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 مدخل البحث :       
من أهم السمات المميزة للعصر الحديث هو التقدم والتطور العلمي في كافة المجالات أن              

العلمية الأمر الذي دفع العديد من الدول إلي إخضاع كافة الإمكانات للبحـث العلمي والتجريب حتى تتمكن 
 . كلات العلمية ومحاولة إيجاد الحلول المناسبة لهامن مسايرة الركب والتطور بداية بالتعرف علي المش

لقد تطورت الرياضة في الآونة الأخيرة تطوراً ملحوظاً بشكل عام وأصبحت الدول المتقدمة فـي صـراع دا ـم و 
ذلـ  جزافـاً بـل باتبـاع الأسـلوب العلمـي مـن خـلال  ل إلـى البطـولات العالميـة ولـم يـ ت  لتحطيم الأرقام والوصو 

ن والمنظم لفترة طويلة مع الناش ين باعتبارهم القاعـدة الأساسـية للوصـول إلـى النتـا ي الرياضـية التدريب المقن
 العالية .

الرياضــي حيــث يــ تي التطــور  وتعتبــر المكونــات البدنيــة مــن الأســل الهامــة التــي يعتمــد عليهــا علــم التــدريب
تــي مــن خلالهــا تحــدث التــدريب وال لحمــل فســيولوجيةمهــارد نتيجــة التــ ايرات الفــي مســتود الأدا  ال حــوظالمل

 المختلفة لأجهزة الجسم لمواجهة التعب . عمليات التكيف
ى البدنية هي المكون الأساسي التي تبنى عليه بقية المكونات اللازمة للوصول إلى أعل مكوناتأن الكما 

ركية حيث لا يستطيع الفرد ترتبط ارتباطا وايقاً بعملية تنمية المهارات الح مكوناتالمستويات وأن تنمية هذه ال
 لمكوناتفيه وذل  في حالة افتقاره ل إتقان المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص

 البدنية الضرورية لهذا النشاط .
ويعتبر علم فسيولوجيا الرياضة من العلوم التي يعتمد عليها بنا  برامي التدريب الرياضي حيث تساعد علي  

مستوي الادا  نتيجة للت ايرات الفسيولوجية لحمل التدريب ويهتم هذا العلم بالتعرف علي مختلف  تطوير
الاستجابات الوظيفية لاعضا  واجهزة الجسم وردود فعل التدريبات المختلفة علي النواحي الكيميا ية 

 والفسيولوجية.
ميــاً يهــتم بتنميــة وتطــوير جميــع وعلــى ذلــ  فــ ن وصــول اللاعــب إلــى المســتود العــالمي يتطلــب تخطيطــاً عل

الجوانــب المســاهمة فــي رفــع مســتود الأدا  الفنــي للاعــب وذلــ  عــن طريــب وضــع البــرامي التدريبيــة لتطــوير 
 . ية والعقلية بصورة شاملة ومتزنةالنواحي البدنية والمهارية والخططية والنفس

رياضـــة المتطلبـــات الجديـــدة فـــي  ســـب مـــعتنالت يـــةلوضـــع بـــرامي تدريب والضـــرورية ملحـــةاللـــذا كانـــت الحاجـــة 
معرفـة تـ ايره علـي تصميم برنـامي تـدريبي لل بحثومن هذا المنطلب كان اختيار الباحث لموضوع ال. الجمباز

لمـا لهـذه المرحلـة مـن أهميـة الجمبـاز  وجية ومسـتود الأدا  لناشـ الفسـيولوالمهاريـة و البدنية  بعض المتغيرات
  . الجمبازقصود لرياضة 
 :مشكلة البحث

ـــين للمهـــارات الأساســـية فـــي  الباحثثثث يـــرد ـــان اللاعب ـــاز  رياضـــةأن إتق ـــدعامات الأساســـية الجمب تعـــد أحـــد ال
لذل  كان علينا الاهتمام بتدريبهم باسـتخدام أسـلوب علمـي ليصـب  لرياضية العالية للوصول إلى المستويات ا

 في مقدورهم الوصول إلى المستويات العالية.



3 

 

ز  الأساســـي مـــن عمليـــة الأعـــداد الرياضـــي باعتبـــاره العمليـــة البدنيـــة التربويـــة التـــدريب الرياضـــي يعتبـــر الجـــو 
اللازمـة للرياضـي لتحقيـب  مكونـاتالبدنيـة بهـدف تطـوير مختلـف ال الخاصة والقا مة على استخدام التـدريبات

أن مسـتود اللاعبـين يرتفـع بشـكل ملحـوظ فـي  كماعين من الأنشطة الرياضية أعلى مستود ممكن في نوع م
  البدنية . مكوناتل تنمية وترقية الافة أنواع الأنشطة الرياضية من خلاك

 أهمية البحث:
لاحـظ الباحـث أن نسـبة كبيـرة مـن المـدربين علـى حـد علـم الباحـث لا يتبعـون الأسـلوب العلمـي فـي التخطــيط 

ف العمليـة لموسم التدريب السنوي بوجه عام وفتـرة الإعـداد بوجـه خـاص وهـو الأمـر الـذي يعـوب تحقيـب أهـدا
التدريبية حيث أنه من المعروف أن فترة الأعداد تعتبر القاعدة التي يبنى عليها الموسم الرياضـي فهـي تـ ار 
على أوجه الأعداد المختلفة وأن عدم إتباع الأسـلوب العلمـي فـي تخطيطهـا يـ دد إلـى عـدم وصـول اللاعـب 

 للمستوي الأمال .
بـ ن يضـع الجمبـاز حاولة منه للإسهام في الارتقا  برياضة ومما سلف عرضه كان لازما على الباحث في م

جية و علـى بعـض المتغيـرات الفسـيول هومعرفـة تـ اير والمهاريـة البدنيـة  مكونـاتلتطـوير بعـض ال اً تدريبي اً برنامج
الطريب إلى المزيد من التقـدم  لتوصل إلى نتا ي تنيرلمنه بذل   أملاالجمباز  ومستود الأدا  المهارد لناش 

 .الجمبازمناسبة لتدريب رياضة رب الللط
   هدف البحث:

 : يهدف هذا البحث من خلال تطبيب إجرا ات البحث إلى  
 . سنوات( 7المرحلة العمرية لناش  الجمباز) تصميم برنامي تدريبي " 

 ومستوي    على بعض المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية التدريبي برناميالمعرفة مدي ت اير 
 ) قيد البحث ( . سنوات( 7المرحلة العمرية لناش  الجمباز)  لأدا ا 
 ) البدنية / المهارية / الفسيولوجية / مستوي الأداء (لتعرف على العلاقة بين المتغيراتا

 ) قيدالبحث(                                                                              
 فروض البحث:

  -الباحث الفروض التالية :  وضعتحقيقا لأهداف البحث         
القيـال القبلـي والقيـال البعـدي علـي بعـض المتغيـرات البدنيـة لناشـ  الجمبـاز  توجد فروب دالة إحصا يا بـين

 . ( قيد البحث)لصال  القيال البعدي.التدريبي  برنامينتيجة تنفيذ ال
نتيجـة  لي بعـض المتغيـرات المهاريـة للاعبـينع قيال البعديتوجد فروب دالة إحصا يا بين القيال القبلي وال

 . ( قيد البحث .)التدريبي لصال  القيال البعديبرنامي تنفيذ ال
لناشــ   المتغيــرات الفســيولوجيةبــين القيــال القبلــي والقيــال البعــدي علــي بعــض  توجــد فــروب دالــة إحصــا يا 

 . ( قيد البحث ).لصال  القيال البعدي  الجمباز
ن مســـتوي الأدا  لناشـــ  فـــي تحســـوالقيـــال البعـــدي  والبينـــي بـــين القيـــال القبلـــي فـــروب دالـــة إحصـــا يا توجـــد 

 . ( قيد البحث ).لصال  القيال البعدي  الجمباز
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مستوي في تحسن توجد علاقة ارتباط بين المتغيرات البدنية والمتغيرات المهارية والمتغيرات الفسيولوجية  
    ) قيد البحث (. الأدا 

   عريفات البحث:ت
  :البرنامج التدريبي في الجمباز

هو الهيكل العام المنظم لعملية التدريب على أسل علمية وتربوية والذي يعمـل علـى الإرتقـا  بمسـتوي       
  لحصول على أحسن النتا ي.اللاعب بطريقة منظمة خلال فترات زمنية محددة حتي نتمكن من ا

 الناشئين :
للموسم  لجمبازجلات الإتحاد المصري لفي سسنة  41وات حتي سن سن 7تحت سن  هم اللاعبين المقيدين

  م "تعريف أجرا ي "0241/0247الرياضي 
 :المتغيرات البدنية   

 هي مستوي الحالة البدنية التي يعتمد عليها الرياضي في مكونات اللياقة البدنية الخاصة برياضته       
 كقيال القيال والاختبارات العلمية ومقارنتها بالمستوي الأمال التخصصية والتي يتم قياسها ب جهزة

 . التوازن( -التوافب –المرونة –الرشاقة –القدرة العضلية للرجلين -السرعة  -القوة العضلية )
  :    المتغيرات المهارية  

فة فيحدث تغير هي جميع المتغيرات التي تحدث للاعبين أانا  ت دية المهارات علي أجهزة الجمباز المختل
  . والتعليمات شبه دا م في الأدا  الفني ي دي الي تحسن في المستوي نتيجة الممارسة والخبرة

  .     المتغيرات الفسيولوجية    
الجهد البدني الم دي يوية وأعضا ه المختلفة تحت ت اير هي التغيرات التي تحدث لأجهزة الجسم الح     

أو كنتيجة للأدا  المتكرار للجهد البدني والانتظام في عمليات التدريب لمرة واحدة كاستجابة مباشرة 
 ستجابة غير مباشرة .  أأو تكيف الرياضي أو ممارسة الرياضة لفترات طويلة عدة اسابيع أو أشهر كعملية 

      مستوي الأداء .    
أقصي انجاز رياضي علي اجهزة  هي الحالة التدريبية المالي والنموذجية التي يكون عليها اللاعب لتحقيب  

 الجمباز الفني رجال . 
جراءات البحث:خطة و   ا 

 منهج البحث:
بــي مــن خــلال التصــميم التجريلمناســبته لنــوع وطبيعــة هــذا البحــث اســتخدام الباحــث المــنهي التجريبــي وذلــ  

( 3قيـال البعـدي)باـم ال( 0)ب ينـياـم القيـال الب( 4باستخدام القيـال القبلـي )بللمجموعة التجريبية الواحدة 
 لفســيولوجية ومســتود الأدا او  البدنيــة والمهاريــة بهــدف التعــرف علــى تــ اير البرنــامي التــدريبي علــى المتغيــرات

 قيد البحث . لناش  الجمباز
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 مجتمع وعينة البحث:
 نــاديب ســنوات 7تحــت  الجمبــاز للمرحلــة العمريــة   يقــام الباحــث باختيــار العينــة بالطريقــة العمديــة مــن ناشــ

والمســـجلين بســـجلات الاتحـــاد  م0241/0247قـــاهرة للموســـم الرياضـــي بمحافظـــة ال العـــام الأتحـــاد الســـوداني
مـن  ين( ناشـ 8قـوام العينـة الأساسـية )( لاعـب وبلـغ 41مجتمـع البحـث ) وبلغللجمباز الفني رجال المصري 
البعديــــة علــــيهم  و  والبينيــــة وقــــام الباحــــث بــــاجرا  القياســــات القبليــــةين فــــي تطبيــــب البرنــــامي التــــدريبي المنتظمــــ

 مجتمع البحث نفل ( ناش ين من 1بالإضافة إلى عينة الدراسات الاستطلاعية وعددهم )
 .( ومن خارج عينة البحث الأساسية الأتحاد السوداني العام ) نادي

 :أدوات ووسائل جمع البيانات
حــث اختيــار مجموعــة مــن الأجهــزة يتطلــب تطبيــب البرنــامي التــدريبي والاختبــارات والقياســات علــى عينــة الب

 والأدوات وبعض وسا ل جمع البيانات وهى كالتالي:
  المس  المرجعى 
   استمارات استطلاع رأد الخبرا 
  اختيار المساعدين 
 اختيار الخبرا  بطاقات تسجيل وتفريغ بيانات الناش ين  . 
 . اعداد وتجهيز كافة الاختبارات المختلفة  

 : الأجهزة والأدوات
  جمباز بها أجهزة قانونية وأدوات مساعدة في عملية التدريب صالة. 
 .ميزان طبي معاير لقيال الوزن لأقرب كجم 
 جهاز مقيال الطول رستاميرRestamer    لقيال الطول الكلى للجسم لأقرب سم.وشريط قيال 
  ساعة إيقافstop watch  اانية. 2.24لقيال الزمن لأقرب 
  .كاميرا فيديو 
  مقاعد مختلفة الارتفاعات والأحجام. –مقاعد سويدية 
  شريط قيال )متر(. +عقل حا ط 
 .الاسبيروميتر الالكتروني 
  جهاز قوة القبضة الألكتروني 
 . جهاز كور  اسبت لقيال استهلا  الأكسجين 

   .الاختبارات البدنية الخاصة
 . علي جهاز الحركات الارضية الاختبارات المهارية

 . طاولة القفزجهاز  الاختبارات المهارية علي
 .  المهارية الأختبارات البدنية

 .الفسيولوجية والقياسات و  الاختبارات
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 القياس القبلي:      
 وقوامها سنوات 7تحت الأتحاد السوداني العام قام الباحث بتطبيب القيال القبلي على عينة البحث بنادي 

رات الخاصـة تـم تطبيـب الاختبـارات البدنيـة والاختبـاحيـث موا في تطبيب البرنامي التـدريبي انتظ ينلاعب( 8 )
 الموافب ربعا بحث وذل  خلال الفترة من الأدا ات المهارية المختارة والمتغيرات الفسيولوجية قيد البالأ
 م على النحو التالي:0247/  7/ 08الموافب  جمعةوحتى الم  0247/ 7/  01 
 بارات البدنية قيد البحث على عينة البحث.م   تم تطبيب الاخت0247/ 7 /07  ربعا يوم الأ 
 دا ات المهارية قيد البحث.م تم تطبيب الاختبارات الخاصة بالأ 0247 / 7/ 08  خميليوم ال 
 ختبارات الفسيولوجية  قيد البحثالأم تم تطبيب 0247/  7/  02  جمعةيوم ال  . 

 تطبيق البرنامج:
وذلـ  لمـدة الااـة لبرنامي التـدريبي علـى عينـة البحـث بتطبيب ا قام الباحث بعد الت كد من تجانل أفراد العينة

م أي لمـدة 0247/  42/  08  سـبتالم وحتـى يـوم 0247/ 8/  5أشهر في الفترة من يوم السبت الموافـب 
نــادي الاتحــاد ب الســبت والاانــين والأربعــا  وذلــ   ( وحــدات تدريبيــة أســبوعية هــي أيــام3( أســبوع بواقــع )40)

   دقيقة(. 402دقيقة إلي  12وكان زمن الوحدة يتراوح بين ) السوداني العام
 القياس البعدي:

تـــم إجـــرا  القيـــال البعـــدد علـــى المجموعـــة التجريبيـــة قيـــد البحـــث وبـــنفل الشـــروط والتعليمـــات والظـــروف   
ا  الفســيولوجية  وذلــ  بعــد انتهــوالمهاريــة و البدنيــة  المتغيــرات ومواصــفات القياســات القبليــة وكــذل  علــى نفــل

 م وحتى يوم 0247/ 42/ 02 حدالفترة من يوم الأوذل  في  مدة تطبيب البرنامي
 .م0247/ 42/ 34 الااا ال

 المعالجات الإحصائية:
بعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختلفة للمتغيرات التي استخدمت في هذا البحث تم إجـرا  المعالجـات 

د مـــن صـــحة الفـــروض باســـتخدام القـــوانين الإحصـــا ية وكـــذل  الإحصـــا ية المناســـبة لتحقيـــب الأهـــداف والت كـــ
 (spssالــذي يرمــز لــه بــالرمز ) والتربويــة جتماعيــةللعلــوم الأالإحصــا ي لآلــي باســتخدام البرنــامي الحاســب ا

(v16:وتم حساب ما يلي ) 
 .المتوسط الحسابي  
 . الانحراف المعياري 
 . معامل الالتوا 
 ت(.ر سابية ) اختباححساب دلالة الفروب بين المتوسطات ال 
 . معامل الارتباط 
  مستقلتينعينتين وب بين المتوسطات الحسابية لحساب دلالة الفر 
  ( ) تحليل التباين ( ANOVA). 
 . نسب التحسن  
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 الاستخلاصات: 

في حدود عينة البحث وخصا صها والمـنهي المسـتخدم ووفقـاً إلـى مـا أشـارت إليـه نتـا ي التحليـل الإحصـا ي. 
 احث التوصل إلى الاستنتاجات التالية:أمكن للب

عينـــة ( بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدد ل2.25وجــود فـــروب معنويـــة ذات دلالـــة إحصـــا ية عنـــد مســتود )  -4
 في المتغيرات البدنية قيد البحث.البحث التجريبية والتي تم تطبيب البرنامي عليها 

ت القياســين القبلــي والبعــدد لعينــة البحــث درجــاوجــود فــروب معنويــة ذات دلالــة إحصــا ية بــين متوســط  -0
 في بعض المتغيرات الفسيولوجية والمتغيرات المهارية قيد البحث . التجريبية 

كــذل  و  ســنوات7تحــت  الجمبــازرتقــا  بــالمتغيرات البدنيــة لناشــ ي امي التــدريبي المقتــرح أدد إلــي الأالبرنــ -3
المرونـةا  االقـوة االسـرعة  ) ي المتغيـرات البدنيـةأدد البرنامي إلى ظهور نسب تحسن بين قياسـات البحـث فـ

 قيد البحثلصال  القيال البعدد.  (ا التوازنا تحمل الأدا االتوافب المميزة بالسرعةالقوة  الرشاقةا 
  الجمبــازالبرنـامي التـدريبي المقتــرح أدد إلـى الارتقـا  بمســتود المتغيـرات الفسـيولوجية قيــد البحـث لناشـ   -1

 ذل  أدد إلى ظهور نسب تحسن بين قياسـات البحـث فـي مسـتود المتغيـرات الفسـيولوجيةكسنوات و  7تحت 
 لصال  القيال البعدد. (االسعة الحيوية  ضغط الدم ا ا النبض ) معدل

 الجمباز لناش  تقا  بمستود المتغيرات المهارية البرنامي التدريبي المقترح أدد إلى الار  -5
 قيد البحث. لصال  القيال البعددسنوات  7تحت  
أدي استخدام الاختبارات البدنية إلي دقة وموضوعية تحديد مستويات الإعـداد العـام والخـاص لـدي أفـراد  -1

 عينة البحث .
فـــي تطبيـــب مراحـــل البرنـــامي التـــدريبي مـــن المـــنخفض والمرتفـــع الشـــدة اســـتخدام طريقـــة التـــدريب الفتـــري  -7

 . يولوجية والمهاريةالأسل الهامة للارتقا  بالمتغيرات البدنية والفس
ســنوات 7تحــت تحــت  توجــد علاقــة ارتباطيــه طرديــة بــين تطــوير بعــض الصــفات البدنيــة لناشــ  الجمبــاز -8

 وبين ارتفاع المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث.  
سنوات وبين 7توجد علاقة ارتباطيه طردية بين تطوير بعض الصفات البدنية لناش  الجمبازتحت تحت  -2

  قيد البحث الأدا  المهاري.د ارتفاع مستو 
لصفات البدنية والمتغيرات الفسـيولوجية م الأهداف المتوقعة الموضوعية  لحقب البرنامي المقترح معظ -42 

 والمهارية مما كان لها أار واض  علي أدا  الناش ين عينة البحث ودرجات الاختبارات. 
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  :التوصيات
   توصل إليها الباحث يوصى الباحث بما يلي:التي في ضو  النتا ي والإستخلاصات  
 عمرية تحتللمرحلة ال رياضة الجمباز بي المقترح في تدريب ناش الاستعانة بالبرنامي التدري -4
 .  بعض المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية  وكذل  مستوي الأدا  تطويرل سنوات 7 
والخاص وطرب التدريب المستخدمة لما لها من أار بفترات الإعداد العام  جمبازاهتمام مدربي ال -0

وما يترتب عليه من الجمباز  ةرياضبالغ الأهمية في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة بناش  
  وجية وبعض المتغيرات المهارية.في  بعض المتغيرات الفسيول تطور

اد البدني والمهاري مسبقا تطبيب وتنفيذ برامي الإعدل والأهداف مبادئالسل و الأضرورة تحديد  -3
 وكذل  الضوابط قبل البد  في تنفيذ محتويات البرنامي.

 الأدا  مستويلرفع أهمية الاستفادة من الإمكانات المتاحة في الأندية الرياضية ومناطب التدريب  -1
   .أانا  التدريب لناش  الجمبازالبدني والمهاري 

قدرات البدنية الخاصة بما يخدم الأدا  المهارد وذل  توجيه اهتمام المدربين بضرورة توظيف ال -5
   .أكبر استفادة ممكنة أانا  البطولات حتى يمكن تحقيب الجمبازوفقا لمتطلبات رياضة 


