجين  
بينما تعتمد بعض الأنشطة الأخرى على التدريب اللاهوائي "اللاأكسجيني" في حصول الجسم على  

  ) ١١: ٩لأكسجين ( إحتياجاته من الطاقة وذلك في غياب ا
م) أن ٢٠٠٢" (  بهاء الʗيʥ سلامةم)"  ٢٠٠٣" (ابʦ العلا عʗʮ الفʯاحويتفق كلا من "  

الرياضات التي تعتمد في الأداء على النظام اللاهوائي تنقسم إلى نوعين من أنظمة الطاقة : النظام  
الفوسفاجيني، والنظام اللاكتيكي، وفي هذه الأنظمة لا يحصل الجسم على الأكسجين الكافي أثناء 

ترتفع نتيجة شدة الأداء مما ينع القلب  التبادل  الأداء، حيث أن معدل ضربات  كس على عملية 
الغازي بين الأكسجين وثاني أكسيد الكربون وتكون النتيجة عدم توفر الأكسجين الكافي أثناء الأداء، 

فوسفات  وهذا يعني أن الجسم يعتمد على مصادر الطاقة الكيميائية المختزنة بالعضلة وهي ثلاثي 
دون    (C6H12O6)، وأيضا على جلايكوجين العضلة  (ATP-PC)الأدينوزين، والفوسفوكرياتين  
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) اللاكتيك في وقت قصير جدا  لحامض  تراكم سريع  يحدث  لذلك  ونتيجة  : ١وجود الاكسجين، 
٤١:٤)( ٧٥.(  

أن   م)٢٠٠٩( Nicole ناســʦم),  ٢٠٠٣" (عʶــام عʗʮ الʳالȖ  ومن خلال ذلك يذكر " 
هناك صـــعوبة في اختيار طرق التدريب التي ينبغي أن تســـعى إلى تحقيق الهدف وليس كل طرق 
التـدريـب ذات أهـداف واحـدة ، فكـل طريقـة تـدريـب تحقق أهـداف معينـة ، فتنوع طرق التـدريـب يعمـل  

الإثــارة لــدى اللاعبين ، ومن خلال ذلــك ظهرت طرق تــدريبيــة حــديثــة لتلافى عيوب  على زيــادة  
  ) . ٣٨٢ -٣٢٢:  ١١بعض طرق الإعداد البدني إلا وهى طريقة التدريب الانساتى ( 

أن    مشكلة رئيسية وهيم)  ٢٠١٣" (Tomczykowska, P"    وفى هذا الصدد يذكر  
الأنشطة التي تنطوي على استخدام وزن الجسم فقط أثناء التمرين لها تاريخ غني يعود إلى العصور 
القديمة. وبالرغم من هذا فقد تسببت الشعبية المتزايدة للصالة الرياضية ومجموعة كبيرة من معدات 

   ) . ١١:  ٢٦التمرين في نسيان التدريبات التي تمارس بدون ادوات لبضع سنوات ( 
ان من ضمن تلك التدريبات هي تدريبات الكاليثنكس   م)٢٠١٧."(Thomas, E"  وينوه     

Calisthenics    والتي تشير الي مصطلح يستخدم لتعريف مجموعة عامة من التمارين الرياضية
عملي وفعال لتحسين وضع وتكوين الجسم والقوة والفسيولوجية   التي تعتمد علي  وزن الجسم ولها أثر

  ) .  ٢٥:  ٢٥دون استخدام أي معدات تدريب رئيسية ( 
أنه عند مقارنته بتأثير برنامجين    م) ٢٠٠٨"(  Harman, E. A"    وفي هذا الصدد يشرح

علي تحمل السرعة والقوة    Calisthenicsالؒالʛؒʹʰʻ  علي نتائج مبهره لصالح برنامج تدريبات  
القصوي و القوة المميزة بالسرعة والتحمل الدوري التنفسي وكانت نتائجة ذات دلاله إحصائية مرتفعة  

  ) .  ٥٣٤-٥٢٤:   ١٩و نسب مئوية مميزة لصالح تلك النوعية من التدريبات ( 
)   William & Terry  ٢٠٠٢ولʤॻ وتȏʙʻ (  دراسة    كما أثبتت العديد من الدراسات مثل  

أن الإشتراك بالبرامج التدريبية المقننة    Sonetti & et al,٢٠٠١، ودراسة سʦنʯʻي وآخʙون  
والموجهة لمدة لا تقل عن خمسة أسابيع يؤثر بشكل ايجابي على الكثير من المتغيرات الفسيولوجية 

، حامʞ اللاكVO2max    ʣॻʯالʴعة الȂʦʻʲة ، الʗʲ الاقʶى لاسʯهلاك الاكʥʻʱʴ  والتي اهمها  
 )٣٥-٢٩:  ٢٨   (  

  Calisthenicsالؒالʛؒʹʰʻ  أن تمارين تمارين    م)٢٠١٩."(Poti, K"  وفي هذا الصدد يشرح  
  ) ٢٠:   ٢٣عملت علي فقدان الوزن وزيادة المرونة حول المفاصل المختلفة للجسم . ( 
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تدريبات   ان  السابقة  الأبحاث  نتائج  علي  اعتمادا  الباحثة  الؒالʛؒʹʰʻ وترى 
Calisthenics    سوف تطور المستوي المهارى لدى لاعبى الكاراتية خصوصا انه يعتمد علي

  م) ٢٠١٨"(  Hanggoro, H"  تنمية عناصر اللياقة البدنية المختلفة بأسلوب بسيط حيث يذكر  
  ) .   ٤٢-٣٣:  ١٩( بسهولة ممارسة هذه النوع من التدريبات في أي مكان وزمان( 

في كتابه الفسيولوجيا وتدريبات الكاليثنكس   )  ٢٠٠٨" (  Beecher, C. E "في حين ذكر    
 .  Physiology and calisthenics: for Schools and familiesللمدارس والعائلات 

وهو من رواد ومؤسسي هذا النوع من التمرينات الرياضية حيث ذكر أهميتها الفسيولوجية للأطفال  
  )   ٢٢:١٦و مناسبة هذا النوع من التدريبات لتمارسها العائلات أيضا.(

م)  ٢٠٠٨م) " عبد الرؤف الهجرسى" " هدايات حسنين" ( ٢٠٠٣(  مʗʸʲ شʲاتة" ويوضح "
أن رياضة الجمباز من الأنشطة الرياضية الشائعة والأساسية والعالمية التي تتميز بالرقى والقوة 
إعداد  يتطلب  الذى  الأمر   ، الأداء  فى  المتميز  الحركي  والإحساس  والرشاقة  والتوافق  والمرونة 

  ) ٤١:١٠)( ١١:١٢ن المستوى المهارى للجمل الحركية.( الناشئين إعداد شامل يحسن م
  

رياضة الجمباز لها متطلباتها الخاصة من  م) ان  ٢٠٠٣" (مʗʸʲ ابʙاهʤ شʲاتةويشير "  
نظم انتاج الطاقة، فهي تدمج بين العمل اللاهوائي والهوائي، حيث أن الجملة الحركية تؤدي بشدة  

) ثانية، والمهارات الجمبازية والأكروباتية هي أجزاء  ٩٠-٦٠مرتفعة جدا يتراوح زمن أدائها ما بين ( 
هذه الجملة الحركية التي يجب أن تؤدى بتواصل وسرعة ومهارة عالية، ولذلك ذكر محمد شحاتة  

)  ٪ ٢٠()، والعمل الهوائي  ٪٨٠) أن نسبة العمل اللاهوائي أثناء أداء الجملة الحركية (٢٠٠٣(
  ). ١٥٥:  ١٢أثناء الأداء، مما يوضح أهمية القدرة اللاهوائية والسعة اللاهوائية للاعب الجمباز (

وتعد القدرة اللاهوائية، والسعة اللاهوائية مؤشر عام لمقدرة الجسم على إنتاج الطاقة في 
ظروف غياب الاكسجين لما لهما من تأثير وظيفي على الأداء الفني في رياضة الجمباز، فالقدرة  

) بأنها "أعلى مقدرة ميكانيكية  ١٩٨٧(   Bar-orاور    –عرفها بار    Power Anaerobicاللاهوائية  
) بين  ما  يتراوح  زمن  في  إنجازها  للفرد  الطاقة    ٥- ٣يمكن  إنتاج  نظام  تحسين  خلال  من  ث) 

  ).٢٠:٣الفوسفاجيني" (
وهذا يدل علي تنوع تلك التدريبات ومناسبتها للأعمار السنية المختلفة وتذكر الباحثة من 

م)  ٢٠٢١حمدى السيد النواصرى, رضا عزيز عبد الحميد (خلال مطالعته للدراسات السابقة كدراسة  
البيلاتس   تدريبات  إستخدام  تأثير  بعض   Calisthenicsوالكاليسثينكس   Pilatesبعنوان  على 

المتغيرات البيوميكانيكية للذراع الرامية وحركة الدخول بالحوض وعلاقتها بالمستوى الرقمى لمتسابقى  
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صفاء محسن محمد  بعنوان تأثير برنامج باستخدام السلاسل الحركية في دوائر رمى الرمح, ودراسة  
محمد فتح االله محمد سنوات, ودراسة    ٨تدريبية مصغرة على تحسين أداء ناشئات الجمباز تحت  

القوة  "كاليسثينكس" على تنمية مهارات  الجسم  القوة بوزن  تدريبات  تأثير استخدام  بعنوان  بحيرى 
برنامج   تأثير   : ربه  عبد  عدلان  محمود  ودراسة  الجمباز,  رياضة  فى  والحركية  الثابتة  القصوى 

" لتنمية قوة عضلات المركز على بعض متغيرات الأداء  Calisthenicsتدريبات القوة بوزن الجسم "
بعنوان    البدنية والبيوكينماتيكية والمستوى الرقمي لمتسابقي قذف القرص, ودراسة وليد محمد دغيم

الكاليثنكس   تدريبات  والفسيولوجية والإنجاز    Calisthenicsتاثير  البدنية  المتغيرات  علي بعض 
الكاليثنكس تدريبات تعتمد علي مقاومة وزن    الرقمى لسباحي الفراشة  انة بالرغم من ان تدريبات 

الجسم وهي تدريبات كانت بداية ظهورها اساسا تدريبات هوائية ولكن اذا تم تصميم تلك التدريبات 
بترددات ذات حمل متدرج بحيث يستطيع اللاعب ان يصل الي ترددات عالية بوزن جسمه فتتحول  

  calisthenicsوترى الباحثة تشابه بين نوعيه تدريبات     - اتجاه لاهوائي    الي تدريبات تعمل في
حيث كلا    –قدرة  و طبيعه الأداء على جهاز الحركات الارضية والتى تعتمد على القوة العضلية وال

النوعين يعتمدان علي مقاومات طبيعيه فالأولي تعتمد علي مقاومة وزن الجسم و الجاذبية الأرضية   
على جهاز   الحركية  الجملة  أداء  أثناء  المهارى  للاداء  المختلفة  المقاومات  علي  تعتمد  والأخرى 

  الحركات الارضية .   
ومن خلال عمل الباحثة في مجال التدريب لرياضة الجمباز ومتابعة الإنجازات فى قطاع    

الفنى لناشئات الجمباز لاحظ الناشئات بنادى طنطا الرياضى  مستوي انخفاض    ت الجمباز  اداء 
وقد أتضح أن معظم مدربى الناشئات يستخدمون بعض من نظام    الأرضيةوخاصة جهار الحركات  

ستعتمد    calisthenicsفي حين ان تدريبات    –الأثقال والمقاومات الأرضية لتنمية القوة العضلية  
فقط علي وزن الجسم في تنمية القوة العضلية بالإضافة الي عناصر اللياقة البدنية الأخرى التي  
تحتاجها الناشئة وبهذا تكون القوة العضلية واسس تنميتها داخل الاطار الطبيعي لها المتوازن مع  

ونة أيضا بالأضافة  مجموعة متنوعة من عناصر لياقة بدنيه اخري مهمه للناشات مثل التوازن و المر 
الي ان تلك النوعية من التدريبات تعمل علي كل عضلات الجسم بدنيا وفسيولوجيا وبهذا تحقق  

تأثير تدريبات الكاليثينكس    شئة مما دعي الباحثة لإجراء هذة الدراسة للتعرف علىالتنمية الشامله للنا
calisthenics    على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى على جهاز الحركات الارضية

  لدى ناشئات الجمباز الفنى. 
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  ʖʲॺف الʗه  
الكاليثينكس     تدريبات  تأثير  على بعض   calisthenicsيهدف البحث الى التعرف على 

  المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى على جهاز الحركات الارضية لدى ناشئات الجمباز الفنى
 ʖʲॺوض الʙف  

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى مستوى بعض  -
المتغيرات البدنية الخاصة لدى ناشئات الجمباز على جهاز الحركات الارضية ولصالح القياس  

  البعدى.
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى مستوى الاداء - 

  المهارى لدى ناشئات الجمباز على جهاز الحركات الارضية ولصالح القياس البعدى.
  Ǻعʞ الʠʸلʲات الʦرادة فى الʗراسة 

ʛؒʹʻʰʻات الؒالॺȂرʗت calisthenics  
نوع من الرياضة ، التي تنتمي لنوعية الألعاب الجُمبازيَّة وتتضمن حركات مختلفة من ما  
أو   أدوات  إيقاعية ولايستعمل معها  الحركات  بمهارات حركية كبرى، وعادة ما تكون هذه  يسمى 
أجهزة رياضية في الغالب، هدفها زيادة قوة ولياقة ومرونة وتوازن  الجسم بحركات تتضمن الدفع 

فع الجسم للأعلى أو الانحناء أو القفز أو الرمي وكلها مستخدمةً وزن الجسم والجاذبية الأرضية  أو ر 
"    Calis"كالʦسمن الكلمات اليونانية  Calisthenicsالـ فقط كعامل المقاومة، ويأتي مصطلح 

  ) ٥١:٢٢)(٥١:١٧القوة.(" والتي تعني  sthenicsسʦʹʻʯسالتي تعني الجمال و"
ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ 

 ʖʲॺمʹهج ال  
إستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بإستخدام القياس القبلي البعدي لمجموعة تجريبية واحدة    

  . لملائمته لطبيعة هذا البحث وذلك 
 ʖʲॺع الʸʯʱم  

للمستوى  ناشئات الجمباز الفنى التابعين لنادى طنطا الرياضى  تمثل مجتمع البحث من  
تم ) سنوات و ١٠- ٩)، تتراوح أعمارهن من (٢٠٢٣- ٢٠٢٢) سنوات للعام التدريبى (١٠السنى (

  ) ناشئة.١٨( إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية قوامها 
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 ʖʲॺة الʹʻع  
تم إختيارهن بالطريقة  ) سنوات و ١٠ناشئات الجمباز الفنى تحت ( اشتملت عينة البحث على  

الى (١٠(  العمدية وكانت قوامها بالاضافة  تم  ناشئات،  العيمية  ٨)  المعاملات  ناشئات لاجاء   (
  للدراسة

  :ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت  
بــإجراء التجــانس لمجموعــة  قــامــت البــاحثــة بــالتــأكــد من مــدي اعتــداليــة توزيع أفراد العينــة  

ـــــــية والبدنية والتى قد يكون لها التأثير على نتائج البحث  ــــاســـ ــــن، البحث في المتغيرات الأســــــ (الســــــ
ــلية   ــلية الأفقية للرجلين، القوة العضــ ــية للرجلين، والقدرة العضــ ــلية الرأســ الطول، الوزن، القدرة العضــ
ــتوى المهارى على جهاز   ــاقة، المرونة،)، وكذلك المســـــ ــــ للرجلين، الســـــــرعة الانتقالية، التوافق، الرشـ

  الحكرات الارضية
  ) يوضح ذلك.٣) ، (٢) ، (١والجداول (

  )١جدول رقم (
  الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات الأساسية لدي عينة البحث 

  ١٨ن =  
  الʗلالات الإحʶائॻة            

 الʯʸغʙʻات الأساسॻة 
وحʗة  
  الॻɿاس

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء 

  الʯفلʠح 
  معامل 

  الاخʯلاف %  

 ʥʴ2.67% 0.21- 0.78 0.52 9.38 (سʹة)  ال 
 2.56% 0.91- 0.23 4.20 111.25 (سʤ)  الʦʠل 
 5.12% 1.14- 0.39- 3.06 32.25 (كʤʱ)  الʦزن 

)  0.78) الي (0.39-) انحصـــــار قيم معامل الإلتواء مابين (١يتضـــــح من الجدول رقم (
)، وهـذا يؤكـد علي خلو العينـة من عيوب التوزيعـات غير  ٣وبهـذا يتبين وقوع تلـك القيم مـا بين(± 

ــــح أيضـــــا أن جميع قيم معاملات الإختلاف الخاصـــــة بالمتغيرات الأســـــاســـــية   الإعتدالية، كما يتضـ
من    ٪٢٠) وهي قيمة أقل من  5.12%) إلي(2.56%للعينة الإجمالية قيد البحث تنحصـر مابين(

  المتوسط، مما يدل علي تجانس أفراد البحث في جميع المتغيرات قيد البحث.
  
  
  
  



 
 

 
 

٧  
 

) ʤول رقʗ٢ج (  

الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة Ǻالʯʸغʙʻات الʗʮنॻة الʳاصة لȎʗ ناشʭات الॺʸʱاز الفʹى     ن 

=١٨  

  الʗلالات الإحʶائॻة                               
 ʖʲॺات الʙʻغʯم 

وحʗة  
  الॻɿاس

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء 

  الʯفلʠح 
  معامل  

  الاخʯلاف% 

 8.75% 0.96- 0.21 2.98 34.00 )سʤ(  الʦثʔ العʦʸدȎ  العʷلॻة الʙأسॻة للʙجلʥʻ القʗرة 
 ʥʻجلʙة للॻɿة الأفॻلʷرة العʗالق   ʞȂʙالع ʔثʦال  )ʙʯ5.60% 0.09 0.64- 0.09 1.60 )م 

 ʥʻجلʙة للॻلʷة العʦالق  (ʥʻرجل)  ʙʯʻمʦيʹامʗال  ʤʱ13.18% 1.03- 0.46 3.30 25.00 ك 
 11.94% 0.13- 0.53 0.62 5.19 ث ʟائʙ م بʗء 30 الʙʴعة الانʯقالॻة 

 Ȗافʦʯة  الʸقʙʸال ʙوائʗ12.70% 1.51 0.23 0.50 3.93 ث ال 
 10.66% 0.14- 1.02 0.98 9.23 ث Ǻارو  الʙشاقة 
 19.80% 0.85- 0.34 1.83 8.75 سʤ   الʙʸونة  الʙʸونة 

ــار قيم معامل الإلتواء مابين (٢يتضـــــح من الجدول رقم ( )  1.02الي ()  0.64–) انحصـــ
)، وهـذا يؤكـد علي خلو العينـة من عيوب التوزيعـات غير  ٣وبهـذا يتبين وقوع تلـك القيم مـا بين(± 

ــــــا أن جميع قيم معاملات الإختلاف الخاصــــــــــــة بالمتغيرات البدنية   ــــــح أيضــــــ الإعتدالية، كما يتضــــــ
%) وهي قيمة أقل من  19.80%) إلي(5.60الخاصة للعينة الإجمالية قيد البحث تنحصر مابين(

  من المتوسط، مما يدل علي تجانس أفراد البحث في جميع المتغيرات قيد البحث. ٪٢٠
) ʤول رقʗ٣ج (  

  ١٨الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة Ǻالʯʸغʙʻات الʸهارȂة لȎʗ ناشʭات الॺʸʱاز الفʹى   ن = 

  الʗلالات الإحʶائॻة                             
 ʖʲॺات الʙʻغʯم 

وحʗة  
  الॻɿاس

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء 

  الʯفلʠح 
  معامل  

  الاخʯلاف% 

 ٪٥.٥١ -٠.٢١ ٠.٥٢١ ٠.٥١ ٢.٢١ درجة  Round offالʵقلॺة الʱانॻʮة 
 ٪٦.٢١ -٠.١٩ ٠.١٤٧ ٠.٢١ ٢.٠١ درجة  back dive) ١شقلॺة خلॻɽه سȂʙعه ( 
 ٪٤.٨٥ -٠.٥١ ٠.٣١٠ ٠.٣٢ ١.٩٥ درجة  back dive) ٢شقلॺة خلॻɽه سȂʙعه ( 

 ٪٦.٣٢ -٠.٥٨ ٠.١٥٢ ٠.١٥ ١.٥٤ درجة  straddle pick jumpالقفʚه الʯʸفارجه 

)  ٠.٥٢١) الي (٠.١٤٧) انحصـار قيم معامل الإلتواء مابين (٣يتضـح من الجدول رقم (
)، وهـذا يؤكـد علي خلو العينـة من عيوب التوزيعـات غير  ٣وبهـذا يتبين وقوع تلـك القيم مـا بين(± 

ــــــا أن جميع قيم معاملات الإختلاف الخاصــــــــــــة بالمتغيرات البدنية   ــــــح أيضــــــ الإعتدالية، كما يتضــــــ
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ـــــر مابين( ) وهي قيمة أقل من  ٪٦.٢٣) إلي(٪ ٤.٨٥الخاصــــــــة للعينة الإجمالية قيد البحث تنحصـــ
  من المتوسط، مما يدل علي تجانس أفراد البحث في جميع المتغيرات قيد البحث. ٪٢٠

 :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة الʚانات والأجهॻʮع الʸأدوات ج  
:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة الʚالأجه  

  الأدوات والأجهʚة:-١
  جهاز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر.   -
  ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام.   -
 جهاز الديناموميتر: لقياس قوة عضلات الرجلين لأقرب كجم. -
  ساعة إيقاف لقياس الزمن. -
  شريط قياس مقسم لقياس الطول بالسنتيمتر.    -
  طباشير وألوان لتحديد المسافات بالسنتيمتر. -
  شريط لاصق عريض لإيضاح مسافة البدء والنهايات لاختبارات الجري.  -
  صفارة: لبدء الإختبارات الخاصة بالزمن.  -
  مقعد بدون ظهر ومسطرة مدرجة لقياس المرونة. -
  صالة جمباز.-
  جهاز حركات ارضية.-

  أدوات جʸع الॻʮانات:
مرفق   اسـتبيان لاسـتطلاع أراء الخبراء حول المتغيرات البدنية والمهارية الخاصـة.إسـتمارة   -

)١( 
 )٢الاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة لقياس متغيرات البحث. مرفق ( -
  )٣إستمارة استبيان لاستطلاع أراء الخبراء حول مدة وزمن البرنامج. مرفق ( -

ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ  
  الاخॺʯارات الʗʮنॻة:-١

الباحثة الإختبارات مرفق ( بناشئات  ٢إستخدمت  البدنية  ) التى تم إستخلاصها لقياس المتغيرات 
  ) ، وهذه الاختبارات هي:  ٤)، مرفق (١الجمباز الفنى، وذلك بعد أخذ أراء الخبراء مرفق (

 اختبار الوثب العمودى لقياس القدرة العضلية الرأسية للرجلين.  -
 الوثب العريض لقيياس القدرة العضلية الأفقية للرجلين. اختبار  -
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 اختبار قوة عضلات الرجلين باستخدتم الديناموميتر. -
 م عدو من البدء الطائر لقياس السرعة الانتقالية.٣٠اختبار   -
 اختبار الدوائر المرقمة لقياس التوافق. -
 اختبار بارو لقياس الرشاقة.  -
 اختبار ثني الجذع لقياس مرونة العمود الفقرى.  -

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة: -٢
ــــــتوى الأداء المهارى على جهاز الحركات  إســـــــــتخدمت الباحثة طريقة المحلفين لقياس مســـ
الارضـــية، تم ذلك بواســـطة اربعه محكمات من أعضـــاء هيئة التدريس الحاصـــلات على شـــهادات 

)  ٢٠الدرجة من (تحكيم جمباز ،حيث يتم حذف اعلى واقل درجة واخذ متوسط الدرجتين وحساب  
  ) درجات لكل مهارة.٥درجات بواقع (

  الʸعاملات العلॻʸة للأخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة :
  :  Validity  الʗʶق -

إستخدمت الباحثة الصدق الذاتى وهو عبارة عن الجذر التربيعى للثبات بشرط أن يحتسب 
  .  Test-Retestإعادة الاختبار  –بإسلوب الاختبار  

  :   Reliabilityالॺʰات  -
 -Testتم إيجاد ثبات الاختبارات المستخدمة بإستخدام طريقة التطبيق وإعادة التطبيق  

Retest Reliability   ) من مجتمع البحث ومن خارج حدود  ) ناشئات  ٨وذلك على عينة قوامها
وتم إعادة تطبيق الاختبار على نفس    ٢/٢٠٢٢/ ١٢العينة الأصلية وذلك فى يوم الأحد الموافق  

فى   وذلك  الأول  التطبيق  تاريخ  من  إسبوع  مُضى  بعد  الأصلية  العينة  الموافق أفراد  الأحد  يوم 
  ) . ٤م وذلك ما يوضحه جدول رقم (٢/٢٠٢٢/ ١٩
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  ) ٤جʗول (
  معاملات الॺʰات والʗʶق الʘاتى للإخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة 

  الʯʸغʙʻات  
  

معاملات    الʰانى الȖʻʮʠʯ   الȖʻʮʠʯ الأول 
  الॺʰات 

الʗʶق الʘاتى   
  ع  م  ع  م  الॺʰات 

  الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة  

Ȏدʦʸالع ʔثʦ٠٬٩٠٥  ٠٬٨٢ ٣.٤٨ ٣٤.٨٨ ٣.٠٢ ٣٣.٩٩ ال  
 ʞȂʙالع ʔثʦ٠٬٩٠٠  ٠٬٨١  ٠٬١١  ١٬٥٠١  ٠٬١٤  ١٬٤٣  ال  

ʙʯʻمʦيʹامʗالǺ ʥʻحلʙلات الʷة عʦ٠٬٩٢١  ٠٬٨٥  ٤٬٠٨  ١٦٬٥٠٠  ٤٬٨٣  ١٧٬١٦  ق  
٣٠ ʥو مʗة م ع ʙؕʲʯة مǻاʗ٠٬٩١١  ٠٬٨٣  ٦٬٧٢  ٦٬٧٨٢  ٠٬٦٢  ٦٬٥١  ب  

  ٠٬٩٤٨  ٠٬٩٠  ٢٬١٣  ٩٬٠٠٥  ١٬٢٥  ٨٬٩٠  الʗوائʙ الʙʸقʸة 
  ٠٬٩٥٠  ٠٬٨٦  ٢٬٨٥  ١٢٬٦٨١  ٣٬٠١  ١٢٬١٩  م)٤٬٧٥×٣الȎʙʱ الʯʸعʙج لॺارو ( 

  ٠٬٩٥٠  ٠٬٨٦  ٢٬٧٠  ٩٬١٥  ٣٬٠٦  ٨٬٨٣  ثʹى الʘʱع أماماً أسفل مʥ الʦقʦف 

  الʯʸغʙʻات الʸهارȂة  

  ٠.٩١١  ٠.٨٤  ٠.٦٥  ٢.٢١  ٠.٢١  ٢.١٥  Round offالʵقلॺة الʱانॻʮة 
  ٠.٩٠٠  ٠.٨٠  ٠.٧٨  ٢.٢٢  ٠.٨٥  ٢.١٤  back dive) ١شقلॺة خلॻɽه سȂʙعه ( 
  ٠.٩٤٧  ٠.٧٩  ٠.٦٥  ٢.٤٢  ٠.٦٤  ٢.١٠  back dive) ٢شقلॺة خلॻɽه سȂʙعه ( 

  ٠.٩٦٥  ٠.٨٤  ٠.٨٨  ٢.١٥  ٠.٧٧  ١.٩٥  straddle pick jumpالقفʚه الʯʸفارجه 

) أن معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للإختبارات قد تراوحت  ٤يتضح من جدول (
  مما يدل على أن الإختبارات ذات معاملات ثبات عالية وصدق عالى  ٠.٩٦٥ –  ٠.٩٠٠بين 

  بʙنامج الʗʯرॺȂات الʸقʙʯحه: 
ــابقة التي تناولت برنامج لتنمية المتغيرات البدنية   ــح المرجعي للدراســــات الســ من خلال المســ
ــــي   ـــــادة الخبراء في مجال علم التدريب الرياضــــ والمهارية ومن خلال المقابلة الشــــــــخصــــــــية مع الســـ

    -ورياضة الجمباز: 
  الهʗف مʥ الʙʮنامج:

  المهارى بناشئات الجمباز الفنى. تطوير بعض القدرات البدنية ومستوى الاداء  

  أسʛ وضع الʙʮنامج:
  عند وضع محتوى البرنامج التدريبي راعت الباحثة الأسس العلمية التالية: 

 .ًيجب أن يحقق محتوى البرنامج أهداف البحث الموضوعة والمحددة مسبقا  
 .مناسبة التمرينات المختارة مع قدرات أفراد عينة البحث الأساسية 
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  إعطاء مجموعة من تدريبات الإطالة والمرونة في بداية الوحدة التدريبية لتهيئة العضلات
  العاملة للأداء، ثم تمرينات إطالة في فترات الراحة.  

   تم تحديد أقصى تكرار لكل ناشئة وتدريبات السرعة للرجلين والذراعين ، والجذع ، وذلك
 لتحديد شدة الأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج المقترح.  

  مʦȜنات حʸل الʗʯرʔȂ داخل الʙʮنامج الʸقʙʯح:
البيانات،      استمارة جمع   ) الآتية:  والأجهزة  الأدوات  استخدام  تم  البيانات  أجل جمع  من 

أمريكي الصنع، مزود برستاميتر لقياس وزن الجسم والطول   )  Deteco (وميزان ميكانيكي من نوع  
معا، حيث تم قياس وزن الجسم بدون حذاء وبارتداء شورت وبلوزة ، وبالنسبة لطول الجسم كان 

ويعد  )  Lactate Pro 2( ) سم ، وجهاز قياس حامض اللاكتيك ١القياس بدون حذاء لأقرب (
  من أحدث أجهزة القياس، وصفارة ، وساعة إيقاف الكترونية  

   الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:
قامت الباحثة بتصميم برنامج تدريبي بناء على خبرته العلمية والعملية، وبعد الرجوع إلى  
المصادر والمراجع العلمية، ومن ثم تم عرض البرنامج على مجموعة من الخبراء من أصحاب  

) لمدة  البرنامج  بتطبيق  قام  ثم   ، والخبرة  (٨الاختصاص  وبواقع  أسابيع،  تدريبية  ٣)  وحدات   (
) يوضح    ٤الواحدة . ومرفق (    –) دقيقة شاملة الإحماء للوحدة التدريبية    ١٠٠وبزمن (  أسبوعية،  

  البرنامج التدريبي .  
  ) ٥جʗول (

  الʦʯزȂع الʚمʹي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح 

  الʦʯزȂع الʚمʹي   الȏʦʯʲʸ   م

  أسابॻع ٨  عʗد أسابॻع تʹفʘʻ الʙʮنامج  ١
٢   ʛؒʹʰʻات الؒالॺȂرʗات تʗد وحʗات  ٣  عʗوح  
٣    ( ʛؒʹʰʻات الؒالॺȂرʗت ) اصʳنامج الʙʮال Ȗʻʮʠات خلال تʗحʦد الʗة  ٢٤  عʗوح  

  مʦȜنات الʦحʗة   ٤

  دॻɾقة ١٥  الإحʸاء 

  الʚʱء الʙئʴॻي
دॻɾقة  ٤٥:  ٣٠دॻɾقة مʹها  ١٠٠

 ʛؒʹʰʻات الؒالॺȂرʗʯخاصة ب  
  دقائȖ  ٥  الʚʱء الʯʳامي

  دॻɾقة خلال الʙʮنامج ١٠٨٠:  ٧٢٠  الʚمʥ الʝʶʳʸ لʗʯرॺȂات الؒالʛؒʹʰʻ خلال تȖʻʮʠ الʙʮنامجإجʸالي   ٥
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  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي: 
من خلال   Calisthenicsتم تحديد محتوى البرنامج التدريبي بإستخدام التدريب تدريبات  

الإطلاع علي العديد من المراجع والدراسات العلمية المتخصصة في تدريبات المقاومات والدراسة 
الإستطلاعية حيث توصلت الباحثة إلى مجموعة من تدريبات لوحة السرعة، وتم عرضها علي  

  اسية. الخبراء في رياضة الجمباز، وذلك لتحديد أنسب التمرينات لمستوي أفراد عينه البحث الأس
 ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳال  

  الॻɿاسات القʮلॻة -
  قامت الباحثة بإجراء القياسات القبلية لمتغيرات البحث على النحو التالي: 

القدرة العضـــلية الرأســـية للرجلين، والقدرة العضـــلية الأفقية للرجلين، القوة  قياس المتغيرات البدنية (  –
ــليـــة للرجلين، الســــــــــــــرعـــة   ــ ــــ ــاقـــة، المرونـــة)العضــــــ ـــــ ــاليـــة، والتوافق، والرشـــــــــ لعينـــة البحـــث،   الانتقـ

   م.٢١/٢/٢٠٢٢
  م.٢٢/٢/٢٠٢٢قياس المستوى المهارى لعينة البحث الموافق  -

   تȖʻʮʠ الʙʮنامج الʸقʙʯح
الفترة من     ــــث في  البحـ النـــــاشــــــــــــــئـــــات عينـــــة  المقترح على  ــــدريبي  التـ تم تطبيق البرنـــــامج 

ــــابيع) بنظــام ثلاث وحــدات تــدريبيــة في   ٦م، بواقع (٤/٤/٢٠٢٢م  إلى يوم  ٢٦/٢/٢٠٢٢ ـــ أســـــــــ
 الاسبوع. 

  إجʙاء الॻɿاسات الॺعǻʗة 
على نحو ما  البعدية لمتغيرات البحث  لعينة البحث تم إجراء القياســـــــــات البدنية والمهارية  -

 م.٧/٤/٢٠٢٢تم تطبيقه في القياسات القبلية وذلك في 
 الʸعالʱات الإحʶائॻة :

) لتحليل النتائج وذلك  SPSSتمت المعالجات الإحصائية عن طريق استخدام برنامج (
  للحصول على ما يلى :

 المتوسط الحسابى.   -
 الانحراف المعيارى.   -
   معامل الالتواء.   -
 معامل التفلطح.           -
 معامل الاختلاف.   -
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج

  أولا عʙض الʹʯائج:

) ʤول رقʗ٦ج  (  

  الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة Ǻالʯʸغʙʻات الʗʮنॻة لȏʗ ناشʭات الॺʸʱاز  

                    

  ١٠ن=   

  الʗلالات الإحʶائॻة 
 ʖʲॺات الʙʻغʯة   مʗوح

  الॻɿاس

الفʙق بʥʻ  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
الʦʯʸسʠا 

  ت

انʙʲاف 
الفʙوق 
  ʥʻب

الʦʯʸسʠا
  ت

 ʸॻɾة 
  "ت" 

نॺʴة 
  ʥʴʲʯال

  ±ع -س  ±ع -س  (%)

القʗرة العʷلॻة الʙأسॻة  
 ʥʻجلʙلل  

Ȏدʦʸالع ʔثʦال  ʤ12.26% 4.84* 2.85 4.88- 3.77 39.75 3.48 34.88 س 

القʗرة العʷلॻة الأفॻɿة  
 ʥʻجلʙلل  

 ʞȂʙالع ʔثʦال  ʙʯ7.89% 5.93* 0.07 0.14- 0.04 1.77 0.06 1.63 م 

  للʙجلʥʻ القʦة العʷلॻة  
   ʙʯʻمʦيʹامʗال

(ʥʻرجل)  
ʤʱ1.69 9.50- 2.43 33.75 2.66 24.25 ك 

*15.9
0 

%28.15 

 27.29% 4.58* 0.71 1.15 0.11 4.22 0.72 5.37 ث   م بʗء ʟائʙ 30  الʙʴعة الانʯقالॻة 
 Ȗافʦʯة   الʸقʙʸال ʙوائʗ38.94% 5.41* 0.54 1.03 0.14 2.65 0.51 3.68 ث   ال 
 21.50% 3.93* 1.20 1.67 0.33 7.76 1.13 9.43 ث   Ǻارو   الʙشاقة 
 47.15% 7.03* 2.92 7.25- 1.30 15.38 2.75 8.13 سʤ  الʙʸونة   الʙʸونة 

  ٢.٣٦٥=  ٠.٠٥* معنوى عند مستوى  

ــائية المتغيرات البدنية الخاصــــــة  ٦يتضــــــح من الجدول رقم ( ـــ ) والخاص بالدلالات الإحصـ
التجربة وجود فروق معنوية بين القياســين القبلي والبعدي  لصــالح  لدى ناشــئات الجمباز قبل وبعد 

  القياس البعدي.
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) ʤول رقʗ٧ج  (  

  الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة Ǻالʯʸغʙʻات الʸهارȂة لȏʗ ناشʭات الॺʸʱاز  

                    

  ١٠ن=   

  الʗلالات الإحʶائॻة 
 ʖʲॺات الʙʻغʯة   مʗوح

  الॻɿاس

بʥʻ  الفʙق  الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
الʦʯʸسʠا 

  ت

انʙʲاف 
الفʙوق 
  ʥʻب

  الʦʯʸسʠات

 ʸॻɾة 
  "ت" 

 ʥʴʲʯة الॺʴن
  ±ع -س  ±ع -س  (%)

 ٪ ٤٧.٥٠ ٥.٢١ ٠.٠١ ٢.٠٠ ٠.٥٢ ٤.٢١ ٠.٥١ ٢.٢١ درجة   Round offالʵقلॺة الʱانॻʮة 
 ٪ ٥١.٩١ ٤.٨٥ ٠.٣١ ٢.١٧ ٠.٥٢ ٤.١٨ ٠.٢١ ٢.٠١ درجة   back dive) ١شقلॺة خلॻɽه سȂʙعه ( 
 ٪ ٥٥.٢٧ ٥.٣٢ ٠.٠٤ ٢.٤١ ٠.٣٦ ٤.٣٦ ٠.٣٢ ١.٩٥ درجة   back dive) ٢شقلॺة خلॻɽه سȂʙعه ( 

 ٪ ٦٦.٥٩ ٥.٤٨ ٠.٤٦ ٣.٠٧ ٠.٦١ ٤.٦١ ٠.١٥ ١.٥٤ درجة   straddle pick jumpالقفʚه الʯʸفارجه 

  ٢.٣٦٥=  ٠.٠٥* معنوى عند مستوى  

المتغيرات المهارية الخاصــــة  ) والخاص بالدلالات الإحصــــائية  ٧يتضــــح من الجدول رقم (
لدى ناشــئات الجمباز قبل وبعد التجربة وجود فروق معنوية بين القياســين القبلي والبعدي  لصــالح  

  القياس البعدي.
  -مʹاقʵة الʹʯائج وتفʙʻʴها: 

  القياسات نتائج الفرض الأول: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات  مناقشة 
  القبلية والبعدية والمتغيرات البدنية لناشئات الجمباز الفنى لصالح مجموعة البحث التجريبية.                

الجدول رقم (  لدى  ٦يتضح من  الخاصة  البدنية  المتغيرات  بالدلالات الإحصائية  ) والخاص 
ناشئات الجمباز قبل وبعد التجربة وجود فروق معنوية بين القياسين القبلي والبعدي  لصالح القياس  

  البعدي.
وترجع الباحثة ذلك الى الأثر الإيجابي للبرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات الكلاثينكس  
المطبق علي عينة البحث وما يتضمنة من تمرينات وتنوع طرق أدائها وكذلك طبيعة تنفيذ هذه 

لأساليب  التمرينات والتي تهدف إلي تنمية مكونات القوة العضلية لدى لاعبات الكاراتية منإتباع ا
الكثافة ) ومراعاة التدرج بحمل التدريب    –الحجم    –العلمية في تقنين الأحمال من حيث ( الشدة  

والفروق الفردية للأحمال بين ناشئات الجمباز على جهاز الحركات الارضية بالإضافة إلي طرق 
الب داخل  المطبقة  البدنية  والإختبارات  التمرينات  إختيار  دقة  المستخدمة  التدريبي  التدريب  رنامج 
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العضلية  القوة  تنمية  ينعكس علي  بينية ملائمة ، مما  تكرارات وراحات  المقترح بشدات  وكذلك 
 لناشئات الجمباز الفنى .  

سʙʻʸة عʙابي , وهذا ما أتفقت عليه معظم المراجع العلمية فى مجال التدريب الرياضي مثل  
) ʥʻ٢٠١٥مʹار شاه  ) ʙʶن ʗʸعلي أنه يعتبر الإستمرار والتدرج في التدريب   )  ٢٠٠٣م)، أحــــ

من العوامل المساعدة علي وجود أثر في التدريب وأن كل البرامج التدريبية تسكل من خلال التأكد 
  ) .  ٢٩:  ٤) (   ١١:  ٧علي مدي إنتظام اللاعبين في التدريب ( 

  

إلي أن القوة م )٢٠١٧(    Tracy ChristensonتʴȂʙي ʦʴʹʴȂʙؕن  ويشير كل من    
العضلية ضرورية لتحسين القدرات البدنية وتأدية المهارات بدرجة ممتازة ، كما إنها تعتبر أحد 
المؤشرات الهامة لحالة اللياقة البدنية ، وأن القوة العضلية تعد المكون الأول في اللياقة البدنية  

الحركي واللياقة  الحركية  القدرة  القدرة  في  أيضاً  أساسي  اللياقة وهي عنصر  في  الأساس  وهي  ة 
  )   ٦٨:   ٢٥العضلية لسباحي الفراشة (  

  

وأن أهمية القوة العضلية في إنها تؤثر في تنمية بعض الصفات البدنية أو بعض مكونات   
الأداء البدني ( الحركي ) الأخري كالسرعة والتحمل والرشاقة ، فالقوة العضلية ترتبط بالسرعة  

نطلاقية  لإنتاج الحركة السريعة القوية ، أو مايمكن أن نطلق عليها القوة المميزة بالسرعة أو القوة الإ
أو المتفجرة ، كما أن القوة العضلية عامل مؤثر في سرعة السباح ويتطلب المزيد من القوة العضلية  

  ) ١٥،١٦:  ٢٠)( ١٢٨:   ١٨لكي يكتسب الجسم أقصي سرعة ويظل محتفظاً بهذه السرعة .(  
من     كل  ʦؕرف  ويشير  تʦماس   ، ʙؕوا   ʕسان  ȏد  ,Mark De Ste Croixمارك 

Thomas Korff    )٢٠١٣  ،  ( تعد من  م  الجسم كمقاومة  تستخدم وزن  التي  التمرينات  أن 
الأساليب الحديثة نسبياً والشائعة في التدريب الرياضي وتهدف إلي تطوير مختلف الصفات اللازمة 
البدنية والوظيفية والمهارية وذلك لتحقيق أعلي مستوي ممكن في نوع   للفرد الرياضي كالقدرات 

  )   ٧٧:  ٢١ركي اثناء الاداء المهارى.( النشاط الرياضي وتحسين العمق الح
وفي ضوء ماسبق ترى الباحثة ان طبيق البرنامج على ناشئات الجمباز الفنى أن لتدريبات    

الكاليثنكس التي تعتمد علي مقاومة وزن الجسم وهي تدريبات كانت بداية ظهورها اساسا تدريبات  
هوائية ولكن اذا تم تصميم تلك التدريبات بترددات ذات حمل متدرج بحيث يستطيع اللاعب ان 

ي ترددات عالية بوزن جسمه فتتحول الي تدريبات تعمل في اتجاه لاهوائي قد أدت إلي يصل ال
حدوث تطور في القوة العضلية لسباحي الفراشة ومن ثم تحسن المستوي الرقمي ( قيد البحث )  

  لدي المجموعة التجريبية .  
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  القياسات مناقشة نتائج الفرض الثانى: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات 
  القبلية والبعدية والمتغيرات المهارية للناشئات الجمباز لصالح مجموعة البحث التجريبية.               

) والخاص بالدلالات الإحصــــائية المتغيرات المهارية الخاصــــة  ٧يتضــــح من الجدول رقم (
لدى ناشــئات الجمباز قبل وبعد التجربة وجود فروق معنوية بين القياســين القبلي والبعدي  لصــالح  

  القياس البعدي. 
وترجع الباحثة ســبب التحســن في مســتوي الأداء المهارى لدى ناشــئات الجمباز الفنى إلى 

والتركيز على الأداء بنفس السرعة والقوة المستخدمة    calisthenicsاستخدام تدريبات الكاليثينكس  
ــول إلى أداء الجملة  ــن الجملة المهارية الجملة الحركية إلى الوصــــ ــة كما أن تحســــ ـــ في فترة المنافسـ
ــيولوجي لتحمل العب البدني الواقع على   الحركية عدة مرات أدى إلى حدوث التكيف البدني والفســـــــ

مطلوبة منة مما أدى إلى تحســن مســتوى الأداء المهارى لجملة اللاعبة عند أداء الجملة الحركية ال
  الحركية المطلوبة منة على جهاز الحركات الأرضية.

م) أن عملية الاعداد البدني الخاص تتطلب ٢٠٠٣وهذا ما يؤكده "محمد ابراهيم شحاته" (
  ) ٣٩٤:١٢بالتمرين المراد تنفيذه في الجملة الحركية.(اداء تمرينات لها اتصال وثيق 
ــــتخدام التدريبات   وأن العلماء المؤيدين تدريبات الكاليثينكس    يعتقدون أن  الهيبوكســـــــيك  لاســـ

calisthenics    لرياضـات التي تعتمد على  ا الطرق التي تنمى الصـفات البدنية وخاصـةأفضـل من
ــــرعة   الســـــرعة والقوة في الأداء بالإضـــــافة إلى أنه يتيح فرص التدريب بســـــرعة انقباض مشـــــابه للسـ

  )١٧:٢٤.(للجملة الحركية المطلوبة منه المطلوبة أثناء أداء الرياضي
م) أن الهدف من الأعداد البدني للفرد الممارس لأي نشاط  ٢٠٠٣"(مʗʸʲ شʲاتة   ويشير"

رياضـي هو اكتسـاب اللياقة البدنية العام للجسـم هذه من جهة ومن جهة أخرى نجد أن الهدف منه  
ــــفات البدنية ،لدى   ــــر والصـــــــــ ففي لعبة الجمباز نجد أن الأعداد البدني   لاعب الهو تنمية العناصـــــــــ

ــاب لاعـب الجمبـاز مكونـات وعنـاصــــــــــــــر الليـاقـة البـدنيـة التي يفتقر إليهـا ويهـدف   ــ ــــ يهـدف إلى اكتســــــ
ــاط   ـــــرورية واللازمة لنوع النشــــــ ــفات البدنية الضـــ ـــ الأعداد البدني الخاص إلى إكســــــــاب وتنمية الصـــ

  )٤٥٣: ١٢الرياضي الممارس والذي يتخصص فيه الفرد. (
  

أنه من دون توفر مســـتوى ملائم من اللياقة البدنية فأن لاعب الجمباز لن يكون بمقداره و    
ــــــوف يعاني من الأداء الفني ( التكنيك ) غير   اكتســـــــــاب مهارات حركية أكثر تقدماً أو تعقيداً، وســـ

  ) ١١١: ٢٩الصحيح في أداء عدد كبير من الحركات الأساسية في الجمباز.(
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سبب التحسن لدى ناشئات الجمباز على جهاز الحركات الأرضية في كما ترى الباحثة أن  
مستوى الأداء المهارى لجملة الحركات الأرضية يرجع أيضاً إلي تركيز التدريب علي تكرار المهارات  
يسمح للاعب علي   الحمل والراحة مما  فترات  المنافسة مع مراعاة  فترة  بشكل مشابه للأداء في 

  الفسيولوجية التي تحققها التدريبات اللاهوائي بطريقة جيدة.  اكتساب الصفات البدنية و 
الباحثة الكاليثينكس    وترى  تدريبات  استخدام  في    calisthenicsأن  التدريب  برامج  في 

أثناء  إنتاج الطاقة  تعتمد في نظم  التدريب لهذه الرياضة لأنها  تعتبر من أسس  رياضة الجمباز 
) ث  وهنا  ٧٠:٧الأداء على القدرات اللاهوائية حيث يتراوح زمن الأداء على أجهزة الجمباز من ( 

العلمية للتدريب اللاهوائى داخل تلعب القدرات البدنية والفسيولوجية التي تنمى من استخدام الأسس  
البرامج التدريبية في رياضة الجمباز عامة وعلى جهاز الحركات الأرضية إلى تطوير مستوى الأداء 

ليثينكس  المهارى ودرجة اللاعب على أجهزة الجمباز والذى بدورة تم تحسين عن طريق تدريبات الكا
calisthenics . 

   -الإسʯʹʯاجات والʦʯصॻات :  
     -أولاً : الإسʯʹʯاجات : 

 ʤاحة وماتʯʸانات الȜائها والإمʶوخ ʖʲॺة الʹʻود عʗوضة وفي حʙوف ʖʲॺاف الʗء أهʦفي ض
  تʹفʘʻه مʥ إجʙاءات لʲʯقȖʻ أهʗاف الʖʲॺ قʗ تʦصلʕ الॺاحʰة إلى الاسʯʹʯاجات الآتॻة:  

عينة   -  علي  إيجابياً  تأثيراً  الكاليثنكس  تدريبات  بإستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  أظهر 
 البحث في تحسين المتغيرات البدنية .  

عينة   -  علي  إيجابياً  تأثيراً  الكاليثنكس  تدريبات  بإستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  أظهر 
 البحث في تحسين المتغيرات المهارية.  

 : ʖʲॺات الॻصʦت-    
    -في ضʦء نʯائج الʖʲॺ والإسʯʹʯاجات تʦصي الॺاحʰة Ǻالآتي : 

من    - لكل  الكاليثنكس  تدريبات  بأهمية  الفنى  الجمباز  مدربي  وعي  مستوي  رفع  ضرورة 
 الجوانب البدنية والفسيولوجية والمهارية . 

ضرورة التركيز والإهتمام من قبل المدربين علي إستخدام تدريبات الكاليثنكس في مراحل  -
 الإعداد من أجل الإرتقاء بالقدرات البدنية والفسيولوجية . 

 ضرورة التنوع في أساليب تدريبات الكاليثنكس بقدر الإمكان خلال الموسم التدريبي .   -
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 الʙʸاجع
   -الʙʸاجع العॻȁʙة :    -أولاً : 

أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سيد فسيولوجيا اللياقة  البدنية ،  دار الفكر   -١
  م. ٢٠٢٣العربي ،القاهرة, 

يوسف: أساليب متطورة في تدريب الجمباز باستخدام العمل العضلي الأساسي  ،  احمد الهادي  -٢
  م ٢٠١٠دار الفكر العربي، القاهرة ، 

القياس في المجال الرياضي ، دار الكتاب -٣ ــك:  ـــــــ ــهمـــي البي ـــ أحـمـد مـــحـمـد خـــاطــــــــر ، علي فـ
    م ) .   ٢٠١٦الحديث ، القاهرة ( 

ــمد نصر الــديــــن سيد: فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات. ط القاهرة: دار الفكر العربي،    -٤ أحــ
  م) . ٢٠٠٣مصر (

بهاء الدين إبراهيم سلامة: فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ( لاكتات الدم ) ، القاهرة ، دار - ٥
 م ) . ٢٠٠٢الفكر العربي ( 

م): تأثير إستخدام تدريبات البيلاتس  ٢٠٢١حمدى السيد النواصرى, رضا عزيز عبد الحميد (-٦
Pilates   والكاليسثينكسCalisthenics   على بعض المتغيرات البيوميكانيكية

للذراع الرامية وحركة الدخول بالحوض وعلاقتها بالمستوى الرقمى لمتسابقى  
رمى الرمح, بحث علمى منشور, مجلة علوم الرياضية, كلية التربية الرياضية, 

  جامعة المنيا.
تأثير تدريبات التحكم في التنفس (الهيبوكسيك) على القدرة والسعة   منار شاهين:  سميرة عرابي ,  -٧

اللاهوائية المطلقة والنسبية ودرجة الشعور بالتعب ومستوى الأداء المهارى في  
التربية   كلية  الرياضية,  علوم  مجلة  منشور,  علمي  بحث   , الجمباز  رياضة 

  م. ٢٠١٥الرياضية, جامعة المنيا,
صفاء محسن محمد : تأثير برنامج باستخدام السلاسل الحركية في دوائر تدريبية مصغرة على    -٨

سنوات" , رسالة ماجستير, كلية التربية    ٨تحسين أداء ناشئات الجمباز تحت  
  . ٢٠٠١الرياضية , جامعة الإسكندرية ، 

عادل عبد البصير ،إيهاب عادل على : تدريب القوة العضلية والتكامل بين النظرية والتطبيق  - ٩
  م.  ٢٠٠٤،المكتبة المصرية للطباعة والنشر ، 
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عبد الرؤوف الهجرسى ،هدايات حسنين :قواعد التدريب في رياضة الجمباز الفني (قوة ،جمال  - ١٠
  م.   ٢٠٠٨،إبداع ،شجاعة) ،دار الفكر العربي ، 

، منشئة المعارف ،   ١٢عصام عبد الخالق  : التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات ، ط   -١١
  م. ٢٠٠٥الاسكندرية ، 

  م. ٢٠٠٣محمد إبراهيم شحاتة : تدريب الجمباز المعاصر ,دار الفكر العربي , القاهرة ,  -١٢
القوة بوزن الجسم "كاليسثينكس" على  -١٣ محمد فتح االله محمد بحيرى :تأثير استخدام تدريبات 

رسالة  الجمباز,  رياضة  فى  والحركية  الثابتة  القصوى  القوة  مهارات  تنمية 
 ماجستير, كلية التربية الرياضية لللبنبن, جامعة الاسكندرية.

" لتنمية قوة Calisthenicsمحمود عدلان عبد ربه : تأثير برنامج تدريبات القوة بوزن الجسم "-١٤
عضلات المركز على بعض متغيرات الأداء البدنية والبيوكينماتيكية والمستوى  
للتربية   الرقمي لمتسابقي قذف القرص, بحث علمى منشور, المجلة العلمية 

 البدنية وعلوم  الرياضة, كلية التربية الرياضية, جامعة طنطا. 
علي بعض المتغيرات البدنية    Calisthenicsوليد محمد دغيم: تاثير تدريبات الكاليثنكس  -١٥

والفسيولوجية والإنجاز الرقمى لسباحي الفراشة, بحث علمى منشور, المجلة  
  العلمية لعلوم الرياضة, كلية التربية الرياضية, جامعة اسوان.
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