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على بعض مؤشرات التعب    الاصطناعيداء بتقنية الذكاء ل تدريبات تحمل ا  تأثير
 يقاعي لإفى الجمباز ا الحركية داء الجمل أومستوى  

 
 ا.م.د/ندا عبد الوهاب عبد الرحيم احمد 

 الاسكندريةجامعة -كلية التربية الرياضية للبنات  -استاذ مساعد بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة

 ا.م.د/شيماء عبد النبي  احمد عبد الحفيظ

 جامعة الاسكندرية -كلية التربية الرياضية للبنات  -استاذ مساعد بقسم العلوم الصحية 

=================== ========================================= 

 ملخص البحث باللغة العربية: 

 

 ستدلالية للبحث :  الكلمات الا
 ( يقاعيلإالجمباز ا ، الحركيةالجمل  ،مؤشرات التعب  ،داء لأتدريبات تحمل ا) 

(أن  2023لوحظ من خلال مشاهدة ومتابعة العديد من البطولات المحلية والدولية لموسم الرياضي  )
أغلب اللاعبات لايستطعن إكمال الجمله الحركية للنهايه بنفس الكفاءة التى بدءت بها وأن هناك نقص  

 واضح فى الأداء البدنى والفسيولوجى لديهم. 
ومن هنا بدءت تتبلور مشكلة البحث الحالى وهى ظهور مؤشرات التعب على اللاعبه ،وتذبذب  
مستوى الأداء المهارى، حيث يجب أن تتمتع اللاعبه بكفاءة فى الأجهزة الحيويه حتى تتمكن من الإستمرار  

للجملة الحركية   المحددة  الزمنية  لفترة  البدنى  المجهود  فنيه    دون ظهور  1.30الى1.25فى بذل  أخطاء 
 وتقليل مؤشرات التعب مما يقلل الألم العضلى وبالتالى تأخر ظهورالتعب 

تصميم تدريبات تحمل الأداء بتقنية الذكاء الإصطناعى وتأثيرها على بعض    - ويهدف البحث الى :
 مؤشرات التعب ومستوى أداء الجمل الحركيه للاعبات الجمباز الإيقاعي"

وتشير فروض البحث الى انه "توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسين القبلى والبعدى فى  
بعض القدرات البدنية للاعبات ، بعض مؤشرات التعب، ومستوى الأداء المهارى  للجمل الحركية الجمباز  

 الإيقاعي لصالح القياس البعدى"
الاستناجات ادى استخدام تدريبات  تحمل الأداء بتقنية الذكاء الإصطناعى الى تحسين  والبعدى  
الحركية   للجمل  المهارى   الأداء  التعب، ومستوى  ، بعض مؤشرات  البدنية للاعبات  القدرات  فى بعض 

 الجمباز الإيقاعي
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 مقدمة ومشكلة البحث:
تعتبر الجهود المبذوله لتحسين الأداء الرياضى عمليه مستمره تنتهجها الدول فى جميع أنحاء  
العالم ، بهدف تمكين الرياضيين من تحقيق أعلى وأفضل النتائج فى مختلف الأنشطه الرياضيه لرفع 

لتكيفات  المستوى البدنى والوظيفي للرياضيين وذلك من خلال الوصف والتحليل الدقيق للاستجابات وا
التى تحدث لخلايا الجسم المختلفة جراء تنفيذ الاحمال البدنية ومن هنا تكمن أهمية البحث العلمى   
حيث يمكن الإستفاده من نتائجه فى تطوير كفاءة العملية التدريبيه لمواجهة متطلبات المنافسة من  

 خلال  تحسين المستويات البدنيه والمهارية والفسيولوجيه .
كما أن التدريب الرياضى من الناحية الفسيولوجية هو مجموعة من التدريبات أو المجهودات  
البدنية الموجهة والتى تؤدى إلى إحداث تكيف أو تغير وظيفى فى أجهزة وأعضاء الجسم الداخلية 

( ، فهو يؤدى إلى حدوث تغيرات 2:6لتحقيق مستوى عالى من الإنجاز الرياضى فى المنافسات.)  
الأكسجين  فسي غياب  فى  العمل  على  العضلات  وقدرة  كفاءة  عن  عامة  تقيما  تعطى  والتى  ولوجية 

 ( 161:16() 95:9لمواجهة الجهد والتعب الوظيفى والبدنى الناتج عن التدريب والمنافسات.) 
ويعد التعب من العمليات الفسيولوجيه المهمه ذات الإرتباط الوثيق بالتدريب الرياضى ، وتظهر  

 إذا إيجابية فى شكل إنخفاض مؤقت فى مقدرة اللاعب على أداء المجهود البدنى ، وهو يعتبر ظاهرة
 ( 15:1والفسيولوجية. )  النظرية الأسس مع يتفق بشكل التدريب  حمل تم تقنين ما

من   كلا  يوضح  تى   جيث  اتش  اى).Douda, H.T  (2008دودا    Boutron, I وبوترن 
 القيام بعد  عادة علاماته وتظهر الحركات المختلفة، لأداء الجسم كفاءة من  يقلل التعب  أن(2021)

 ويحدث  الكلية للجسم، الطاقة أكبرمن جزء يستنفذ  حيث  التدريب  في الإستمرار بعد  أو عنيف بمجهود 
 الإشارات  وصول تأخير إلى يؤدي مما العصبية، الخلايا عمل كفاءة في هبوط حدوث  نتيجة  التعب 

إلى  بشكل الأداء وهبوط العضلية الإنقباضات  وسرعة  قوة في هبوط وبالتالي العضلات  العصبية 
 (  23:33)(40:35)ملحوظ .
التعب يؤثرعلى الجهاز العصبى حيث أنه يقلل    (  أن2011يضيف عبد الرحمن عبد الحميد )و 

من القدره على الإستجابه بفاعليه للمثيرات فى حين تأثيره على االجهاز العضلى يكمن فى عدم القدره  
 (7:16على الإحتفاظ أو تكرار الإنقباضه العضليه بنفس قوتها المعتاده . )

 ( حسين  وأمجد  خزعل  أمين  من  كلا  يشير  مدى  2017كما  الوظيفية  (  الأثار  دراسة  أهمية 
الحلول  الشدة من أجل وضع  المرتفعة  التدريبية  أو الأحمال  المنافسات   الناتجة عن  والكيميوحيوية 
والمعالجات اللازمة بالشكل الذى يرتقى بمستوى القدرات البدنية للاعبات،حيث تركزت عدة دراسات  
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عن حالة التعب الناتج عن انخفاض فى معظم المؤشرات الوظيفية والكيميوحيوية والأضرار الناتجة  
 ( 371:7عن الأداء بشدة عالية  )

وتعد رياضة الجمباز الإيقاعي إحدى  الرياضات التنافسية الفردية  والجماعية التى تشهد تطوراً  
كبيراً وسريعاً فى طبيعة الأداء المهارى للجمل الحركية بشدة عالية مواكباً لتطوير القانون الدولى والذى  

 يجدد كل أربع سنوات.
تلتزم اللاعبة طبقا لشروط البطولة بإستخدام   التنافسي العالمى والأوليمبي  وفى إطار التنظيم 

الصولجان( طبقا    -الشريط -الكرة-أربع أدوات لكل لاعبة فى أداء الجمل الفردية ممثلة فى )الطوق 
وعليه يتم التقييم على أسس وقيم محددة  ( ، 2024- 2022يقاعي لسنة)  لإ للقانون الدولى للجمباز ا

 لأداء اللاعبة  الجمل الحركية .
ا(DB) حيث تتكون الجملة الحركية من صعوبات جسم  والتى تحظى    DA))  ه دا لأوصعوبات 

ضافة إلى خطوات راقصة ،حركات ديناميكية مع الدورانات والرميات  الإ بدرجات عالية عند التحكيم ب
ذا ما أدتها اللاعبة بمستوى عالى يحقق متطلبات إ  ،ه بإستخدام الأدا   هكروباتية،حركات البراع أ،حركات  

نه كلما زادت قدرة اللاعبات المهارية  أالتحكيم وبصورة صحيحة خلال المنافسة ، وذلك من منطلق  
 هداء الجمل الحركية  وبالتالى تزيد فرص اللاعبأوالبدنية زادت بالتالى قدرتهن على تنفيذ وحسن تطبيق  

 (75:38) حراز المنافسة.إفى 
فاسيليكى   Antualpa, K  (2018،)( ،انتبلا كاى  2004تذكر كلا من ياسمين البحار)  حيث 

الغرض من إقامة المنافسات فى الجمباز الإيقاعي هو أداء ( أن  2024)  vasiliki gaspariجاسبر  
الجمل الحركية، وأكثر اللاعبات تفوقا ومهارة هى التى تحصل على أعلى الدرجات ، وإنطلاقاً مما 

  1.15جملة الحركية التى تؤدى بصورة فردية فى زمن  ليتميزبه طبيعة الأداء من حيث البناء الفنى ل
داء زمن كل  الأالنهاية ،ويحدد التوقيت الخاص ب  -الجسم  –طار من المقدمة  لإق ، يتكون ا   1.30الى  

فضل توقيت مع عنصر الموسيقى  أوضاع المختلفة فى  لأستخدام المهارات  واإلى  إجزء  ،و الذى يهدف  
رضية الملعب كاملة ،بحيث توزع المكونات الحركية فى تكامل وتنوع العناصر  أستغلال مساحة  إ،و 

الرياضة تستلزم إمتلاك    هوترتب وتوزع  توزيعا ملائما حسب عنصرى الزمان والمكان،كل ذلك يجعل هذ 
  هلقدرات بدنية خاصة التى تعتبر هى القاعدة الأساسية الهامة التى يرتكز عليها نجاح اللاعب  هاللاعب

فى إتمام ما تكلف به من مهام مهارية أثناء الجملة الحركية ، فان العلاقة بين القدرات البدنية ومتطلبات  
تباط اللعبة بزمن محدد للجملة الحركية إر رتباط  فلإا  الأداء للاعبات الجمباز الإيقاعي علاقة وثيقة

داء  يتطلب تنمية متطورة فى التحمل اللاهوائى حيث يمثل التحمل  لأطوال ا  هنتقال السريع للاعبلإوا
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تحمل القوة المميزة بالسرعة اللبنة  حيث يعد    – اللاهوائى  تنمية  كل من تحمل القوة وتحمل السرعة  
 (68:59()190:28()276:26)داء. لأساسية لتحقيق وتطوير تحمل الأا

 ( دودا وتوبكس2001)  Baldari, C., & Guidettiبالداري سى وجيديت    كلا من    كما اتفق
 ,Batista(باتستى ايه  2013)  Gateva mجايتفا ام  Douda,  H.,   ],Toubekis,   (2008 ) ا

A  (2018،)  كقاعدة اساسية لتحقيق مايعرف   فى الجمباز الايقاعي    على أهمية تنمية التحمل اللاهوائى
بتحمل الأداء والذى يتطلب الإحتفاظ بمستوى القدرات البدنية والمهارية ذات الشدة العالية دون ظهور  

التفوق فنجاح اللاعبة    هأخطاء فنية  تعرض اللاعب  لخصم فى الدرجة ،وبما يساعدها على تحقيق 
ق  1.30الى1.15والأداه بفاعلية لفترة زمنية    هللوصول الى اداء الجملة الحركية دون الفصل بين اللاعب 

، يتطلب منها أن تكون لديها القوة والسرعة العالية والقدرةعلى التحمل اللاهوائى لمقابلة جميع متطلبات  
نها  لأ داء الفنى للجملة الحركية بقدر عالى من الفاعلية ؛ مما يعرض اللاعبة لظروف تنافسية قاسية  لأا

تكون تحت ضغط عصبي وبدنى وعبء على أجهزة الجسم المختلفة لتنفيذ الجملة الحركية فى إطار 
جمالى مبهر للمشاهدين والذى يتميز بالسرعة العالية ذو الشدة العالية التى بدورها تؤدى إلى إحداث 

 ( 20:30()46:35()178:29) تغيرات وظيفية للأجهزة الحيوية .
بعدة مؤشرات  يرتبط    تحمل الأداء     ( أن2013)    Miriam Molinaميريم مولينا   تضيفو 

التاثير على جودة    ه فسيولوجية تشير إلى قدرة اللاعب على الإستمرار فى الأداء وتحمل الجهد دون 
مستوى الأداء الفنى للجمل الحركية ، فالأداء الجيد يتطلب القدره على تحمل الأداء وكلما زادت القدرة 

على الحفاظ على مستوى الأداء العالى ،ومن أهم    هعلى التعامل مع هذه المؤشرات، زادت قدرة اللاعب
 ( 26:44) نهذه المؤشرات النبض،ضغط الدم،حامض اللاكتيك ،فوسفات الكرياتي 

على أن الأنشطة ذات (2003وأبو العلا عبد الفتاح )  ( 2003حيث يتفق كلا من أحمد نصر)
الشدة العالية التى يستغرق أدائها حتى دقيقية ونصف تعتمد على النظام اللاهوائى مما يؤدى إلى تراكم  
حامض الاكتيك بصورة كبيرة وسرعة ظهور التعب،ولا يستطيع أى مدرب رياضى الإرتقاء بمستوى  

إذا لم يتوافر لديه معلومات فسيولوجية فى تقييم التغيرات الوظيفية المتنوعة سواء هذه التغيرات    هاللاعب
( ، كما يعتبر النبض مؤشر معيارى لمستوى  251:1)(:278:   5)                    و دائمة.أمؤقتة  

 للاهوائى شدة التدريب، وأنه أفضل وسيلة لضبط شدة الحمل البدنى فى إتجاهات العمل ا
تطوير مستوى الأداء البدنى والعمل على ( أن  Silva et all2022  (تشير سيلفيا وآخرون    لذا  

الوصول   هتاخير ظهور التعب من الأمور الهامة التى يسعى كل مدرب لتحقيقها وتحاول كل لاعب 
فسيولوجي مشكلة  التعب  ظهور  أن  ،حيث  البدنية    هإليها  اللاعبات  قدرات  على  سلبية  بصورة  تؤثر 
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لضعف    هنتيج  همثل أثناء المنافسلأشكل االوالمهارية وبالتالى عدم القدرة على تنفيذ الجمل الحركية  ب
 (278:53)تركيز اللاعبات عند ظهور التعب. 

( دانيل فيتزبيترك وآخرون   2019)  wayne holmes &allكما يذكر واينى هولمز وآخرون  
Daniel Fitzpatrick&all (2022  أن ) تقنين الحمل التدريبى بتقنية الذكاء الإصطناعى من أحدث

يساهم فى جعل عملية التدريب مقننة  وموثقة    كونه  ؛الطرق والتقنيات المستخدمه فى مجالنا الرياضى  
بشكل كبير غير قابل للتقييم الذاتى وإنما  تخضع للتقييم الموضوعى للحمل البدنى بحيث تصبح عملية  

 (85:34()65:58التدريب أكثر دقة فى إعطاء الأحمال التدريبية .)
شاندرا    حيث   سبوس  من  كلا  كاظم  Subhas Chandra  (2018  )يضيف  الله  ذاكر 

  له دوراً   (  sununto spartan  ) الساعات الذكيهمن خلال    ستخدام  الذكاء الإصطناعىإن  (أ 2024)
تحمل القوة( من خلال اليات ضبط    -تحمل السرعة   –فى تقنين الحمل التدريبي ) تحمل الأداء    كبيراً 

راحة(مع الحمل الداخلى ) معبر عنه    -حجم   -مكونات الحمل من حيث توافق الحمل الخارجى )شدة
ن يكون تاثيراتها بشكل دقيق للاعبات حيث أنه قادر على تحليل البيانات البيومتريه  أ النبض( ممكن  

والفسيولوجيه للرياضيين مما يساعد فى تحديد نقاط القوه والضعف وتقديم توصيات مخصصه لتحسين  
على حده مما يساعد فى تحسين    هوتطوير برامج مخصصه تعتمد على إحتياجات كل لاعب  الأداء

 ( 42:11( ) 88:54)كفاءه وتقليل ومراقبة مؤشرات التعب .ال
وترى الباحثِتان أن التعديلات التى أجريت فى قانون الجمباز الايقاعي فى الأونة الأخيرة تشكل  

البدني القدرات  للعمل على تطوير  المدربين  ،كما لوحظ من خلال مشاهدة   هوالفسيولوجي  ه عبئا على 
أن أغلب اللاعبات لايستطعن  (2023)     لموسم الرياضي  ومتابعة العديد من البطولات المحلية والدولية

بنفس الكفاءة التى بدءت بها وأن هناك نقص واضح فى الأداء البدنى    هالحركية للنهاي   هإكمال الجمل
 والفسيولوجى لديهم. 

،وتذبذب   هومن هنا بدءت تتبلور مشكلة البحث الحالى وهى ظهور مؤشرات التعب على اللاعب 
اللاعب تتمتع  أن  يجب  المهارى، حيث  الأداء  الحيوي   ه مستوى  تتمكن من    ه بكفاءة فى الأجهزة  حتى 

دون ظهور    1.30الى1.25لفترة الزمنية المحددة للجملة الحركية  الإستمرار فى بذل المجهود البدنى  
 ظهورالتعب خر أ مما يقلل الألم العضلى وبالتالى ت مؤشرات التعب وتقليل  هأخطاء فني

وتأثيرها  صطناعى  لإداء بتقنية الذكاء الأ تدريبات تحمل ا  بتصميم  ومن هنا جاءت فكرة البحث "
 يقاعي" لإ فى الجمباز ا هداء الجمل الحركيأعلى بعض مؤشرات التعب ومستوى 
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 هدف البحث:
بتقنية الذكاء الأتدريبات تحمل ا  تصميم  -لى :إيهدف البحث   على  وتأثيرها  صطناعى  لإ داء 

 يقاعي"لإ الجمباز ا للاعبات  هداء الجمل الحركيأبعض مؤشرات التعب ومستوى 
 فروض البحث:

  للاعبات بين القياسين القبلى والبعدى فى بعض القدرات البدنية    هحصائيإ  هدلال  ق ذات توجد فرو  .1
 يقاعي لصالح القياس البعدى. الجمباز الإ

للاعبات  بين القياسين القبلى والبعدى فى بعض مؤشرات التعب    ه حصائيإ  هدلال  ق ذات توجد فرو  .2
 يقاعي لصالح القياس البعدى. لإالجمباز ا

جمل لل  مهارى  داء البين القياسين القبلى والبعدى لمستوى الأ  هحصائيإ  هدلال  ق ذات توجد فرو  .3
 يقاعي لصالح القياس البعدى.لإالجمبازا  للاعبات الحركية 

 :إجراءات البحث 
 :   بحثمنهج الأولَا / 

 .   لمناسبته لطبيعة البحث   هبالتصميم القبلى البعدى لمجموعة واحد   ى م المنهج التجريب استخد تم إ
 :بحث مجالات الثانياً / 

بمحافظة الإسكندرية كما تم الإستعانه    تطبيق البحث بنادى سموحة الرياضىأ( المجال المكانى : تم   
 .  بمعمل للتحاليل الطبيه لإجراء القياسات البيوكيميائيه  

الزمنب(   البنائ   ىالمجال  للهيكل  المكونة  التدريبية  الوحدات  ومحتوى  القياسات  جميع  تنفيذ    ى :تم 
الرياض  الموسم  خلال  المطبق  بالبرنامج  وطبقت  (  2023/2024)  ىالخاص   ،

 م .7/2024/ 28ى إل  2024/ 28/4خلال الفترة من    شهور  3ه فى  الأساسي  هالتجرب
 سنة(. 15يمثل مجتمع البحث مجموعة من لاعبات الجمباز الإيقاعى تحت ) المجال البشرى :ج( 

 ثالثاً / عينة البحث :
  سنة(   15)لمرحلة تحت    ىيقاع الجمباز الإ   لاعبات ختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  إتم  

فريق واحد   يضم النادى، حيث  لاعبات  (  8) وبلغ حجم العينة    بنادى سموحة الرياضى بالإسكندرية
 ( لاعبات منتظمات فى التدريب .8يضم ) 

 : ختيار عينة البحثإشروط * 
 ( .2023/2024)لموسم  ىيقاعللجمباز الإ ىتحاد المصرمسجلات بالإ ناشئات ن تكون الأ .1

  . البطولات المحليةمثلن مصر فى العديد من  .2



 

 

 2025   إبريل( / 1( العدد )46المجلد )

 

-  485   - 

 . خضاعها لمقتضيات إجراء التجربةإسهولة الإتصال بعينة البحث وإمكانية  .3

 .سنة(  15)تحت  ةناشئات لمرحل تكنأن  .4

 . داء الفنىلأى برنامج لتحسين الأ ات غير خاضعتكن أن  .5

 توافر أماكن التدريب والقياس المناسبة لإجراء التجربة . .6

 . وجود الأدوات والأجهزة المناسبة لإجراء التجربة .7

 سررربعة سرررنوات   عن  نلاتقل مدة ممارسرررتهأختيار العينة  إفى شرررروط    تانوقد راعت الباحث .8

 .ى يقاعللجمباز الإ

 ختبرارات عليهن وقرد بلا العردد الكلى للعينرةمكرانيرة قيراس المتايرات وتطبيل الوحردات والإإ .9

 لاعبات .8

 (   1جدول ) 

                    حصائى لتجانس عينة البحث فى المتغيرات الأساسيةلإالتوصيف ا
 ( 8 )ن =  

حصائى  فى المتغيرات الاساسية )العمر الزمنى  لإ( الخاص بالتوصيف ا 1يتضح من جدول )
(  أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى  ،الطول ، الوزن  ، العمر التدريبى

( وهذه القيمة      0.386:       0.644- للعينة ، حيث تراوحت قيم معامل الإلتواء فيها ما بين )   
( مما يدل على إعتدالية وتجانس العينة    3تقترب من الصفر وتقع تحت المنحنى الإعتدالى مابين ) ±  

 الاساسية قبل تطبيق الدراسة الاساسية .  فى المتغيرات 
  

 الدلالات الإحصائية
 
 

 المتغيرات الاساسية

 أكبر قيمة أقل قيمة  
الممممتمم سمممممم   

 الحسابى
 ال سي 

الإنمممحمممرا   

 المعيارى 

مممممعممممامممممل  

 الإلت اء

مممممعممممامممممل  

 التفل ح

 2.240- 0.644- 0.518 12.000 11.625 12.00 11.00 شهر/سنة العمر الزمنى

 0.448- 0.386 1.035 146.000 146.250 148.00 145.00 سم الطول

 0.700- 0.000 1.309 35.000 35.000 37.00 33.00 كجم الوزن 

 2.240- 0.644- 0.518 7.000 6.625 7.00 6.00 شهر/سنة العمر التدريبى



 

 

 2025   إبريل( / 1( العدد )46المجلد )

 

-  486   - 

 ( 2جدول )  
  إختبارات تحمل الأداء الخاصالتوصيف الاحصائى لتجانس عينة البحث الاساسية فى  

 لإيقاعى قيد البحثاالجمباز  لاعباتل
 ( 8 )ن =  

( جدول  من  الاحصائى 2يتضح  بالتوصيف  الخاص  الخاص   (  الأداء  تحمل  إختبارات  فى 
للاعبات الجمباز الإيقاعى قيد البحث أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى 

(  وهذه القيمة تقترب من    0.611:    0.773- للعينة ، حيث بلغت قيمة معامل الإلتواء فيها  ما بين )

 الدلالات الإحصائية

 إختبارات تحمل الأداء الخاص

وحدددددددددددد   

 القياس

أقددددددددددددددل 

 قيمة

أكددددددبددددددر 

 قيمة

المتوسددددد   

 الحسابى
 الوسي 

الإنددحددرا   

 المعيارى 

معددددامددددل  

 الإلتواء

معددددامددددل 

 التفلطح

تحمل القو  المميز  بالسدددددددرعة 
 0.448- 0.773- 2.070 54.000 53.500 56.00 50.00 تكرار/ث ث30للرجلين الوثب بالحبل  

تحمل العضددددددددلات على جانبى 
رفد   اخدتدبدددددار  الدفدقدرى  الدعدمدود 

 ث30الجذع
 0.913- 0.168- 1.685 20.500 20.625 23.00 18.00 تكرار/ث

تحمل الاداء الحركات الثعبانية 
 0.596- 0.461- 1.669 18.000 17.750 20.00 15.00 درجه ث30  للشري 

الدددطدددواحددديدددن   الاداء  تدددحدددمدددددل 
 0.000 0.000 0.926 3.500 3.500 5.00 2.00 درجه ث30بالصولجانين  

ولددقدد   رمددى  الاداء  تددحددمدددددل 
 2.286- 0.000 1.414 6.500 6.500 8.00 5.00 درجه ث30الطوق  

تحمددل اداء دحرجددة العر  على 
 1.613- 0.090- 1.165 6.500 6.750 8.00 5.00 درجه ث30الذراعين

 1.187- 0.086- 1.458 8.000 7.875 10.00 6.00 تكرار/ث تحمل القو  اختبار القرفصاء

تحمل القو  المميز  بالسدددددددرعة 
 1.367- 0.391- 2.295 13.500 13.125 16.00 10.00 تكرار/ث ث20  طوق الوثب بالب

تحمل السددددددرعة الوثب دورتين  
 0.611 1.282 14.500 14.750 17.00 13.00 تكرار/ث ث30بالحبل  

-
0.021 
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( مما يدل على إعتدالية وتجانس العينة فى  مستوى    3الصفر وتقع تحت المنحنى الإعتدالى مابين ) ±  
 ساسية . لأداء المهارى قبل تطبيق الدراسة الأا

 (   3جدول ) 
لإيقاعى  االجمباز  ت  مؤشرات التعب للاعبابعض  حصائى لتجانس عينة البحث الاساسية فى لإالتوصيف ا

 ( 8ن= )   قيدالبحث

 ( جدول  من  ا 3يتضح  بالتوصيف  الخاص  للاعبات    حصائى لإ(  التعب  مؤشرات  بعض  فى 
الجمباز الإيقاعى قيد البحث أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى للعينة ، 

(  وهذه القيمة تقترب من الصفر  0.861:  1.868- حيث بلغت قيمة معامل الإلتواء فيها  ما بين )
( مما يدل على إعتدالية وتجانس العينة فى  مؤشرات    3وتقع تحت المنحنى الإعتدالى مابين ) ±  

 التعب قبل تطبيق الدراسة الاساسية . 
  

 الدلالات الإحصائية
 مؤشرات التعب

وحدددددددددددددددددددد   
المدتدوسددددددددد    أكبر قيمة أقل قيمة القياس

الإنددحددرا   الوسي  الحسابى
 المعيارى 

مدددددعدددددامدددددل 
 الإلتواء

مدددعدددددامدددددل  
 التفلطح

 0.913- 0.168 1.685 64.500 64.375 67.00 62.00 ن/ ق  النبض فى الراحه
 0.000 0.000 0.926 155.500 155.500 157.00 154.00 ن/ ق  النبض بعد المجهود 

 0.580 0.412- 6.512 110.000 111.875 120.00 100.00 ملم / زئبق ضغ  الدم الإنقباضى فى الراحه
 1.481- 0.615 4.432 137.500 138.750 145.00 135.00 ملم / زئبق ضغ  الدم الإنقباضى بعد المجهود
 0.432- 0.767 2.925 65.000 65.625 70.00 62.00 ملم / زئبق ضغ  الدم الإنبساطى فى الراحه 

 2.094 1.868- 4.970 77.000 76.125 80.00 65.00 ملم / زئبق ضغ  الدم الإنبساطى بعد المجهود

مللى مول /   حمض اللاكتيك فى الراحه 
 0.492 0.861 0.376 6.150 6.188 6.90 5.80 لتر

مللى مول /   حمض اللاكتيك بعد المجهود 
 0.587- 0.070- 0.525 8.000 8.013 8.80 7.20 لتر

 1.181- 0.270- 9.258 77.500 77.500 90.00 65.00 وحده/ لتر فى الراحه CKإنزيم كرياتين كيناز 
بعد   CKإنزيم كرياتين كيناز 

 وحده/ لتر المجهود
155.00 175.00 163.875 162.500 8.626 0.309 -1.895 
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 (   4جدول ) 
 قيد الدراسةفى المستوى المهاري للجمل الحركية    عينة البحث الاساسيةحصائى لتجانس  لإالتوصيف ا

 (  8 )ن =   

فى المستوى المهاري للجملة الحركية    ( الخاص بالتوصيف الاحصائى4يتضح من جدول )
بالشريط أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث تراوحت قيم  

( وهذه القيم تقترب من الصفر وتقع تحت المنحنى     1.913:  0.317معامل الإلتواء فيها  ما بين )
دالية وتجانس العينة فى المستوى المهاري   قبل تطبيق  ( مما يدل على إعت  3الإعتدالى مابين ) ±  

 الدراسة الاساسية .  
 رابعاً / أدوات جمع البيانات :

 القياسات الأنثروبومترية : -أ
 قياس الطول الكلى للجسم لأقرب )سم(   -
 قياس الوزن لأقرب )كجم( .  -
 (1قياسات القدرات البدنية : مرفق ) -ب

  -ث 30الطواحين بالصررررولجانين    -ث 30 بالشررررريط )الحركات الثعبانية  تحمل الأداءإختبارات   -
 . ث(30دحرجة الكرة على الذراعين -ث 30رمى ولقف الطوق 

ختبار  إ  -ث 30ختبار رفع الجذعإالعضرلات على جانبى العمود الفقرى  ) تحمل القوةختبارات  إ -
 . القرفصاء(

 ث(30الوثب بالطوق  – ث 30بالحبل الوثب ) تحمل القوة المميزة بالسرعة ات ختبار إ -
 (36()26) (ث 30الوثب دورتين بالحبل إختبارتحمل السرعة ) -

 
 

 الدلالات الإحصائية

 

 تقييم مستوى الاداء

وحدددددددد   

 القياس
 أكبر قيمة أقل قيمة 

الدمدتدوسددددد   

 الحسابى
 الوسي 

الإنددحددرا  

 المعيارى

مددعددامددل  

 الإلتواء

مدددعدددامدددل 

 التفلطح

 2.207 1.913 1.460 21.575 21.969 25.25 20.70 درجة جملة الطوق

 0.033- 0.721 1.900 20.275 21.044 24.45 18.55 درجة جملة الكر 

 1.485- 0.317 1.969 20.850 20.825 23.50 18.75 درجة جملة الصولجان

 0.561 0.702 1.523 19.625 19.881 22.70 17.80 درجة جملة الشري 

 2.302 1.476 5.739 82.275 83.844 95.90 78.50 درجة إجمالى الاداء
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 قياسات مؤشرات التعب –ج 

 القياسات الفسيولوجيه  
 وبعد المجهود  ) نبضه / دقيقه( فى الراحه معدل ضربات القلب  -
 (وبعد المجهود ) ملى زئبق ضغط الدم الإنقباضى فى الراحه -
 (وبعد المجهود ) ملى زئبق ضغط الدم الإنبساطى فى الراحه -

 القياسات البيوكيميائيه 
 وبعد المجهود ) ملى مول / لتر ( حمض اللاكتيك فى الراحه -
 )وحده / لتر ( وبعد المجهود  فى الراحهكاينيز كرياتين  إنزيم -
 : استمار  تسجيل تقييم مستوى الاداء المهاري للجمل الحركية الفردية قيد البحث  -د

  -كرة   –بتسررررررررررررررجيرل فى اسررررررررررررررتمرارة  درجرات الأداء المهرارى للجمرل الحركيرة )طوق     قرامرت البراحثتران
شرررررريط(  فى بطولتين مختلفتين لناشرررررئات الجمباز الإيقاعي فى الإتحاد المصررررررى لعينة   -صرررررولجان  

 ( 2مرفق )  .البحث عن طريق محكمات البطولة 

 الأجهز  والأدوات المستخدمة : -و

 إستمارة تسجيل البيانات والقياسات   -1
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر . -2
 ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام . -3
 .فى الثانية . 1/100قرب من نوع واحد لأ  Stop Watchساعة إيقاف -4
 (3مرفق )(  sununto Spartanالساعات الذكية لقياس ضربات القلب وضغط الدم ماركة ) -5
 ..ى ستيك المطاطالأ –البار –عقل الحائط  -6
 . (4مرفق )البرنامج التدريبى المقترح .  -7
صرررررررندوق ثلج لحفظ عينات الدم    –لاصرررررررق طبى    –كحول   –سررررررررنجات   –قطن    -أنابيب إختبار  -8

ice box -   
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  المقترح : محتوى وخصائص البرنامج التدريبى
المرجعية والمراجع العلمية المتخصصة ومن خلال تحليل    الحصر المكتبى للدرسات   بعد إجراء

منها لخصائص الحمل التدريبى    الإسترشاد للتدريب تم    ئما جاء بها من خصائص للأحمال ومباد 
 ( .11( )9( ) 12( )49( )18) للبرنامج المقترح .

 ( 5جدول )

 التوزيع الزمنى للبرنامج الخصائص

 تدريبية بالمرحلة الواحدة ( أسابيع  5) عدد أسابيع التطبيق

 ( وحدة تدريبية بالمرحلة الواحدة 25) عدد الوحدات التدريبية

 ( مرات تدريب بالأسبوع  5) عدد مرات التدريب الأسبوعية

 بعدى(  –عدد القياسات )قبلى 

( وبعاد 1يتم القياا  قبات تنذيال الوحادة التادريبياة رقم )

(خلال كات مرحلاة م  25(تنذيال الوحادة التادريبياة رقم  

 التجربة الأساسية

نسااااباة اترة الراحاة البينياة بي  اداة الجملاة الحركياة 

 الواحدة وتكرارها
 راحة " –( " عمت 1/2: 1) 

اداة الجمات الحركياة نسااااباة اترة الراحاة البينياة بي   

 شريط(-صولجان-كرة –الاربعة )طوق 
 راحة " –( " عمت 1: 1) 
 

 الحمال التدريبية المقترحة خلال الوحدات التدريبية :
 : ىالجزء التمهيد

تنفيذ  التمهيد   تم  للجزء  التدريبية  الجزء  إو   ىالأحمال  هذا  النفسية  على  شتمل  التهيئة  قسمين 
 ى ن القسم الأول التهيئة )الإحماء( نفذ محتواه فأب  علماً   الخاص   ىوالعصبية )الإحماء( والإعداد البدن

تدفئة أجزاء   ىتسهم ف  ى وقد تضمن جزء التهيئة مجموعة من التمرينات الت  ،  ث   (15.000)زمن قدره  
لتقبل محتوى الأحمال    ناشئةستعداد أجهزة جسم الإالجسم المختلفة وتنشيط الدورة الدموية ورفع درجة  

ستخدام المستوى الأول من  إب  التدرج حيث بلغت الشدة التدريبية  يكما روع  ،بحث  التدريبية خلال ال
كما    ، التدريبية  الثانإالأحمال  القسم  التنافسى)  ىستغرق  والتدريب  الخاص  البدنى    ه زمن و (  الاعداد 

  86%( : )  60) ما بين    ن الشدة التدريبية له ى م التدرج فمحطات يت   (4)، وقد تضمن   ث   (9.000)
من الحد الأقصى لتكرار الأداء الصحيح لكل تمرين على حدة مع ثبات زمن الأداء بالمحطة %(  

  أن ينفذ الأداء بالسرعة المتوسطة وفوق المتوسطة ووجهت تلك   يوقد روع  ،  وانىث  (10) التدريبية  
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  أداء لتخدم العضلات العامة والمشاركة خلال    ستخدام المستوى الثانى من الأحمال التدريبيةإالتمرينات ب 
وضعت قيد البرنامج ولكن تلك التمرينات لا تتشابه مع الأداء نفسه من    ى والت الفرديه    هالحركي  لالجم

  عند التنفيذ . ىوالزمن ىحيث المسار الحرك
 الجزء الرئيسى :

 (5على ) شتمل هذا الجزء  إوقد    من أحمال تدريبية مقترحة ،  ىمحتوى الجزء الرئيستم تنفيذ  كما  
 :  قسام هما أ

تحمل    -تحمل السرعة  –تحمل القوة  وهو القسم الخاص بتمرينات القدرات البدنية  :  القسم الأول   -
 القوة المميزة بالسرعة 

وبالكرة  بادائها   –تحمل الأداء بإستخدام الجمل الحركية بالطوق وهو تمرينات :  ىالقسم الثان -
 مرتين متتاليتين .

الثالث  - بين  :   القسم  تمرينات  أ الدمج  الحركية صولجانداء  الجمل  بإستخدام  الأداء    - تحمل 
 .   بصورة مقننةمرتيين متتاليتين    وشريط

  - بتمرينات تحمل الأداء بإستخدام الجمل الحركية )طوق وهو تمرينات خاصة    :  القسم الرابع -
 .شريط( كل جملة ثلاث مرات  –صولجان  -كرة

  شريط( بالتتالى    –صولجان   -كرة   -أداء الأربع جمل حركية )طوق التدريب على    :القسم الخامس -
 والمشابهة لطبيعة الأداء الفنى خلال المنافسة  . 

تحمل –تحمل القوة  القسم الخاص بتمرينات القدرات البدنية    وهو  ىالقسم الأول من الجزء الرئيس
 ىشتمل علإقد  و المشابهة لطبيعة الأداء الفنى خلال المنافسة ،تحمل القوة المميزة بالسرعة    -السرعة 

(  30للجمل الحركية ، زمن الأداء )   مشابهه للأداء الفنى تمرينات    ى محطات تدريبية تحتوي عل(  5)
 للشدة التدريبية وفقاً   ىحيث تم تقنين فرد ( ث بين المجموعات  30بفترة راحة بينية بزمن قدره )  ،ث 

مع ثبات زمن الأداء خلال المحطة التدريبية الواحدة  هحد  ىعل هالتنفيذ لكل لاعب  ىللزمن المستغرق ف
ونفذ  (ن/ق  170-150%( ومعدل النبض من )  86%( : )  60) ، وقد تراوحت الشدة التدريبية ما بين  

وغلب على سرعة الأداء درجة  للمجموعه الواحده   ( ث 180)  زمن قدره    ىف م  محتوى الأحمال لهذا القس
 . ىلخصائص المستوى الثانى والثالث للحمل التدريب فوق المتوسطة والعالية كما وجهت الأحمال وفقاً 

تحمل الأداء بإستخدام الجملة الحركية وهو تمرينات    ىمن الجزء الرئيس  ىوخلال القسم الثان
ث  ، ثم  اداء الجملة 90ث وبينهما فترة راحة بينية قدرها  180بالطوق مرتين متتاليتين فى زمن قدره 
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ث وبين  الجملة الحركية 90ث  وبينهما فترة راحة بينية  180الحركية بالكرة مرتتين متتاليتين فى زمن  
وتراوحت الشدة التدريبية المنفذ بها هذا ث  180بالطوق والجملة الحركية  بالكرة فترة راحة بينية قدرها 

وهى تمثل المستوى الثانى والثالث من الأحمال  ن/ق    165- 150%(    80):    %(  70) القسم ما بين  
وأداء مجموعتين    للمجموعة الواحده   ث  (720) زمن قدره    ىالتدريبية ونفذ محتوى الأحمال لهذا القسرم ف

 وغلب على سرعة الأداء درجة فوق المتوسطة والعالية .(ث 1.440فى زمن قدره )
تحمل الأداء بإستخدام الجملة  وهو تمرينات  الجمل الحركية  داء  أوفيه تم الدمج بين    القسم الثالث

ث  ، ثم   90ث وبينهما فترة راحة بينية قدرها  180الحركية بالصولجان  مرتين متتاليتين فى زمن قدره  
ث وبين   90ث  وبينهما فترة راحة بينية  180أداء الجملة الحركية بالشريط مرتتين متتاليتين فى زمن  

وتراوحت الشدة ث 180بالشريط  فترة راحة بينية قدرها الجملة الحركية بالصولجان والجملة  الحركية   
وهى  ن/ق    165- 150%(بمعدل نبض من    80):    %(  70)التدريبية المنفذ بها هذا القسم ما بين  

 زمن قدره    ىحمال لهذا القسرم فتمثل المستوى الثانى والثالث من الأحمال التدريبية ونفذ محتوى الأ
وغلب على سرعة الأداء ( ث  1.440للمجموعة الواحده وأداء مجموعتين فى زمن قدره )  ث  (720)

 درجة فوق المتوسطة والعالية .
بتمرينات تحمل الأداء بإستخدام الجمل الحركية الأربعة  تمرينات خاصة    أما بالنسبة للقسم الراب 

(  270شريط(،  على أن تؤدى الجملة الحركية بالطوق ثلاث مرات بزمن قدره )–صولجان  -كرة -)طوق 
(ث ،ثم أداء الجملة الحركية بالكرة ثلاث مرات بزمن قدره  135ث وبينهما جملة فترة راحة بينية قدرها )

(ث،ثم ثم أداء الجملة الحركية بالصولجان ثلاث  135( ث وبينهما جملة فترة راحة بينية قدرها )270)
(ث،ثم اأداء الجملة الحركية  135( ث وبينهما جملة فترة راحة بينية قدرها )270ات بزمن قدره )مر 

(ث ،وبين الجمل  135ية قدرها ) ( ث وبينهما جملة فترة راحة بين 270بالشريط ثلاث مرات بزمن قدره )
كذلك و داء الفعلية ،  ستخدام توقيتات الأإ  نعند أدائه  تانالباحث   اعتا وقد ر ث ،  180الحركية المختلفة  

حمال التدريبية حيث نفذ بشدة تراوحت ما بين  لأسرعة الأداء بالإضافة لديناميكية التدرج والتموجية ل
 من الحد الأقصى وقد وجهت الأحمال وفقاً ن/ق    165- 150بمعدل نبض من    %(  80):  %(    70)

 ىونفذ محتوى الأحمال لهذا القسرم ف حمال التدريبية للخصائص المميزة بالمستوى الثالث والرابع من الأ
 . (ث 7.02للمجموعة الواحدة واداء ثلاث مجموعات فى زمن قدره) ث  (2.340) زمن قدره 

التنافس التدريب  هو  الخامس  القسم  على    ىأما  التدريب  هو  حركية  على  جمل  الاربع  اداء 
والمشابهة لطبيعة الأداء الفنى خلال المنافسة  ،   شريط( بالتتالى   –صولجان   -كرة -بلادوات )طوق 

قيد    ىبالمستوى الرابع من الأحمال التدريبية المقترحة بالبرنامج التدريب(ث  180 (زمن قدره  ىفقد نفذ ف
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المهاري المنفذ وسرعة    ىخصائص التقنين المتمثلة لطبيعة الأسلوب الحرك  ى، وقد روعي ف  بحث ال
تصفية تدريبية    (2)صورة    ى، وقد نفذ هذا القسم ف  حركية خلال المنافسةالجملة  الالاداء الفعلية فى  

بالشدة مقننة    ،شريط(-صولجان-كرة -الاربع جمل حركية بلادوات )طوق تتكون التصفية الأولى من  
- الاربع جمل حركية بلادوات )طوق والتصفية الثانية تتكون من    (ث 90بزمن قدره) يعقبها فترة راحة  

ومحتوى هذا القسم    ،  (ث 90بزمن قدره)بالشدة مقننة يعقبها فترة راحة    ،شريط( ايضا  -صولجان -رةك
نحصرت ما بين  إ تشكيلها التدرج والتوجيه حيث    ىقد نفذ بشدة تدريبية تميزت ف  ىمن التدريب التنافس

 . (ن/ق 165:180%(بمعدل نبض من )  %90( : )  80)
 :  ىالجزء الختام

وقد   ث  (7.500) نفذ محتوى الأحمال التدريبية المقترحة في زمن قدره   ىوخلال الجزء الختام
سترخاء العضلات إثار الأحمال التدريبية و آستشفاء من  عمليات الإ  ىتضمن هذا الجزء تمرينات تسهم ف

 ستشفاء لإنتاج الطاقة .للإ ىللنظام الهوائ  العامة وقد غلب على التمرينات العمل وفقاً 
 ( 6جد ل )

 حدة تدريبية  (25)ي ضح خصائص تدرج الأحمال التدريبية المقترحة خلال فترة ت بيق البرنامج على مدار 

 بكل مرحلة من التجربة الأساسية ى يقاعللاعبة الناشئة برياضة الجمباز الإ ىخلال النم ذج الت بيق 

 أجزاء ال حدة  خصائص الأحمال التدريبية

   ى الجزء التمهيد ى الجزء الرئيس الجزء الختامي 

 التهدئة

القسم 

الخامس 

ه  التدريب 

 ىالتنافس 

اداء على 

الاربع جمل  

حركية 

بلاد ات 

  -)  ق

  -كرة

 –ص لجان

شري (  

 بالتتالى  

 المشابهة 

ل بيعة 

الأداء الفنى  

خلال 

 المنافسة

 

القسم 

الرابع 

خاصة 

بتمرينات  

تحمل 

الاداء  

باستخدام  

الجمل 

الحركية 

الاربعة) 

- كرة - ق

- ص لجان

 شري ( 

القسم 

الثالث  

 فيه تم 

الدمج بين 

تحمل  أداء 

الاداء  

باستخدام  

الجمل 

الحركية 

- ص لجان

 شري  

القسم 

الثاني 

 ه  

تمرينات 

تحمل 

الاداء  

باستخدام  

الجمل 

الحركية 

–بال  ق 

 بالكرة 

القسم 

الأ ل  

 ه  

القسم 

الخاص  

بتمرينات  

القدرات  

البدنية 

تحمل 

–الق ة 

تحمل 

-السرعة

تحمل 

الق ة  

المميزة 

  بالسرعة 

الإعداد  

البدني 

 الخاص 

التهيئة 

النفسية 

  العصبية

 )الإحماء(

رقم  

ال حدة  

التدريبي 

 ة

 الأسب ع

 التدريبى 

   % مج  % مج % مج  % مج  % مج  % مج    % مج  % مج 
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 ى أسلوب التقنين الفرد   ىوخصائص الأداء مع التركيز عل  ىالفن   ى : تم تنفيذ البرنامج بالمحتو   ملحوظة
( لقياس النبض قبل وأثناء    sununto spartanالساعة الذكية )  ستخدام  إ حمال التدريبية الموجهة بللأ

 البحث .قيد وبعد أداء تمرينات تحمل الأداء بإستخدام الجمل الحركية 
 :  الساسية دراسة/ ال خامسا

من   الفترة  فى  الأساسية  الدراسة  سموحة  م  7/2024/ 28إلى    2024/ 28/4أجريت  بنادى 
  وإشتملت الدراسة الأساسية على مايلى : بمحافظة الإسكندريةالرياضي 

 القياسات القبلية :
( من 8م وذلك لعدد )4/2024/ 27إلى  26/4/2024تم إجراء القياسات القبلية فى الفترة من 

تم قياس القدرات البدنيه     2024/  4/  26على النحو التالى : فى اليوم الأولناشئات الجمباز الإيقاعى  

 أجزاء ال حدة  خصائص الأحمال التدريبية

   ى الجزء التمهيد ى الجزء الرئيس الجزء الختامي 

1 30 

1 

80   

1 

70 

1 

70 

1 

70 

1 

60 

3 

60 1 30 1 

 الأ ل

1 32 82   74 74 74 62 64 1 30 2 

1 30 82   72 72 72 66 62 1 30 3 

1 32 84   76 76 76 64 68 1 30 4 

1 32 80   74 74 74 62 70 1 30 5 

1 34 

2 

84   

2 

74 

2 

74 

2 

74 

2 

64 

2 

74 1 40 6 

 ى الثان

1 34 86   76 76 76 66 78 1 40 7 

1 36 86   78 78 78 66 70 1 40 8 

1 34 84   78 78 78 68 72 1 40 9 

1 34 80   74 74 74 62 76 1 40 10 

1 36 

1 

86   

3 

76 

2 

76 

2 

76 

2 

70 

2 

78 1 35 11 

 الثالث 

1 34 88   76 76 76 72 72 1 35 12 

1 34 90   74 74 74 72 76 1 35 13 

1 36 90   78 78 78 74 76 1 35 14 

1 34 88   74 74 74 70 78 1 35 15 

1 38 

2 

86   

3 

74 

3 

74 

3 

74 

3 

74 

1 

80 1 40 16 

 الرابع

1 36 88   76 76 76 76 86 1 40 17 

1 36 90   78 78 78 76 84 1 40 18 

1 38 90   78 78 78 80 86 1 40 19 

1 34 88   80 80 80 78 78 1 40 20 

1 34 

1 

90   

2 

80 

2 

80 

2 

80 

3 

80 

1 

80 1 35 21 

 الخامس

1 32 88   78 78 78 74 74 1 35 22 

1 30 84   74 74 74 76 82 1 35 23 

1 32 86   80 80 80 78 80 1 35 24 

1 32 88   74 74 74 74 78 1 35 25 
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، و القياسات الفسيولوجيه أثناء الراحه ، وفى يوم البطوله تم قياس المستوى المهارى للجمله الحركيه 
وقياس القياسات الفسيولوجيه والبيوكيميائيه  بعد المجهود ، وتم مراعاة سحب عينات الدم للاعبات بعد  

تيك فى أقصى تركيز له إنهائها للجمل الحركيه الأربعه بخمس دقائق . وذلك حتى يكون حمض اللاك
 ( 1فى الدم بعد خروجه من العضلات . ) 

إلى    4/2024/ 28تطبيق البرنامج التدريبى المقترح : تم تطبيق البرنامج التدريبى فى الفترة من  
( وحدة تدريبية بإستخدام محتوى  25م وبدأ تطبيق الوحدات والتى تحتوى على عدد )7/2024/ 28

فردياً   الأحمال  تقنين  مع  المقترح  التدريبى  الساعة  إستخدام  بالبرنامج  الإصطناعى  الذكاء  تقنية 
البحث   sununto spartanالذكية جدولقيد  أثناء  (  6)   .  الذكيه  للساعه  اللاعبه  إرتداء  مراعاة  مع 

التدريب ومتابعة حالة النبض طوال التدريب والإستدلال به على مدى الشده التدريبيه والحاله الفسيولوجيه  
 .. التى تقع على اللاعبه 

   :   بعديةالقياسات ال
( ناشئة عينة البحث بعد 8)وذلك لعدد   7/2024/ 29تم إجراء القياسات البعدية فى الفترة من 

 الإنتهاء من تطبيق البرنامج التدريبى وبنفس خطوات تطبيق القياسات القبلية مع مراعاة نفس الظروف.  
 المعالجات الإحصائية :
 ذلك عند مسممت ى دلالة  SPSS Version 25سممتخدام برنامج  إحصممائية بتم إجراء المعالجات الإ

  هى كالتالى : 0.05

 less value .  أقل قيمة -
 The largest value . أكبر قيمة -
  Arithmetic mean .المتوسط الحسابى -
  Median .الوسيط -
   standard deviation . نحراف المعيارى الإ -
 . Wilcoxon Signed Ranks Testللمشاهدات المزدوجة  " Z "ختبار إ -
    . 100القبلى ( / القياس القبلى ( ×  القياس    –)القياس البعدى  )  Improvement rateنسبة التحسن -
 .  Cohen’s effect sizeحجم التأثير لكوهن  -

 عرض ومناقشة النتائج  4/0
في هذا الفصل عرض النتائج التي  الباحثاتان    تناولت في ضوء أهداف البحث، وتحقيقاً لفروضه  

 تم التوصل إليها ومناقشتها من خلال المعالجات الإحصائية للبيانات التي تم الحصول عليها :  
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 .  الأولعرض نتائج فرض البحث  4/1/1
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية على بعض متغيرات  

 تحمل الاداء الخاص  للاعبات الجمباز الإيقرراعى  . 
 (7جدول  )

 الخاص قيد البحث  تحمل الاداء متغيرات  دلالة الفروق بين  القياسين القبلي والبعدي فى بعض 
 (   8 ) ن =    

 (    1.64 = )   0.05عند مستوى  (   Z)   قيمة       (  2.365 = )  0.05عند مستوى  يةمعنو قيمة ) ت ( الجدولية  * 
بعض القدرات البدنية المتمثلة    فى    ( الخاص بالدلالات الإحصائية7يتضح من الجدول رقم )

ونسبة التحسن    في )القوة العضلية ، القدرة العضلية ، الاتزان،المرونة ( للاعبات الجمباز الإيقرراعى  
( فى جميع الإختبارات ، حيث  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) قبل وبعد التجربة
 ( وهذه القيم أكبر من قيمة )  18.509:     5.946  ( المحسوبة فيها ما بين )  ت تراوحت قيمة )  

  دلالات التوصدددددديف
 الاحصائى

 
تددحددمدددددل  مددتددغدديددرات 

 الاداء

وحددددددددددد   
 القياس

 الفرق  القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة بين المتوسطين

 (  ت  ) 

قددددددديدددددددمدددددددة  
 ويلعوكسن

 (Z ) 

نسدددددددددددددددبددددددة 
 التحسن %

 ±ع  سَ  ±ع  سَ  ±ع  سَ 

المميزة   الق ة  تحممل 
بمالسمممممرعمة للرجلين  

 ث30ال ثب بالحبل  

 12.383% 2.536** 10.146** 1.847 6.625 1.356 60.125 2.070 53.500 تكرار/ث

تحمل العضملات على  
الممعممممم د   جمممانممبممى 
رفع   اختبممار  الفقرى 

 ث30الجذع

 19.394% 2.536** 7.055** 1.604 4.000 1.685 24.625 1.685 20.625 تكرار/ث

الاداء   تممممحمممممممممل 
الثعبممانيممة   الحركممات 

 ث30

 50.000% 2.555** 18.509** 1.356 8.875 1.768 26.625 1.669 17.750 تكرار/ث

الاداء   تممممحمممممممممل 
الممممم ممممم احممممميمممممن  

 ث30بالص لجانين  

 89.286% 2.536** 5.999** 2.416 5.125 1.996 6.625 0.926 3.500 تكرار/ث

رممى   الاداء  تمحمممممل 
 ث30 لق  ال  ق  

 76.923% 2.536** 6.831** 2.070 5.000 1.309 11.500 1.414 6.500 تكرار/ث

اداء دحرجممة   تحمممل 
عمممملممممى   الممممكممممرة 

 ث30الذراعين

 87.037% 2.527** 5.946** 3.271 6.875 2.973 12.625 1.165 6.750 تكرار/ث

ابتبددار  القو   تحمددل 

 القرفصاء
 88.889% 2.539** 8.000** 2.828 8.000 3.357 14.875 1.458 7.875 تكرار/ث

تحمل السرعة الوثب 

 بالطوق  
 64.762% 2.539** 8.212** 2.928 8.500 1.847 21.625 2.295 13.125 تكرار/ث

تحمل السرعة الوثب 

 ث 30دورتين بالحبل 
 55.932% 2.527** 7.747** 3.012 8.250 2.204 23.000 1.282 14.750 تكرار/ث
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فى جميع    التحسننسب    ،  و تراوحت 0.05( وبمستوى دلالة أقل    0.05( الجدولية عند مستوى )     ت 
 وذلك لصالح القياس البعدى . ( %89.286:    %  12.383) ما بين  الإختبارات 

 داء الخاص للاعبات الجمباز الإيقمماعىلأبعض متغيرات تحمل ا ( الخاص بنسب التحسن فى    1الشكل البياني رقم )   

 ( 8جدول )
وفقاً  قيد الدراسة متغيرات تحمل الاداء الخاص  للاعبات الجمباز الإيقدداعى  بعض   فى يوضح معنوية حجم التأثير

 لمعادلات حجم التأثير كوهن 

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

80.00%

90.00%

تحمل 
القوة 

المميزة 
بالسرعة 
للرجلين 
الوثب 
بالحبل 

ث30

تحمل 
العضلا

ت على 
جانبى 
العمود 
الفقرى 
اختبار 
رفع 
3الجذع
ث0

تحمل 
الاداء 

الحركات 
الثعبانية  

ث30

تحمل 
الاداء 
الطواحي

ن 
بالصولج
انين 
ث30

تحمل 
الاداء 
رمى 
ولقف 
الطوق 

ث30

تحمل 
اداء 

دحرجة 
الكرة 
على 

الذراعين
ث30

تحمل 
القوة 
اختبار 
القرفص

اء

تحمل 
السرعة 
الوثب 
بالطوق

تحمل 
السرعة 
الوثب 
دورتين 
بالحبل 

ث30

نسب التحسن 12.38% 19.39% 50.00% 89.29% 76.92% 87.04% 88.89% 64.76% 55.93%

 الدلالات الإحصائية
   متغيرات تحمل الاداء الخاص

وحددددددددددددد   

 القياس
 (ت  قيمة )

مسددددددددتددددوى  

 الدلالة

 

 حجم التأثير

 

حددجددم   دلالددة 

 التأثير

المميز  بدالسددددرعدة للرجلين الوثدب تحمدل القو   

 ث30بالحبل  
 مرتفع 3.587 0.000 10.146** تكرار/ث

تحمل العضلات على جانبى العمود الفقرى ابتبار  

 ث30رفع الجذع
 مرتفع 2.494 0.000 7.055** تكرار/ث

 مرتفع 6.544 0.000 18.509** تكرار/ث ث30تحمل الاداء الحركات الثعبانية  

 مرتفع 1.293 0.001 5.999** تكرار/ث ث30الاداء الطواحين بالصولجانين  تحمل 

 مرتفع 2.415 0.000 6.831** تكرار/ث ث30تحمل الاداء رمى ولقف الطوق  

 مرتفع 1.796 0.001 5.946** تكرار/ث ث30تحمل اداء دحرجة الكر  على الذراعين

 مرتفع 2.475 0.000 8.000** تكرار/ث تحمل القو  ابتبار القرفصاء

الم ثمممب  بمممالسمممممرعمممة  الممممميمزة  المقم ة  تمحمممممل 
 ث30بال  ق

 مرتفع 2.903 0.000 8.212** تكرار/ث

 مرتفع 2.739 0.000 7.747** تكرار/ث ث30تحمل السرعة الوثب دورتين بالحبل  
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 فأكثر: مرتفع 0.8              : مت س       0.8 – 0.5            : منخفض   0.5 0.2أقل من        حجم التأثير  :

داء الخاص   لأمتغيرات تحمل ا  فى بعض   ( الخاص بمعنوية حجم التأثير  8يتضح من جدول )   
 ( مابين  تراوحت  التأثير  حجم  قيم  أن  كوهن  لمعادلات  وفقا  الإيقرراعى   الجمباز  :  1.796للاعبات 

ن دلاله حجم تأثير المتغير التجريبى مرتفع  أ( وذلك يوضح    0.8)      ( وهذه القيم أكبر من     6.544
 فى هذه الإختبارات  .

 
 داء الخاص للاعبات الجمباز الإيقدداعلأمتغيرات تحمل ا ( الخاص بحجم التأثير لعوهن فى  2 الشكل البياني رقم )

 .  الثانى عرض نتائج فرض البحث    4/1/2
 بعض مؤشررررات التعب  فىتوجد فروق ذات دلالة إحصرررائية بين متوسرررطات القياسرررات القبلية والبعدية 

  للاعبات الجمباز الإيقرراعى 
 (   9  جدول  )

 قيد البحث        دلالة الفروق بين  القياسين القبلي والبعدي فى بعض مؤشرات التعب للاعبات الجمباز الإيقدداعى  
 ( 8)ن= 

0

1

2

3

4

5

6

7

حجم لتأثير

ن تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجلي
ث30الوثب بالحبل 

تحمل العضلات على جانبى العمود 
ث30الفقرى اختبار رفع الجذع

ث30تحمل الاداء الحركات الثعبانية  

تحمل الاداء الطواحين بالصولجانين
ث30

ث30تحمل الاداء رمى ولقف الطوق 

تحمل اداء دحرجة الكرة على 
ث30الذراعين

دلالات  

التوصيف  

 الاحصائى 

 

مؤشرات  

 التعب

وحد    

 القياس 

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة 

 (   ت  )

قيمة  

 ويلكوكسن 

 (Z ) 

التحسن  نسبة 

% 
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

النبض فى  

 الراحه 
 6.214%  2.527**  6.110**  1.852 4.000 0.744 60.375 1.685 64.375 ن/ ق 

النبض بعد 

 المجهود 
 2.894%  2.401**  6.148**  2.070 4.500 1.773 151.000 0.926 155.500 ن/ ق 
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 (    1.64 = )   0.05عند مستوى  (   Z)   قيمة        (  2.365 = )  0.05عند مستوى  يةمعنو قيمة ) ت ( الجدولية  * 
(  الخاص بالدلالات الإحصائية فى  بعض مؤشرات التعب    3/  4يتضح من الجدول رقم )   

دلالة  التجربة وجود فروق ذات  التحسن قبل وبعد  البحث   ونسبة  قيد  الإيقرراعى  الجمباز  للاعبات 
( فى جميع الإختبارات ، حيث تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة فيها ما  0.05إحصائية عند مستوى )

  0.05( الجدولية عند مستوى )     ت  ( وهذه القيم أكبر من قيمة )   11.034:    2.393)      بين  
    1.642،  و تراوحت نسب التحسن فى جميع الإختبارات ما بين  )   0.05( وبمستوى دلالة أقل  

 %(  وذلك لصالح القياس البعدى .   %18.409 :  

دلالات  

التوصيف  

 الاحصائى 

 

مؤشرات  

 التعب

وحد    

 القياس 

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة 

 (   ت  )

قيمة  

 ويلكوكسن 

 (Z ) 

التحسن  نسبة 

% 
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

ضغ  الدم  

الإنقباضى فى  

 الراحه 

ملم /  
 زئبق 

111.875 6.512 108.125 7.530 3.750 4.432  **2.393  **1.857  %3.352 

ضغ  الدم  

الإنقباضى بعد  

 المجهود 

ملم /  
 زئبق 

138.750 4.432 135.000 3.780 3.750 2.315  **4.583  **2.449  %2.703 

ضغ  الدم  

الإنبساطى فى  

 الراحه 

ملم /  
 زئبق 

65.625 2.925 63.000 2.070 2.625 2.134  **3.479  **2.251  %4.000 

ضغ  الدم  

الإنبساطى بعد  

 المجهود 

ملم /  
 زئبق 

76.125 4.970 74.875 3.137 1.250 6.296 0.562 1.018  %1.642 

حمض اللاكتيك 

 فى الراحه 

مللى  
مول /  

 لتر
6.188 0.376 5.188 0.331 1.000 0.256  **11.034 2.527  %16.162 

حمض اللاكتيك 

 بعد المجهود 

مللى  
مول /  

 لتر
8.013 0.525 6.538 0.130 1.475 0.557  **7.484 2.521  %18.409 

إنزيم كرياتين  

فى  CKكيناز 

 الراحه 

وحده/ 
 لتر

77.500 9.258 73.750 10.938 3.750 2.315  **4.583  *2.449  %4.839 

إنزيم كرياتين  

بعد  CKكيناز 

 المجهود 

وحده/ 
 لتر

163.875 8.626 155.625 16.133 8.250 8.714  **2.678  *2.226  %5.034 
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 (10جدول )  
 يوضح معنوية حجم التأثير فى بعض مؤشرات التعب للاعبات الجمباز الإيقدداعى قيد البحث

 وفقاً لمعادلات حجم التأثير كوهن . 

 (   8 ) ن =  
 

 فأكثر: مرتفع 0.8     : مت س      0.8 – 0.5        : منخفض   0.5 0.2أقل من        حجم التأثير  :

تقييم بعض مؤشرات التعب للاعبات فى    ( الخاص بمعنوية حجم التأثير  10يتضح من جدول )   
:   0.846   الجمباز الإيقرراعى قيد البحث وفقا لمعادلات كوهن أن قيم حجم التأثير تراوحت مابين )

 
 تقييم بعض مؤشرات التعب للاعبات الجمباز الإيقمماعى( الخاص بنسب التحسن فى 3الشكل البياني رقم ) 

 الدلالات الإحصائية

 مؤشرات التعب

وحددددددددددددد   

 القياس
 مستوى الدلالة ت( قيمة ) 

 

 التأثيرحجم  

 

 دلالة حجم التأثير

 مرتفع 2.160 0.000 6.110** ن/ ق النبض فى الراحه

 مرتفع 2.174 0.000 6.148** ن/ ق النبض بعد المجهود

 مرتفع 0.846 0.048 2.393** ملم / زئبق  ضغ  الدم الإنقباضى فى الراحه

 مرتفع 1.620 0.003 4.583** ملم / زئبق  ضغ  الدم الإنقباضى بعد المجهود

 مرتفع 1.230 0.010 3.479** ملم / زئبق  ضغ  الدم الإنبساطى فى الراحه

 منخفض  0.199 0.592 0.562 ملم / زئبق  ضغ  الدم الإنبساطى بعد المجهود

 حمض اللاكتيك فى الراحه
مللى مول / 

 لتر
 مرتفع 3.901 0.000 11.034** 

 حمض اللاكتيك بعد المجهود
مول /  مللى

 لتر
 مرتفع 2.646 0.000 7.484** 

 مرتفع 1.620 0.003 4.583**  وحده/ لتر فى الراحه CKإنزيم كرياتين كيناز  

 مرتفع 0.947 0.032 2.678**  وحده/ لتر بعد المجهود CKإنزيم كرياتين كيناز  

0.00%
2.00%
4.00%
6.00%
8.00%

10.00%
12.00%
14.00%
16.00%
18.00%
20.00%

النبض 
فى 

الراحه

النبض 
بعد 

المجهود

ضاط 
الدم 

الإنقباض
ى فى 
الراحه

ضاط 
الدم 

الإنقباض
ى بعد 
المجهود

ضاط 
الدم 

الإنبساط
ى فى 
الراحه

ضاط 
الدم 

الإنبساط
ى بعد 
المجهود

حمض 
اللاكتيك 

فى 
الراحه

حمض 
اللاكتيك 

بعد 
المجهود

إنزيم 
كرياتين 

كيناز
CK  فى

الراحه

إنزيم 
كرياتين 

كيناز
CK  بعد
المجهود

نسب التحسن 6.21% 2.89% 3.35% 2.70% 4.00% 1.64% 16.16% 18.41% 4.84% 5.03%



 

 

 2025   إبريل( / 1( العدد )46المجلد )

 

-  501   - 

( وذلك يوضح ان دلاله حجم تأثير المتغير التجريبى مرتفع فى    0.8)  ( وهذه القيم أكبر من    3.901
   .  هذه الإختبارات 

 
 عى( الخاص بحجم التأثير لعوهن فى تقييم بعض مؤشرات التعب للاعبات الجمباز الإيقددا4)الشكل البياني رقم

 عرض نتائج فرض البحث الثالث   .

المستوى   تقييم  والبعدية فى  القبلية  القياسات  بين متوسطات  توجد فروق ذات دلالة إحصائية 
 المهاري للجمل الحركية للاعبات الجمباز الإيقرراعى  
 ( 11جدول  )

 الإيقدداعى  دلالة الفروق بين  القياسين القبلي والبعدي فى تقييم المستوى المهاري للجمل الحركية للاعبات الجمباز 

 ( 8) ن= 

 (    1.64 = )  0.05عند مستوى (  Z)  قيمة      (  2.365 = ) 0.05عند مستوى  يةمعنو قيمة ) ت ( الجدولية * 
تقييم المستوى المهاري للجملة   فى    الخاص بالدلالات الإحصائية    (11يتضح من الجدول رقم )  

وجود   ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة      للاعبات الجمباز الإيقرراعى  قيد البحث     الحركية بالشريط 
(    تقيمة )    تراوحت ( فى جميع الإختبارات ، حيث  0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

0

5

النبض ضاط الدم 
الانقباضى

ضاط الدم 
الانبساطى

حمض 
اللاكتيك

إنزيم 
كرياتين 
كيناز CK 

فى الراحة 2.16 0.846 1.23 3.901 1.62

بعد المجهود 2.174 1.62 0.199 2.646 0.94

  دلالات التوصددددددديف
 الاحصائى

 
مسددددددددددتددوى   تددقدديدديددم 

 الاداء

وحدددددددددددد    
 القياس

 الفرق  القياس البعدى  القياس القبلى
 قيمة بين المتوسطين

 (    ت   )  

قددددددددديدددددددددمدددددددددة  
 ويلعوكسن

  (Z  ) 

نسددبة التحسددن  
% 

 ±ع  سَ  ±ع  سَ  ±ع  سَ 

 2.930% 2.521** 5.876** 0.310 0.644- 1.591 22.613 1.460 21.969 درجة جملة ال  ق

 11.078% 2.521** 3.787** 1.741 2.331- 1.789 23.375 1.900 21.044 درجة جملة الكرة

 5.402% 2.521** 8.850** 0.360 1.125- 1.939 21.950 1.969 20.825 درجة جملة الص لجان

 8.331% 2.524** 5.303** 0.883 1.656- 1.696 21.538 1.523 19.881 درجة جملة الشري 

 5.956% 2.524** 9.464** 1.492 4.994- 5.834 88.838 5.739 83.844 درجة إجمالى الاداء



 

 

 2025   إبريل( / 1( العدد )46المجلد )

 

-  502   - 

( الجدولية عند مستوى     ت  أكبر من قيمة )  ة ( وهذه القيم9.464:    3.787   )      ما بين المحسوبة  
 وذلك لصالح القياس البعدى .  (  %11.078:     2.930)      التحسننسب  ( و بلغت   0.05) 

 
المستوى المهاري للجمل الحركية تقييم  ( الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي فى5شكل )

 المجموعة التجريبية قيد الدراسةلدى 

 

المستوى المهاري للجمل الحركية تقييم  الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي فى (6شكل )
 المجموعة التجريبية قيد الدراسةلدى 

18
19
20
21
22
23
24

جملة الطوق جملة الكرة جملة الصولجان جملة الشريط

القياس القبلى 21.969 21.044 20.825 19.881

القياس البعدى 22.613 23.375 21.95 21.538

80

82

84

86

88

90

اجمالى الاداء

القياس القبلى 83.844

القياس البعدى 88.838
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المستوى المهاري للجملة الحركية      تقييم  (الخاص بنسب التحسن فى  7الشكل البياني رقم )  
 بشكل فردىللاعبات الجمباز الإيقرراعى  بالشريط

 (    12جدول )  

يوضح معنوية حجم التأثير فى تقييم المستوى المهاري للجمل الحركية   للاعبات الجمباز الإيقدداعى قيد 
 البحث وفقاً لمعادلات حجم التأثير كوهن .

 (    8) ن = 

 فأكثر: مرتفع 0.8: متوس                     0.8 –  0.5: منخفض               0.5  0.2حجم التأثير  :      أقل من  

التأثير فى تقييم المستوى المهاري للجمل   12يتضح من جدول )    ( الخاص بمعنوية حجم 
الحركية   للاعبات الجمباز الإيقرراعى قيد البحث وفقا لمعادلات كوهن أن قيم حجم التأثير تراوحت ما  

( وذلك يوضح ان دلاله حجم تأثير المتغير   0.8( وهذه القيمة أكبر من )  3.346:  2.077بين )  
 التجريبى مرتفع فى هذا الإختبار.  

جملة الطوق جملة الكرة جملة الصولجان جملة الشريط إجمالى الاداء

نسب التحسن 2.93% 11.08% 5.40% 8.33% 5.96%

0.00%

2.00%

4.00%

6.00%

8.00%

10.00%

12.00%

 الدلالات الإحصائية

 تققيم مستوى الاداء

وحددددددددددددد   

 القياس
 ت( قيمة ) 

مسدددددددتدددوى 

 الدلالة

 

 حجم التأثير

 

حددجددم   دلالددة 

 التأثير

 مرتفع 2.077 0.001 5.876** )درجة( جملة الطوق

 مرتفع 1.339 0.007 3.787** )درجة( جملة الكر 

 مرتفع 3.129 0.000 8.850** )درجة( الصولجانجملة 

 مرتفع 1.875 0.001 5.303** )درجة( جملة الشري 

 مرتفع 3.346 0.000 9.464** )درجة( إجمالى الاداء
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 ( 8الشكل البياني رقم )

 الخاص بحجم التأثير لعوهن فى تقييم المستوى المهاري للجمل الحركية للاعبات الجمباز الإيقدداعى

حصائية بين  إدلالة    ق ذات نه " "توجد فرو أول والذى ينص على  لأ مناقشة نتائج الفرض ا  -
 ".يقاعي لصالح القياس البعدىلإالجمباز الاعبات  القياسين القبلى والبعدى فى بعض القدرات البدنية ل

الخاص بالدلالات الإحصائية فى  بعض القدرات  (  1والشكل رقم )(    7يتضح من الجدول رقم )
تحمل العضلات على جانبى    –البدنية المتمثلة في )تحمل القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  

تحمل   -داء الطواحين بالصولجانين  لأتحمل ا  -داء الحركات الثعبانية   لأتحمل ا  -العمود الفقرى  
تحمل السرعة    –تحمل القوة    -داء دحرجة الكرة على الذراعين  أتحمل    - داء رمى ولقف الطوق  لأا

تحمل السرعة الوثب دورتين بالحبل ( للاعبات الجمباز الإيقرراعى  ونسبة التحسن   -الوثب بالطوق  
( فى جميع الإختبارات ، حيث  0.05قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

 )  ( وهذه القيم أكبر من قيمة  18.509:     5.946ا ما بين )  تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة فيه
،  و تراوحت نسب التحسن فى جميع  0.05( وبمستوى دلالة أقل    0.05( الجدولية عند مستوى )     ت 

 ( وذلك لصالح القياس البعدى . %89.286% :     12.383الإختبارات ما بين  )
)  (  8)     رقم  جدولاليتضح من  و  رقم  التأثير  (2والشكل  بمعنوية حجم  بعض   الخاص   فى 

داء الخاص  للاعبات الجمباز الإيقرراعى  وفقا لمعادلات كوهن أن قيم حجم التأثير  لأمتغيرات تحمل ا 
ن دلاله حجم تأثير  أ( وذلك يوضح  0.8( وهذه القيم أكبر من )   6.544:  1.796تراوحت مابين ) 

 المتغير التجريبى مرتفع فى هذه الإختبارات  . 
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ختبارات البدنية  لإيجابى  بين القياسين القبلى والبعدى فى الإوترجع الباحثتان  هذا التحسن  ا
ستخدام إنتظام عينة البحث فى تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح  ،حيث تم تقنين الحمل بإلى  إقيد البحث  

داء الجمل الحركية أتقنية الذكاء الاصطناعى متمثل فى ساعة الكترونية ذكية بما يناسب متطلبات  
بما يتناسب مع قدرات اللاعبات مع    (متوسطة ومرتفعة  وقصوى )  ات شد الداء ذات  لأالمختلفة لتحمل ا 

حمال والتدرج فى الشدة والتكرارات الموجهة لتنمية القدرات البدنية قيد البحث  لأمراعاة الفروق الفردية ل
لاهوائية من جراء  ل داء الجمل الحركية وتحسين القدرة اأهتمام الباحثتان بفترات الراحة اثناء  إ ومن خلال  

كثر خلال الفترة  أحمال تدريبية مؤثرة  أعطاء  إ حمال المؤثرة  حتى يمكن عند ذلك  لألاعبة للستخدام اإ
داء الجمل  أرتفاع بالحجم للحمل التدريبي وبالتالى زيادة تكرار  لإوبهذا الشكل يمكن ا  الزمنية الواحدة ،

ثر فى تحسن تحمل القوة وتحمل القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة  لأكبر اأالحركية مما كان له  
داء  لأن تكرار اأ ختبارات المطبقة ، كما تضيف الباحثتان  لإنعكس على نتائج ا إداء  والذى  لأوتحمل ا

مل  داء الجأالتحملات تصبح قادرة على    هكساب اللاعبة هذ بإستشفاء و الإللجمل الحركية يرتبط بسرعة  
 .   الحركية بالسرعة والقوة المطلوبة فى المنافسة

ماذكره   مع  ذلك  فيرنانديز  و   Iglesias soler   (2018)يجلس سوليرإويتفق   Mariaماريا 
Fernández   (2018)    سلوب تدريبي يكون من خلال تطوير القدرات البدنية  للنشاط  أفضل  أن  أعلى

التنافسية.  المواقف  فى  المطلوب  والزمن  الحركى  المسار  مع  تتشابه  بطريقة    التخصصى 
(33:57()66:45 ) 

لى إBotti  M  and Nascimento  (2012  ) كده كلا من بوتى ام وناسيسمينتو   أوهذا ما  
 (17:31نه يمكن تنظيم هذا النوع من التدريب بحيث يكون مشابهة لظروف المنافسة)أ

همية أ   مدى  لىإ  Filho Gabbett  (2020)فيهو جابيت  و  (  1995مرالله البساطى) آ  يشيركما   
 ( 278:49()48:6داء المهارى فى النشاط التخصصى للاعبات.)لأرتباط القدرات البدنية بطبيعة اإ

 .Gateva, Mجاتيفا ام و Douda  H  et al (2008 )خرون آكلا من دودا اتش و  توضحو 
  هبالسرعة المطلوب   هداء الجمل الحركيأن تطوير القدرات البدنية تساعد اللاعبة وتمكنها من  أ (  2019)
 (51()41: 35) نتهاء فى الزمن المحدد.لإداء والأفى ا  هخطاء فنيأمع عدم ظهور  هنسيابيإب

خرون  آدودا اتش و ،  (  Guidetti, L2000 (النتائج مع نتائج كلا من جيوديت ال    هوتتفق هذ 
Douda  H  et  al (2008)  جاتيفا ام وGateva  M  (2019 )داء المقننة  لأتدريبات تحمل ان  أ

لى تحسن القدرة  إحمال تدريبية لاهوائية تؤدى  أساس علمى سليم  والتى تحتوى على  أوالمبنية على  
لاعبات ويحسن من مستواهم البدنى مما يجعلهم  اللاهوائية وكذلك  تحسين القدرات البدنية الخاصة بلا
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على   وكفاءة أقادريين  بفاعلية  الحركية  بالجمل  الخاصة  المتطلبات  داء 
 ( 39:51()49:35()208:40عالية.) 

زدياد الوسائل إنه بأ wayne halmes et  al  (2019   )وآخرون    كما يضيف وينى هولمز
ا فاعلية  تزداد  التقليدية  الإغير  من  مثل  لإستفادة  للرياضى  الوظيفية  الذكاء إستخدام  مكانات  تقنية 

   ( 60:58)( لزيادة الضبط لتقنين الحمل التدريبي   sununto Spartan الذكيةصطناعي )الساعة   لإا
دلالة احصائية بين    ق ذات ومما سبق يتضح صحة الفرض الاول والذى ينص على:"توجد فرو 

 الجمباز الايقاعي لصالح القياس البعدى "  لاعبات القياسين القبلى والبعدى فى بعض القدرات البدنية ل
مناقشة نتائج الفرض الثانى والذى ينص على "توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات   -

 الجمباز الإيقرراعى لصالح القياس البعدى    للاعبات القياسات القبلية والبعدية فى بعض مؤشرات التعب  
الجدول رقم )  - بالدلالات الإحصائية فى  بعض (  3والشكل رقم )(   9يتضح من  الخاص 

مؤشرات التعب للاعبات الجمباز الإيقرراعى قيد البحث ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة وجود فروق 
( فى جميع الإختبارات ، حيث تراوحت قيم) ت ( المحسوبة 0.05ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) 

(  0.05)  مستوى ( الجدولية عند     ت  ( وهذه القيم أكبر من قيمة )  11.034:     2.393فيها ما بين )
:     %1.642  )  ،  و تراوحت نسب التحسن فى جميع الإختبارات ما بين0.05وبمستوى دلالة أقل  

 %( وذلك لصالح القياس البعدى .   18.409
الخاص بمعنوية حجم التأثير فى تقييم بعض مؤشرات   (4والشكل )  (10ويتضح من جدول )

التعب للاعبات الجمباز الإيقرراعى قيد البحث وفقا لمعادلات كوهن أن قيم حجم التأثير تراوحت مابين  
( وذلك يوضح أن دلاله حجم تأثير المتغير التجريبى    0.8( وهذه القيم أكبر من )    3.901:    0.846)

 مرتفع فى هذه الإختبارات . 
حيث أظهرت النتائج تحسن واضح فى مؤشرات التعب ) قيد البحث(  وترجع الباحثتان هذا  
التحسن إلى إستخدام تدريبات تحمل الأداء ، حيث جاء التحسن على النحو التالى بإنخفاض معدل 
ضربات القلب وضغط الدم الإنقباضى والإنبساطى ، فكلما كانت تدريبات تحمل الأداء بشكل مقنن  

ثر ذلك على تحسن الحاله الوظيفيه وإنخفاض معدل ضربات القلب وضغط الدم وكذلك إنخفاض  كلما أ
فى مستوى كلًا من حامض اللاكتيك بالدم والعضلات و إنزيم الكرياتين كاينيز فى العضلات بعد أداء 

لى زيادة  اللاعبه وبالتا أداء يعيق بالألم الذي الجهد البدنى، الذى يؤدى تناقصهما إلى قلة الإحساس
 القدره على مواصلة الأداء ومقاومة التعب . 
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حيث أن معدل النبض يُعتبر مؤشرًا حيويًا على اللياقة القلبية ، و يرتبط بإنخفاضه تحسن كفاءة  
الجهاز القلبي الوعائي. ويشير الإنخفاض في معدل النبض فى القياس البعدى إلى تحسن واضح في  

 كفاءة القلب نتيجة لتدريبات تحمل الأداء .
(  أنه فى الوقت الحاضر يستخدم   2014ريسان خريبط ) و  ( 2013ويضيف يوسف كماش )

معدل ضربات القلب لتحديد الشدة التدريبية بإعتبار أن معدل ضربات القلب خلال الجهد والراحة هو  
يمكن من خلاله تحديد الكثير من المتغيرات ومنها مستوى الحالة التدريبية .    أفضل مؤشر فسيولوجى

( أن التدخلات التدريبية  2022)  ong houونج هو أ  ( هذا وتوضح دراسة131:  12(،)112:27)
التي تستهدف تحسين اللياقة القلبية تُظهر عادةً إنخفاضًا في معدل النبض ، مما يعكس قدرة أعلى  

يعتبر ضغط الدم فى الشرايين  ، حيث  داء الجمل الحركية   أللجسم على التحمل والأداء الفعال خلال  
 ( 80:56أحد المؤشرات الهامة لحالة الجهاز الدورى الوظيفية . )   

: 20( ، )  113:  27( ،)    80:  21كما أن للتدريب الرياضى تأثير كبير على ضغط الدم ) 
( فالتدريبات ذات الشدة الأقل من القصوى تؤدى إلى تغير فى ضغط الدم ، ويلاحظ إنخفاض  149

فى ضغط الدم لدى اللاعبات أثناء الراحة ، ويحدث الإنخفاض فى ضغط الدم الإنقباضى والإنبساطى  
 (90: 8أن إستمرار التدريب فى هذا النوع يؤدى إلى إنخفاض الضغط وقت الراحة . ) ، كما 

دراسة جوتد  تؤكده  ما  ام  و et al  Guidetti    (2000  )  وآخرون   وهذا    Manos M مونس 
( أن ضبط ضغط الدم من المؤشرات الفسيولوجية المهمة التي تشير إلى تحسين القدرة على  2012)

 ( 27:43()207:40يقاعي. ) لإ داء الجمل الحركية فى الجمباز اأتحمل 
كما أن التحسن في ضغط الدم الإنقباضي والإنبساطي يعزز من قدرة القلب على ضخ الدم 

 (  65:1بكفاءة أعلى، مما يقلل من الإجهاد على الجهاز القلبي الوعائي أثناء التدريب والمنافسات.) 
أما بالنسبة إلى حامض اللاكتيك  فقد إنخفض هذا المؤشر ، وهو ما ترجعه الباحثتان للإنتظام  
فى أداء تدريبات تحمل الأداء ، التى أدت إلى تحسن القدرة الوظيفية لعملية التمثيل الغذائى بالجسم  

يك وتوزيعه فإنخفضت معدلات الجلكزة اللاهوائية وزادت قدرة الجسم على التخلص من حامض اللاكت
 من العضلات العاملة إلى العضلات غير العاملة ، التى لم تساهم فى الأداء .

ويؤكد ذلك أن حمض اللاكتيك هو نتاج عملية التحلل اللاهوائى للجلايكوجين والجلوكوز ، وله  
دور غير مباشر فى التعب العضلى ، حيث إن زيادة تركيز حمض اللاكتيك تؤدى إلى إرتفاع الحموضة  

البدنى   فى العضلات وفى الدم . كما أنه يتناسب إرتفاع تركيز حمض اللاكتيك فى الدم مع شدة الجهد 
( .حيث أن لمستوى تركيز حامض اللاكتيك أهميه كبيره فى التدريب الرياضى  557:  25المبذول. )
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(، و تزداد نسبته بالعضلات أثناء القيام بجهد عضلي لاهوائي  28:8الحديث لتقويم البرامج التدريبية )
حيث أن تعدد الإنقباضات يؤدي إلى زيادة إنتاج اللاكتات ويعتبر ذلك أحد العوامل المؤدية للتعب 

 ( 465:55( )   20:  1العضلي . )
ويعد حامض اللاكتيك أحد الأسباب الرئيسيه التى تسبب الإجهاد العضلى  ، ويرتبط ذلك بظاهرة  
التعب ، لذا فإن قياس لاكتات الدم يمثل مؤشراً هاما عن الإجهاد العضلى وذلك لأن مستوى لاكتات  

كتات  ( و يتم إنتاج اللا52:  25( ، )89:    13( ، )  172:    60الدم هو مؤشر لتحمل الأداء  . )  
بالعضلات بسبب تحلل السكر ، ومع نقص الأكسجين الوارد للعضلات ، يزيد إنتاج اللاكتات ويصاحب  
ذلك بصفة خاصة التدريب عالى الشدة حيث تعدد الإنقباضات يؤدى لإنقباض الأوعية الدموية مما  

جة عن زيادة  يؤدى إلى زيادة إنتاج اللاكتات بالعضلات الهيكلية . كما أن حموضة العضلات النات
   ( 167،  166:  16إنتاج اللاكتات كانت من أهم أسباب التعب العضلى.)

إجليسيس وآخرون   دراسة  النتيجه مع  التدريب Iglesias , et al    (2018وتتفق هذه  أن   )
الرياضى يعمل على إزدياد قدرة اللاعبات على تحمل اللاكتيك الذى يتراكم فى العضلات أثناء الجهد  
البدنى مما يمكنهم من مواصلة الأداء بسرعه عاليه لأطول فتره ممكنه ، فالتكيفات الفسيولوجيه تسمح  

 ( 52:57للاكتيك فى عضلات اللاعبات . )  بإنتاج مزيد من الطاقه اللاهوائيه إذ يتم تنمية تحمل ا
من حامض اللاكتيك أثناء الراحة وبدون القيام بجهد بدنى   هكما أنه توجد فى جسم الأفراد نسب 

تزداد عن مستواها الطبيعى أثناء القيام بأى مجهود ، وكلما إزدادت شدة المجهود  ه  ، وأن هذه النسب
( ويتفق ذلك أيضا مع مايشير إليه    11:  26إرتفعت معه معدلات هذا الحامض عن مستواه . )  

( أنه نتيجه للإنتظام  فى البرامج التدريبية فإن تركيز  2000)    Jemni, M  et al  وآخرون   جامين ام
حامض اللاكتيك فى الدم يقل عند أداء حمل بدنى مقنن نتيجة الإقتصاد فى الجهد وزيادة كفاءة الجسم  

تدريبات تحمل الأداء قيد فى التخلص من حامض اللاكتيك . وهذا ما تؤكده الدراسه الحاليه  حيث أن  
البحث أدت إلى نقص فى إستجابة حامض اللاكتيك فى الدم أثناء الأداء عن طريق خفض نسبة إنتاج  

  (124:42حامض اللاكتيك أو زيادة التخلص من حامض اللاكتيك أو كلاهما معا .)
 طبيعية زيادة هي الكرياتين كاينيز إنزيم تركيز نسبة في حدثت  الزيادة التي الباحثتان أن وتري 

 الجهد  زيادة أن طاقة .حيث  من الأداء يتطلبه وما المنافسة خلال الجهد البدني بذل خلال من تم لما
 بما يتلائم العضلي للعمل اللازمة الطاقة لإنتاج وذلك الكيميائية التفاعلات  في سرعة البدني تتطلب 

 نشاط زيادة إلي المنافسة ، يؤدي  جهد  زيادة أن علي يدل وهذا اللاعبه تبذلها التي العالية الشدة مع
 تكيف من أيضا هذا الكرياتين كاينيز ، كما ينتج إنزيم نشاط وزيادة اللاهوائي الغذائي التمثيل إنزيمات 
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 الحالة تحسن أن أيضا  يؤكد  وهذا الأسس العلمية علي المبني المنظم التدريب  خلال من اللاعبين
 الداخلية .  أجهزة الجسم في تحسن للاعبات يصاحبها التدريبية

وأن الزيادة فى إنزيم الكرياتين كاينيز بعد الأداء مباشرة  يرجع إلى وجود عبء كبير على الجهاز 
العصبى وخاصة الجهاز العصبى السميثاوى حيث يؤدى المجهود البدنى الشديد إلى زيادة نشاط الجهاز  

ال بدوره  يؤدى  والذى  مباشرة  الأداء  بعد  الايقاعى  الجمباز  لاعبات  لدى  هرمون  السمبثاوى  إفراز  ى 
الأدرينالين مما يؤدى إلى زيادة نفاذية جدار الخلية العضلية وبالتالى يكون الغشاء البلازمى راشح أى  
يؤدى إلى تسرب الإنزيم من الخلية إلى الدم وقد يرجع ذلك ايضا إلى زيادة تركيز الدم المصاحب 

 (  66:40لعرق.  )لممارسة النشاط البدنى نتيجة لفقد كمية من السوائل عن طريق ا
كاينيز تركيز نسبة ولأن  بالشده يتميز جهد  أي بذل عند  تلقائيا الجهد  بعد  ترتفع الكرياتين 

 التفاعل ويسرع يحفز الذي الإنزيم هذا طبيعة إلى يعود  ذلك في والسبب   القصوى  دون  أو القصوى 
 حدوده في يبقى الكرياتين كاينيز أنزيم إن البعض  عليه أكد  ما  وهذا جديد  من ( ATP ) تكوين لإعادة

 يعمل لأنه والدم العضلات  في الشده عالي  جهدعضلي  أي بذل عند  ويرتفع الراحة  لأوقات  الطبيعية
)    والجلايكوجين والكربوهيدرات   كرياتين للفوسفات  الكيميائية الروابط  وتكسير هدم على العضلي. 

91:46 ) 
( التى  2011موفق أسعد وأحمد خليفه )ودراسة    (2009محمد)وهذا ما تؤكده دراسة سناء مجيد  

أظهرت أن العمل العضلى الأقصى لفتره زمنيه بسيطه يؤدى إلى زيادة نشاط الكرياتين كاينيز وذلك  
( ودراسة محمد قدرى بكرى وآخرون    68:24(،)    84:15لزيادة الطاقه المنتجه أثناء فترة الأداء )  

 كفاءة من تقلل المشكلات التي أهم من  يعتبر البدني  المجهود  عن  الناتج العضلي التعب  (  أن2020)
 العضلات  في الكرياتين كاينيز   زيادة إنزيم  نتيجة الأداء في إستمراره  دون  وتحول الرياضي الأداء
 (  106:21).  التعب  لحالة مؤشر ويكون  والدم

تدريبات تحمل  في تحسن حدوث  الباحثتان ومما سبق تعزو إلى  البحث  قيد  التعب  مؤشرات 
 إيجابي كناتج البدني المجهود  مع الجسم لأجهزة الفسيولوجي التكيف حدوث الأداء التى أدت إلى

 كما الدموية، الأوعية  في  الدم تدفق على ساعدت  تمرينات  على  إحتوى  التدريبى ، والذي للبرنامج
 أدى مما الدموية، الدورة عمل تحسين مع وإستعادة الحيوية الإسترخاء وزيادة التوتر خفض  في ساعد 
 نتيجة للإجهاد  العضلات  في تتراكم الفسيولوجيه والبيوكيميائيه التي التعب  مؤشرات  تأخير ظهور إلى

معدل ضربات القلب وإنزيم الكرياتين كاينيز   إنخفاض  في ذلك وإتضح الدموي، الإمداد  ونقص  العضلي
 وحمض اللاكتيك فى القياس البعدى مقارنة بالقياس القبلى للاعبات الجمباز الإيقاعى. 
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وبذلك يتحقق صحة الفرض الثانى والذى ينص على " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين   
لصالح  متوسطات القياسات القبلية والبعدية على بعض مؤشرات التعب للاعبات الجمباز الإيقرراعى   

 " القياس البعدى 
بين    - دلالة إحصائية  ذات  "توجد فروق  انه  ينص على  والذى  الثالث  الفرض  نتائج  مناقشة 

الجمباز   للاعبات  الحركية  للجمل  المهاري  المستوى  تقييم  فى  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات 
 " لصالح القياس البعدى الإيقرراعى

 فى   الخاص بالدلالات الإحصائية(  7،  6،    5والشكل رقم )  (  11يتضح من الجدول رقم )  
بالشريط ونسبة        للاعبات الجمباز الإيقرراعى  قيد البحث     تقييم المستوى المهاري للجملة الحركية 

( فى جميع الإختبارات  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )  التحسن قبل وبعد التجربة 
 أكبر من قيمة )  ة( وهذه القيم9.464:    3.787  )  ما بين( المحسوبة    ت قيمة )    تراوحت ، حيث  

وذلك (   %11.078:      2.930)    التحسننسب    ( و بلغت      0.05( الجدولية عند مستوى )     ت 
 لصالح القياس البعدى . 

المستوى    (  8والشكل )  (  12يتضح من جدول )   و  تقييم  التأثير فى  بمعنوية حجم  الخاص 
المهاري للجمل الحركية   للاعبات الجمباز الإيقرراعى قيد البحث وفقا لمعادلات كوهن أن قيم حجم  

( وذلك يوضح ان دلاله    0.8( وهذه القيمة أكبر من )    3.346:    2.077التأثير تراوحت ما بين )  
 حجم تأثير المتغير التجريبى مرتفع فى هذا الإختبار.  

ا  (2022ديبن بى بى )  النتائج مع دراسة  هوتتفق هذ  تؤكد اهمية تحمل  داء كمتطلب لأالتى 
وصعوبات الاداة  (DB)ساسي وفقا لخصائص تكوين الجمل الحركية  الحركية من صعوبات جسم  أ
((DA  حركات الإب، والرميات  الدورانات  مع  ديناميكية  ،حركات  راقصة  خطوات  إلى  ضافة 
البراعة بإستخدام الأدا أ بالقوة والسرعة فى    ،والتى  ه كروباتية،حركات  طار جمالى بزمن  إيتميز ادائها 

( التحكيم  عند  عالية  بدرجات  تحظى  والتى  يشير  352:36محدد   ،حيث  لامبرت (   .   بورسين 
Borresen. Lambert   (2009  )  ،   بي فى  ام  و Issurin, V.B. (2010   )ايسيرن   جيتافا 

Gateva, M. (2014)لاهوائي للاعبات  يلعب الدور الرئيسى  فى مقاومة التعب  لداء الأن تحمل اأ
لى تعرض إخفاق فى تحقيق ذلك يؤدى  لإن اأداء ،حيث  الألاهوائى خلال  ل الناتج عن العمل العضلى ا

 (43:39()200:46() 85:33اللاعبة للخصم فى الدرجة )
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 ,Sawczyn( ساوسيزن  2009)  et  al  Law MP  وآخرون    كما يضيف كلا من لو ام بي
S (2024  )القوة والمرونة حيث  أ داء ذى  لأعداد البدنى  لتحمل الإن اأ نه يمكن  أهمية كبيرة مثل 

 ( 20:47()45:48نسيابية .)إداء الجملة الحركية بسهولة و أاللاعبة من القدرة على 
ساهمت بشكل كبير  تم إستخدامها و لى مجموعة التمرينات التى  إالفروق    هوتعزو الباحثتان هذ 

داء الجمل أيجابية فى تحقيق مستوى متميز فى  إنعكس بصورة  إداء المهارى مما  لأفى تحسين مستوى ا 
جاسترجمبسكايا   اشار  البحث،حيث  قيد  جوم،  Jastrejembskaia  (1999)الحركية    س باتيستا 

Batista Gomes  (2018  ) انتيلبا كا  وAntualp  K   (2018  )داء المهارى للجمل  لأتقان اإ ن  ألى  إ
داء من قدرات بدنية خاصة للاعبة الجمباز الايقاعي  لأالحركية يعتمد على مدى تطوير متطلبات هذا ا

(65:41()25:30()195:28 ) 
ديلبين بى ومولسكى   وRutkauskaite  R   (2012 )النتائج مع دراسة ريتكايسكتي    ه  وتتفق هذ 

Debien P and Miloski (2024  التى تؤكد )ن البرامج التدريبية التى تحتوى على تدريبات تحمل  أ
داء  لأداء المهارى للجمل الحركية والتكيف على الأداء والقدرة اللاهوائية تعمل على تحسين مستوى الأا

 ( 28:37() 60:50التعب  . )ر خير ظهو أوت
بريبيسى    أوقد   ستركويز  كلا  بي  Sterkowicz-Przybycie  (2021شار  بى  وديبين   )

Debien, P.B  (2022  سيلفيا ار دى )Silva R.d   (2022  فاسلكلي جسبيرى )vasiliki gaspari 
داء المهارى والتى توجهنا  لأيقاعي مرتبط بتحسين الإداء فى الجمباز الأن تنمية تحمل األى  إ(  2024)
لى تحسين  إسلوب يؤدى  أستخدام التمرينات الخاصة التى يتحقق من خلالها التكنيك بإلى ضرورة  إ
 (  . 81:59()531:36() 39:52ن ذلك يتحقق بتنمية  فى شكل الجمل الحركية )أداء و لأا

بين   إحصائية  دلالة  ذات  فروق  ينص"توجد  والذى  الثالث  الفرض  صحة  يتضح  سبق  ومما 
الجمباز   للاعبات  الحركية  للجمل  المهاري  المستوى  تقييم  فى  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات 

 " لصالح القياس البعدى  الإيقرراعى
 الإستنتاجات : 

لدى بعض القدرات البدنية  إلى تحسن  صطناعى  لإبتقنية الذكاء اأدت تدريبات تحمل الأداء   -1
 لاعبات الجمباز الإيقاعى 

 إلى تأخر ظهور مؤشرات التعب لدىصطناعى  لإبتقنية الذكاء اأدت تدريبات تحمل الأداء   -2
 لاعبات الجمباز الإيقاعى  
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   للعمل جيداً  امؤشرً  يعد  وحامض اللاكتيك الكرياتين كاينيز  نزيمإ تركيز مستوى  رتفاعإ نأ -3
 من المستوى  نفس ببذل ريةاستمر لإا  مع نزيملإ ا  هذا تركيز ينخفض   عندما ولكن العضلي

 لدى اللاعبات  الطاقة في قتصاد لإوا العضلي للتكيف جيداً  راً مؤش يعد  فهذا البدني الجهد 
  مهارى داء ال مستوى الأإلى تحسن  صطناعى  لإبتقنية الذكاء اأدت تدريبات تحمل الأداء   -4

 يقاعي.لإالجمبازا  للاعبات جمل الحركية لل
 التوصيات : 

إستخدام تدريبات تحمل الأداء لما لها من تأثير إيجابى فعال فى تأخير ظهور مؤشرات التعب  -1
القلب   معدل ضربات   ( الدم    –العضلى  اللاكتيك    – ضغط  كاينيز(    –حامض  الكرياتين 

 ( سنه 15ومستوى أداء الجمل الحركيه للاعبات الجمباز الإيقاعى تحت )
للاعبات   -2 الوظيفيه  النواحى  تقييم  عند  التعب  بمؤشرات  الخاصه  القياسات  إستخدام  ضرورة 

 ( سنه  15الجمباز الإيقاعى تحت )
(  15الإهتمام بتدريبات تحمل الأداء لتطوير القدرات البدنيه للاعبات الجمباز الإيقاعى تحت ) -3

 سنه  
الأداء  -4 تحمل  تدريبات  بإستخدام  التدريبيه  البرامج  كيفية وضع  تتناول  للمدربين  دورات  عقد 

 للاعبات الجمباز الإيقاعى  
قياسات أخرى لمؤشرات التعب    إجراء دراسات مشابهه على مراحل سنيه مختلفه وبإستخدام -5

 العضلى 
بالدم فى تخطيط ومتابعة    البيوكميائيه المتغيرات  بعض  على مستوى  ف التعر من الإستفاده -6

 وتطوير البرامج التدريبيه  
 ضرورة استخدام الذكاء الصناعي فى تقنين الاحمال التدريبية  -7

 اولا المراجع العربية:

أبو العلاعبد أحمد  1
 الفتاح  

 فسيولوجيا التدريب والرياضة ، دار الفعر العربي ، القاهر   2003 :

 عبد احمد العلا أبو 2
  الفتاح

 الإستشفاء فى المجال الرياضى ،دار الفعر العربى ، القاهره  2002 :

أحمد عبد السلام  3
عطيتو وأحمد عابد 

 عبادى 

على كفاء  بعض المنظمات الحيويه وأيونات  تأثير تدريبات العاتسيو 2020 :
العالسيوم لتأخير ظهور التعب لدى الرياضيين ، مجلة علوم الرياضه 
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وتطبيقات التربيه البدنيه ، جامعة جنوب الوادى ، كلية التربيه الرياضيه 
 ، بقنا

 إبراهيم، محمد إجلال 4
  درويش محمد نادية

 العربي  الفعر دار :القاهر  الحديث، الابتعاري  الرقص 1998 :

 فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات دار الفعر العربي،القاهر   2003 : احمد نصر الدين  5
 قواعد واسس التدريب الرياضى وتطبيقاته دار المعار  ،الاسكندرية  1998 : امر الله البساطى  6
امين خزعل ،امجد   7

 حسين 
 

تمرينات القو  العضلية فى بعض مؤشرات التعب العيميوحيوية لدى   تاثير 2017 :
لاعبى كر  اليد للشباب ،بحث منشور ،مجلة جامعة ذى فار 

 2،العدد12المجلد،
بهاء الدين إبراهيم  8

 سلامة  
صحة الغذاء ووظائ  الأعضاء ، الطبعه الأولى ، دار الفعر العربى ،   2000 :

 القاهره 
 اسس ونظريات التدريب الرياضي ،دار الفعر العربي ،القاهره  1999 : بسطويسى احمد  9

حسين احمد حشمت   10
 ونادر محمد شلبى 

 فسيولوجيا التعب العضلي ، مركز العتاب للنشر، القاهر   2003 :

بإستخدام تقنية الذكاء الإصطناعى وأثرها فى بعض  تقنين الحمل التدريبى 2024 : ذاكر الله كاظم شدهان  11
القدرات البيوحركيه والمتغيرات العينماتيكيه وإنجاز واثبى العالى بطريقة 
 –فوسبرى فلوب ، رسالة ماجسنير ، كلية التربيه البدنيه وعلوم الرياضه 

 جامعة القادسيه
 ريسان خريب   12

 
المجموعه المختاره فى التدريب وفسيولوجيا الرياضه، الطبعه الأولى ، ،   2014 :

 مركز العتاب للنشر 
سعد كمال طه ،إبراهيم  13

 يحى خليل  
سلسله أساسيات علم وظائ  الأعضاء ، الجزء الثانى ،مكتب السعاده ،  2014 :

 القاهره 
سماح صلاح الدين   14

 منصور مطر 
واليوجا على بعض المتغيرات البيوكيميائيه  تأثير أستخدام تدريبات البيلاتس  2016 :

للتعب ومستوى الأداء المهارى فى الباليه لدى الطالبات ، المجله العلميه  
للتربيه البدنيه وعلوم الرياضه ،جامعة حلوان ، كلية التربيه الرياضيه للبنين  

 3الجزء  77، عدد 
 لركض الدم في الإنزيمات على نشاط البايوكينماتيكية المتغيرات بعض تأثير 2009 : محمد   مجيد سناء 15

 حواجز  م 110
عبد الرحمن عبد  16

 الحميد زاهر  
 موسوعة فسيولوجيا الرياضة ، الطبعه الأولى ، مركز العتاب للنشر 2011 

عبد الحليم يوس  عبد   17
العليم ،أحمدأمين أحمد  

تأثير تدريبات المجموعات العنقوديه على مستوى بعض مظاهر تأخير التعب   2024 :
العضلى لناشىء كر  القدم  ،مجلة نظريات وتطبيقات التربيه البدنيه وعلوم 
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 ثانيا المراجع الاجنبية:  

الشافعى ، محمد بكر 
محمد سلام ، أحمد  
 كمال محمد أبو على: 

،   42الرياضه ، جامعة مدينة السادات ، كلية التربيه الرياضيه ،المجلد 
 2عدد 

 28ص. GMS  دار :القاهر  والتطبيق، النظرية- الرياضي التدريب 2000 :  الجبال: على عويس 18
 الأولى  الطبعة جرير، مكتبة :السعودية العربية المملعة اليوجا، نفسك علم 2010 :  ستيوارت ماري  19
محمد قدرى بكرى  20

 وسهام السيد الغمرى  
فسيولوجيا الأداء الرياضى للرياضيين وغير الرياضيين ، الطبعه الأولى ،   2011 :

 المكتبه المصريه 
محمد قدرى بكرى  ،   21

أشر  عبد السلام  
العباسى وشيماء أحمد  

 سيد 

فاعلية التدليك الإستشفائى على مستوى إنزيم الفسفو كرياتين كاينيز   2020 :
كمؤشر للتعب بعد مجهود بدنى عالى الشده ، مجلة بنى سويف لعلوم 

 6عدد 3جامعة بنى سويف ، مجلد  –التربيه البدنيه و الرياضه 

محمد نصر الدين  22
 رضوان 

   1طرق قياس الجهد البدنى فى الرياضه ، مركز العتاب للنشر ، القاهره ط 1998 :

محمد نصر الدين  - 23
رضوان وخالد بن 
 حمدان ال سعود 

القياسات الفسيولوجيه فى المجال الرياضى ، الطبعه الأولى ، مركز العتاب  2013 :
 للنشر ، القاهره 

محمود   اسعد موفق 24
 أحمد خلييفة 

 وسكر كاينيز فوسفو إنزيم كرياتين علي الشد  مرتف  البدني الجهد اثر 2011 :
 والطاقة الجلوكوز

فسيولوجيا الجهد البدنى الأسس النظريه والإجراءات المعمليه للقياسات   2009 : هزاع بن محمد الهزاع   25
 الفسيولوجيه ) الجزء الثانى ( ، جامعة الملك سعود للنشر العلمى والمطاب  

ياسمين البحار وسوزان  26
 طنطاوى 

 ،الاسكندرية 1الايقاعي،طاسس تدريب الجمباز  2004 :

يوس  لازم كماش   27
وصالح بشير سعد أبو 

 خي   

علم وظائ  الأعضاء فى المجال الرياضى ، الطبعه الأولى ، دار الوفاء  2011 :
 للطباعه والنشر بالإسكندريه .

Intensified Training Period Increases Salivary IgA 

Responses But Does Not Affect the Severity of Upper 

Respiratory Tract Infection Symptoms in Prepuberal 

Rhythmic Gymnasts. Pediatr. Exerc. Sci. 2018, 30, 

189–197. [CrossRef] [PubMed] 25 

2018  Antualpa, K.; Aoki, 

M.S.; Moreira, A.. 

28 

VO2max, ventilatory and anaerobic thresholds in 

rhythmic gymnasts and young female dancers. J 

Sports Med Phys Fitness, 41(2), 177-182.  

2001  Baldari, C., & Guidetti, 
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