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سمي صستي حث:
سواء فــي اعلعــاج الجماعيــة  الرياضية يع في تحقيق المستويات الرياضية العالية في شتى المجالاتإن التطور السر

من فراغ  بل مازال العلم هو  لم يأت بتلك المستوياتأو الفردية يسير متواكباً مع مستحدثات علم التدريب الرياضي، والارتقاء 

مزيد من الفهــم اععمــق لمــا تتســمنو أســم ووواعــد ومفهــو  علــم  ومن ثم كانت الجهود مستمرة نحو ؛في تحقيق ذلك اعساس

مــن وســا ل  المهمــةالوســيلة  يعُــدنــو ، حيــإ إدريبية وبلوغ المستويات العاليةالتدريب الرياضي من أجل رفع مستوى الحالة الت

بهــ ا التي أفرزتها العلو  المرتبطة والافكار والمجال اعكثر استخداماً للتطبيقات العملية النظريات بل التربية البدنية والرياضة 

 .المجال

 

التــي تســاعدى علــى أداء و للناشئ الجمباز إلى التمتع بالقدرات البدنية العاليةرياضة عملية إعداد الناشئين في  تهدفو

رى نجاز الرياضــي علــى مــدار عم ــإلى المستويات العالية وتحقيق الإوالوصول  ،متطلبات الواجب الحركي في رياضة الجمباز

ساليب الحديثة في التدريب لتنفي  أنواع التمرينات السبيل اعمثل لوضــع الفــرد علــى لريــق التنميــة استخدا  اعيعُد التدريبي، و

 الشاملة المستدامة لتطوير لياوتو بصورة مستمرة في نشالو التخصصي.

 

 الــدا ر  ســتخدا  التمرينــات الزوجيــة باعســلوج تــأثير ا علــى التعــرف إلــى البحــإ هــ ا يهــدفو

 .سنوات (7)الجمباز تحت  لناشئي للحركات اعرضية البدنية الخاصة ودرجة أداء الجملة الإجبارية القدراتبعض  في

 

بق عليهــا البرنــامج لُ والتي  تجريبية واحدةالتصميم التجريبي لمجموعة ستخد  الباحثان المنهج التجريبي  ذو وود ا

 ،والعمــر التــدريبي ،لتأكد من تجانم عينة البحإ اعساسية في متغيرات العمر الزمنــيوا  الباحثان باكما التدريبي المقترح، 

كمــا ، سنوات 7الجمباز تحت  لناشئيالإجبارية الجملة درجة أداء عناصر اللياوة البدنية الخاصة و وبعض، والطول والوزن

( لإجــراء اعســاليب والمعالجــات SPSSرنــامج )تخد  فيهــا بوا  الباحثان بإجراء المعاملات العلمية لجميع الاختبــارات واس ُــ

ن البرنــامج التــدريبي المقتــرح للتمرينــات الزوجيــة بأســلوج لبيعة البحإ، ووــد أوضــحت النتــا ج أالإحصا ية المناسبة مع 

 قــوة،تحمــل ال القــوة، زن، تحمل اعداء، الســرعة،القدرات البدنية الخاصة )التواتأثير إيجابي في تحسين  لوالتدريب الدا ر  

ة علــي جباري ــرجة اعداء المهار  فــي الجملــة الإتأثير إيجابي في تحسين د لو، كما أن البرنامج التدريبي المقترح المرونة(و

 .عفراد المجموعة التجريبية عينة البحإ سنوات (7) الجمباز تحت جهاز الحركات اعرضية لناشئي

 

سأالاً:سمشكيبستي حثساأها مه
سواء فــي اعلعــاج الجماعيــة  الرياضية قيق المستويات الرياضية العالية في شتى المجالاتإن التطور السريع في تح

لم يأت من فراغ  بل مازال العلم هو  بتلك المستوياتأو الفردية يسير متواكباً مع مستحدثات علم التدريب الرياضي، والارتقاء 

الفهــم اععمــق لمــا تتســمنو أســم ووواعــد ومفهــو  علــم  ومن ثم كانت الجهود مستمرة نحو مزيد من في تحقيق ذلك؛ اعساس

ستلز  ذلك إلقاء الســوء علــى كــل مــا هــو ، فالتدريب الرياضي من أجل رفع مستوى الحالة التدريبية وبلوغ المستويات العالية

اضــة بــل والمجــال و، حيإ إنو يعُد الوسيلة المهمة من وسا ل التربيــة البدنيــة والريجديد ومستحدث في مجال التدريب وتطبيقات

 اعكثر استخداماً للتطبيقات العملية النظريات والافكار التي أفرزتها العلو  المرتبطة به ا المجال.

 

 ( على أن التدريب الرياضي عملية تهدف 2005عصا  عبد الخالق )، و (2004علاو  ) محمدمن  يؤكد كلاحيإ 

ســهم كسابو اعسم الفنية والبدنيــة التــي تُ اتو واستعداداتو حتى يمكن بو ودراإلى أعلى مستوى ممكن تسمح  بالفردإلى الوصول 

الإعداد المتكامل للفرد بــدنياً وحركيــاً وفكريــاً  في حيإ يتركز هدف ه ى العملية  بمستواى إلى أوصى درجة ممكنة، الارتقاءفي 

  (31: 9)،(54: 13.)سالممار يالرياضالنشال  فيلتحقيق أعلى المستويات الممكنة واجتماعياً وأخلاوياً ونفسياً 



س

 

 -س2س-

 

بكــرة ذات أهميــة خاصــة فــي إعــداد اللاعبــين م ( أن دراسة المراحل السنية ال1996عبد الحميد شرف ) وود أوضح

ومعرفة  لمواجهة التطور السريع في المجال الرياضي وخصوصاً في مجال الجمباز، حيإ تحقق معرفة خصا ص المشتركين

 ( 109: 5.)اعرتقاء بالمستوى البدني والحركي رحلة سنيةكل م احتياجاتهم لبقاً لخصا ص

 

أن تدريب الناشئين أعقد وأصعب من تدريب الكبــار فالعمــل مــع الناشــئين  ( "2005) قعبد الخالعصا   ويوُكد ذلك

 لاستمراركيف تكون البداية وكيفية االناشئين لتحديد  واتجاهاتيحتاج إلى معرفة تامة بخصا ص وسمات واستعدادات وودرات 

مســتويات الرياضــية العاليــة لا في النهاية إلى أعلى مستوى في المجال الرياضي، والوصول بالناشئين إلى ال بالناشئللوصول 

هــم القاعــدة  باعتبــارهمجزافاً بل من خلال التدريب المقنن والمنظم لفترات لويلة مع الناشئين على أسم علمية واضحة،  يأت

 (62: 9.)"تا ج الرياضية العاليةاعساسية للوصول إلى الن

 

 ( أن الإعــداد البــدني بأشــكالو المختلفــة 2004 (، وعادل عبد البصير )2000من عصا  عبد الخالق ) يرى كلاكما 

القــوانين المــؤثرة والمحــددة،  أساساً للقدرات الرياضية التي يمكن تطويرها واستكمالها عن لريق عملية الاستعداد المبني على

البدني من أهم مقومات النجاح في أداء مهارات اعنشطة الحركية حيــإ يهــدف إلــى تطــوير إمكانيــة الفــرد الرياضــي عداد فالإ

 الوظيفية والنفسية، وتحسن ودراتو البدنية والحركية لمواجهة متطلبات التقد  السريع والها ل لإمكانية الوصول إلى المســتويات 

 (4: 4(،)86: 8العالمية.)

 

تطوير وتنمية الإعداد البدني والمهار  من خلال استخدا  التمرينات البدنيــة المختلفــة بكافــة أنواعهــا  حيإ تتم عملية

حيــإ يوضــح كــل مــن  به ا النواع من التمرينات علــى وجــو الخصــو ومن هنا كان الاهتما  ومن بينها التمرينات الزوجية، 

ساعد الفرد في بناء الجســم تُ  ة من التمريناتي ى النوعن هأ ( 2002 (، وصديق لولان )1999موسى إبراهيم وعادل حسن )

، كما أن العمل الزوجي يسُاعد اللاعب علــى أن ساعد على تحسين الوظا ف الفسيولوجيةمية الصفات البدنية المختلفة، كما تُ وتن

تعلم كيــف يتعامــل ويســتوعب الناحية الاجتماعية فإن اللاعــب ي ــ أما منأكثر منو في العمل الفرد ،  يزُيد من ودرتو على اعداء

ذلــك لخروجهــا عــن و ؛مثيــرة ومشــووة للمارســين أن التمرينــات الزوجيــةبالإضافة إلــى  حركات زميلة وودرتو على الابتكار،

 وكلا الجنسين.والكبار الصغار الملل، كما أنها تلا م  ة الشكلية مما يساعد في إبعادالمألوف من الناحي

(18 :201(،)3: 25 ،118 ) 

 

خص آخــر العمل الزوجي ليم مجرد لريقة لتكرار المهارات لش ( على أن 2003عبد المقصود ) ؤكد محمدحيإ ي

 ُ ولو نتا جو الطيبة، وفي أ  تمرين يلاحــ   فــردين يعمــلا ســوياً توجــد بينهمــا رابطــة تســمى  اً مميز  ولكنها في ذاتها تعُتبر شيئا

 (28: 15.)ةواختيار كل منهما الآخر بصورة سليمي اعفكار هات وخ ، حيإ يتعلم الفردين أوصى درجة من المشاركة ف

 

علــى  ( "أن التمرينات الزوجية كأحد أهم أنواع التمرينات البدنية تســاعد الفــرد الرياضــي 2010وي كر يم حبيب )

للياوــة البدنيــة النمو البدني المتزن وتعمل على تشكيل وبناء الجسم وتنمية مختلف ودراتو الحركية، كما تعمل عل رفع مســتوى ا

تنمية إحساسو بالجمال والسعادة والمرح والسرور وذلك مــن  بعد العامة والخاصة وتكسب الجسم القوا  الجيد الرشيق، وك الك

 (47، 46: 19خلال اعداء الحركي أثناء عملية التدريب.)

 

مقــنن علميــاً ويتماشــى مــع ولكي يتحقق هدف التمرينات الزوجية لابد من تنفي ها من خلال أسلوج تدريب متميز و

لبيعة ه ى التمرينات لتحقيق هدف عملية التدريب الرياضي والوصول بالناشئ في رياضة الجمباز إلــى المســتويات العاليــة 

نجاز الرياضي على كافة المستويات، حيإ تحتل أساليب التدريب الحديثة والمختلفة جانباً مهماً من اهتما  العلماء ق الإوتحقي

حيإ دأبوا من خلال البحوث العلمية والدراسات المقارنة ذات الاتجاهات المختلفة إلى محاولة التعرف على مــدى  والباحثين

 تأثير كل منها وأفسلها. 

  

الســنوات الســابقة  خــلال لاً هــا  ضي تطورت تطــوراً االتدريب الري على أن أساليب ( 2016محمد مصطفى )ويؤكد 

التدريب بشــكل مســتمر لكــي يســتطيع أن يقــد   في مجالجديد ما هو يتابع كل  المدرج وأصبح للاعبينل لا مةحيإ أصبحت مب

 ( 9: 14لاعبيو.)ويرفع من مستوى وأداء  المجاله ا  فيحسن واعفسل عالشيء ا

 

التدريب الدا ر  أحد اعساليب المستخدمة في التــدريب، يهــدف إلــى الارتقــاء بمســتوى اللياوــة البدنيــة للفــرد يعُد و

للاعبين، فالتدريب الدا ر  ليم لريقة من لرق التدريب لالجوانب المهارية والخططية ضي، وك لك تطوير واكتساج الريا

وا مة ب اتها ولكنو تنظيم للتدريب وما يحتويو من تمرينات وأنشطة حركيــة مختلفــة ويمكــن اســتخدامو فــي الطــرق التدريبيــة 

 اعخرى.

 



س

 

 -س3س-

 

 ( علــى أن مصــطلح التــدريب الــدا ر  لــيم لريقــة مــن 2001نين )من كمال درويش ومحمد حســا حيإ يؤكد كلا

لرق التدريب المعروفة، ولكنة أسلوج تنظيمي له ى الطرق لو أصولو النظرية والعمليــة ولــو شــرولو ومجالاتــو أيســاً، فهــو 

نــين الحمــل أسلوج عمل أو لريقة تنظيمية يعتمد في مجالاتــو علــى لــرق التــدريب المختلفــة، ويســتخد  أيســاً نفــم لــرق تق

 (23: 12.)(فترات الراحة البينيةق من حيإ الشدة والحجم والكثافة )المعمول بو في ه ى الطر

 

 ( "أن التــدريب الــدا ر  بتنوعــو يــؤثر علــى تركيــب وتشــكيل التــدريب البــدني 2004وي كر عــادل عبــد البصــير )

بدنية المختلفــة، واســتخدامو فــي البــرامج التدريبيــة والتمرينات الخاصة بو، ويهدف إلى تطوير وتحسين العلاوة بين الصفات ال

نجــاح عمليــة التحميــل التــي تعتمــد علــى هــدف ومــدى إعــات العســلية المحــددة بهــدف والمختلفة يسمح باشتراك جميــع المجم

 (1: 4الاشتراك في التدريب على الإعداد البدني.)

 

يتعدى كونو نظــا  للتــدريب يوجــو إلــى رفــع لا  كان الهدف من التدريب الدا ر   ( أن2010كما يوضح يم حبيب )

ولكن تم تطويرى لينتقل ويصبح أســلوج تنظيمــي مــن مستوى اللياوة البدنية للتلامي  في حدود النشال الرياضي داخل المدرسة، 

دة مــن مجالاتو ووواعدة وأسم وحالتو التنظيمة والمقننة والمســتم يب الرياضي لوالتدريب التي تستخد  في مجال التدرأساليب 

 (119: 19لرق التدريب المعروفة والمختلفة.)

 

تبرز الحاجــة الــى إعــداد ناشــئ يتمتــع بالقــدرات البدنيــة العاليــة التــي تســاعدى علــى أداء  ومن خلال ما سبق عرضو

متطلبات الواجب الحركي في رياضة الجمباز والوصول إلى المستويات العالية وتحقيق الانجــاز الرياضــي علــى مــدار عمــرى 

الســبيل اعمثــل لوضــع الفــرد علــى  يعُــدساليب الحديثة في التدريب لتنفي  أ  نوع من أنــواع التمرينــات استخدا  اعتدريبي، وال

 لريق التنمية الشاملة المستدامة لتطوير لياوتو بصورة مستمرة في نشالو التخصصي.

 

لابــد وأن يمتلــك  -حلة تحــت ســبع ســنواتمر – الباحثان أن الناشئ في ه ى المرحلة العمرية رأىه ا المنطلق ومن  

 ؛معدلات مرتفعة من مكونات اللياوة البدنية التي تساعدى على أداء متطلبات اعداء المهار  الخــا  جــداً فــي رياضــة الجمبــاز

نــو لا يمكــن ممارســتها إلا فــي ســن مبكــرة ن غيرهــا مــن الرياضــات اعخــر  حيــإ إ  لما له ى الرياضة من وضعية خاصة ع ــ

 المرتفعــةللوصول إلى المســتويات  ، وذلكعاليتينار فيها يتطلب أن يمتلك الفرد مقومات بدنية خاصة وبكفاءة وكفاية والاستمر

مقــنن تــدريبي برنــامج  ومــن خــلال التمرينــات الزوجيــةتجريب مجموعة مــن إعداد وإلى محاولة  انمما دفع الباحث ؛في اعداء

  .سب مع ودراتهم البدنية والحركيةتنامع خصا ص المرحلة السنية وأيساً ييتناسب 

 

داخــل الوحــدة  التمريناتداخل البرنامج على الناحية الشكلية والتنظيمية له ى  التمريناتولا يقتصر تنفي  وتطبيق ه ى 

 أسلوج تدريبي يتناســب مــع ضرورة استخدا  -ماعلى حد علمه-لاكتمال المنظومة التدريبية  انالباحث وله ا فقد رأى ؛التدريبية

للتمرينــات  الــدا ر اعســلوج  تمثــل فــيه ى التدريبات لتنفي ها داخل الوحــدة التدريبيــة وعلــى مــدار البرنــامج التــدريبي ككــل 

القــدرات البدنيــة الخاصــة والقــدرات الحركيــة تطــوير تنميــة ووال   ود يؤد  إلى تحقيق الهــدف مــن البرنــامج وهــو  الزوجية

 .اء الحركي لمهارات رياضة الجمباز بالمرحلة السنية ويد البحإوالمهارية الخاصة كمتطلبات أساسية للأد

 

 أجُريت فــي مجــالفي الوصول إلى ذلك على المسح المرجعي  للمراجع والرسا ل العلمية والتي  انالباحث اوود اعتمد

ممــا دفعهمــا ســنوات ( 7تحــت ) والتي أسفرت عن ولة استخدا  اعسلوج الدا ر  للتمرينات الزوجية للاعبين الناشــئين البحإ،

 القــدرات البدنيــةومعرفــة أثــرى علــى بعــض  الــدا ر باســتخدا  اعســلوج  للتمرينات الزوجيةبرنامج مقترح  إعدادإلى محاولة 

 ( سنوات. 7للجملة الإجبارية على جهاز الحركات اعرضية لناشئي الجمباز تحت  )الخاصة ودرجة اعداء 

 

 من أهمية البرامج المتبعة في تنفي  برامج التدريب الخاصــة برياضــة الجمبــاز، ويرى الباحثان أن ه ا لا يعُد تقليلاً 

ولكن يعُتبر ه ا البرنامج المقترح إضافة إلى ه ى البرامج وتابعاً ومكمل لها وينف  من داخلها، فهو حالة من عمليات التطــوير 

عمليــات البحــإ لا يقتصــر هــدفها علــى حــل أعلى مستوى من مستويات الإنجــاز فــي الجمبــاز، عن  ىالمستمرة للوصول إل

المشكلات العلمية والحركية فقط ولكن هــدفها أيســاً يتركــز علــى تجريــب مجموعــة مــن النظريــات الحديثــة ومــدى إمكانيــة 

تطبيقها في الواوع العملي من أجل تحقيق عمليات التطوير والتحديإ المستمر لمواكبة تحديات ه ا العصر ومــا بــو مــن تقــد  

 جالات الحياة بصفة عامة ومجال التربية البدنية والرياضة بصفة خاصة.في شتى م

   

ًس سهافستي حثس:رو  و
 ن درجة مستوى أداء الجملة الإجباريــة علــى جهــاز الحركــات اعرضــية لناشــئييتحسيهدف ه ا البحإ إلي محاولة 

 ت وذلك من خلال:سنوا (7)الجمباز تحت 

 لجملة الإجبارية لجهاز الحركات اعرضية.القدرات البدنية الخاصة لبعض ن يتحس -1



س
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لتحسين درجة اعداء الخاصة بالجملة الإجبارية لجهاز الحركــات اعرضــية ستخدا  التمرينات الزوجية باعسلوج الدا ر  ا -2

  .البحإويد 

 

ًس ستي حثسوااض:سرويثو

 القــدرات البدنيــةفــي للمجموعــة التجريبيــة القبلي والبعد   نفروق دالة إحصا ياً بين متوسطي رتب درجات القياسيي يوجد -1

 لصالح القياس البعد . الخاصة

الجملة أداء  درجة القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في  نفروق دالة إحصا ياً بين متوسطي رتب درجات القياسيي يوجد -2

 البعد .لصالح القياس  سنوات (7)الجمباز تحت  لناشئي على جهاز الحركات اعرضية الإجبارية

 

ًس س:سمصطيحوجستي حث: تادو

س:ستيماا اوجستيبالأ بس-1
أو باســتخدا   ،تعُرف التمرينات الزوجية بأنها "هي تلك اعوضاع والحركات التي يؤديها زميلين بــدون اســتخدا  أداة 

يــة والصــفات البدنيــة أو اكثر في ووت واحد لبقاً للمبادئ التربوية واعسم العلميــة لتطــوير الحركــات اعساســية والمهار ،أداة

للوصــول بــالفرد إلــى أعلــى مســتوى ممكــن فــي الانجــاز  ةواكتساج المعارف والمعلومات النظريــة والعلمي ــ ،العامة والخاصة

 (33: 10الحركي والوظيفي بصفة خاصة وفي مجالات الحياة المختلفة بصفة عامة.)

 

ستدخي فستياتلاد:س-2 
أســلوج تنظيمــي عداء التمرينــات بــأداة أو بــدون أداة يراعــى فيهــا شــرول عن يعُرف اعسلوج الدا ر  بأنو "عبارة  

معينة بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية ويمكن تشــكيلها باســتخدا  أســم ومبــادئ 

 (23: 12أ  لريقة من لرق التدريب المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية.")

 

ًس س:تياالأد بيا تخوجس:ستخومسو

ستيا تخوجستيداا ب:س-1
ثر استخدا  بعض أشــكال التمرينــات الزوجيــة فــي الإحمــاء أ ( بدراسة تهدف الي التعرف علي 2001وا  عرفة مطاوع ) –أ 

حيــإ والإعداد البدني على تحسين مستوى أداء بعض حركات الرشاوة في رياضة الجمباز لتلاميــ  الصــف اعول الإعــداد ، 

ناصر اللياوة البدنية في )القوة، الرشاوة، التوازن الثابت والحركي، التوافق، والسرعة(، وتمثل اعداء الفني في بعــض تمثلت ع

، وكانــت اً ( تلميــ 60استخد  الباحإ المنهج التجريبي، وبلغ عــدد العينــة )ود وحركات الرشاوة والتوازن في رياضة الجمباز، 

معــدلات عناصــر اللياوــة البدنيــة ويــد البحــإ،  فــي على المجموعــة الســابطة وذلــكن بيتاان التجريأهم النتا ج تفوق المجموعت

 (6.)في رياضة الجمباز مستوى اعداء المهار  لحركات الرشاوة والتوازنو

 

 ( دراسة تهدف الي التعرف علي أثر استخدا  بعض أشكال التمرينات الزوجية على 2003أجرى محمد عبد المقصود ) –ج 

وتمثلــت هــ ى المتغيــرات فــي )القــوة المميــزة بالســرعة، الرشــاوة،  يرات البدنيــة لتلاميــ  الصــف اعول الإعــداد ،بعض المتغ

استخد  الباحإ المنهج التجريبي، وبلغ ود و تحمل القوة، التوافق، والتحمل الدور  التنفسي(،السرعة، المرونة، التحمل العا ، 

 ج ان البرنامج المقترح أدى إلــى تحســن بعــض عناصــر اللياوــة البدنيــة الخاصــة ويــد ( تلمي اً، وكانت أهم النتا60عدد العينة )

 (15البحإ لدى أفراد عينة البحإ.)

 

اســتخدا  التمرينــات الزوجيــة التعرف علي تــأثير  ليبدراسة تهدف إ(،  2008) أشرف الزهر  وإسلا  سالم من كلواما  -ج

وتمثلــت المتغيــرات البدنيــة فــي  ،لبدنية الخاصة بإجباريات بــراعم الجمبــازبأسلوج المقاومة والمساعدة في بعض المتغيرات ا

الرشــاوة(، أمــا اعداء المهــار  فكــان و)المدى الحركي، القوة القصوى، القوة المميزة بالسرعة، الاتــزان، الســرعة، التوافــق، 

المنهج التجريبي،  استخد  الباحثانود و لة،متمثلاً في اعداءات الفنية لجهاز الحركات اعرضية، وجهاز المتواز ، وجهاز العق

برنامج التمرينات الزوجية بأسلوبي المقاومة والمساعدة أثر إيجابياً فــي رفــع هم النتا ج ، وكانت ألاعب( 36وبلغ عدد العينة )

 (1.)متغيرات البدنية واعداء للمهارات الحركيةمستوى جميع ال

 

لي التعرف علي تأثير التدريب الدا ر  علي بعــض عناصــر اللياوــة البدنيــة  (، دراسة تهدف إ2009عزة صالح ) جرتأ –د 

          وتمثلــت عناصــر اللياوــة البدنيــة فــي  ومستو  اعداء المهــار  فــي الجمبــاز الفنــي لطالبــات الفروــة اعولــي الباويــات ل عــادة،

ة لــلأداء المهــار  فتمثــل فــي اعداء الفنــي لجهــاز المرونــة(، أمــا بالنســبو)التحمل العسلي، القدرة، القوة، السرعة، الرشاوة، 

اســتخدمت وــد والحركات اعرضية، وجهاز العارضتان مختلفي الارتفاع، وجهاز عارضة التــوازن، وجهــاز حصــلن القفــز(، 

حســين ( لالبة، وكانــت أهــم النتــا ج أن البرنــامج التــدريبي المقتــرح أد  الــي ت36الباحثة المنهج التجريبي، وبلغ عدد العينة )

 (7بعض عناصر اللياوة البدنية ومستو  اعداء المهار  في الجمباز الفني لطالبات الفروة اعولي الباويات ل عادة.)



س
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ستيا تخوجستدلأا  ب:س-2
 (، دراســة تهــدف الــي التعــرف علــي تــأثير التمرينــات 2011) Thomas Planet at ALوــا  تومــاس بلانــت واخــرون  -أ

( لالــب جــامعي، 102ية لد  للاج الجامعة، واستخد  الباحإ المنهج التجريبي، وبلغ عدد العينــة )الزوجية علي الحالة البدن

وكانت اهم النتا ج أن التمرينات الزوجية ساعدت علي تحسين الحالة البدنية وساعدت للاج الجامعة علي تحمل التعب وتأخر 

 (26ظهورى.)
 

 (، دراســة تهــدف الــي التعــرف علــي تــأثير تــدريبات الجــزء 2014) Khaled I, Abu Warda وردةبو خالد أ أجرى - ج

حيــإ كانــت القــدرات  المركز  للجسم علي القدرات البدنية الخاصة ودرجــة اعداء المهــار  للناشــئين فــي رياضــة الجمبــاز،

داء الفنــي لجهــاز ، السرعة، القوة، تحمل القــوة، المرونــة(، وتمثــل اعداء المهــار  فــي اعالخاصة متمثلة في )التوازنالبدنية 

هــم ( لاعبــاً، وكانــت أ12عــدد العينــة ) استخد  الباحإ المنهج التجريبي، وبلــغود و الحركات اعرضية، وجهاز حصان القفز،

ــي رياضــة  ــئين ف ــار  للناش ــة اعداء المه ــة الخاصــة ودرج ــدرات البدني ــين الق ــي تحس ــرح أد  ال ــامج المقت ــا ج أن البرن النت

 (22الجمباز.)
 

دراسة تهــدف الــي التعــرف علــي تــأثير التــدريب الزوجــي مــع زميــل ب Jannae L, Mayrs (2017 ،)مايرز وا  جاني  -ج

( لاعب درجات، 24العينة ) مناسب علي تحسين اعداء البدني للاعبي الدرجات، واستخد  الباحإ المنهج التجريبي، وبلغ عدد

 (21لبدني والتقليل من التعب والإجهاد.)هم النتا ج أن التدريب الزوجي أد  الي تحسين اعداء اوكانت أ

 

اســتطاع الباحثــان أن يســعوا اعســم العلميــة  –الســابق عرضــها  –في ضــوء مــا أشــارت إليــو الدراســات الســابقة  

والمنهجية للبحإ الحالي من خلال تحديد المنهج المستخد  وتحديد الإلار العا  والإجراءات الخاصة بالبحإ، وك لك التعــرف 

لوسا ل لجمع البيانات والاستفادة من نتا ج ه ى الدراسات في مناوشة نتا ج ه ا البحإ والتوصل إلى الاســتنتاجات على افسل ا

         ، حيإ أن تلك الدراســات اتفقــت فــي نتا جهــا ســواء علــى المســتوى القــومي التي تم التوصل إليها بالنتا جالمتعلقة  والتوصيات

 .لللاعبينتؤثر بالإيجاج على اعداء الحركي والمهار ، وك لك تحسن الحالة البدنية  أو العالمي بأن التمرينات الزوجية

  

ًس سس :سإلأاتءتجستي حثخودخو

سماهجستي حث:س-1
برنــامج الواحــدة التــي يطُبــق عليهــا تجريبيــة التصــميم التجريبــي لمجموعــة ذو المنهج التجريبــي  اناستخد  الباحث 

 .البحإلقبلي والبعد  لمناسبتو لطبيعة المقترح، باستخدا  القياس ا التدريبي

 

سمجماعساع ابستي حث:س-2

س:مجماعستي حثس-أ

ً ( ناشئ23) واى الصيد ببورفؤاد وود بلغ عددهم( سنوات بناد  ه7الجمباز تحت ) يناشئيتمثل مجتمع البحإ من    .ا
 

سع ابستي حث:س-ف
ســنوات بنــاد  هــواى الصــيد ( 7مبــاز تحــت )الج يناشــئمــن  بالطريقــة العمديــة البحــإباختيــار عينــة  الباحثانوا  

ً ناشئ( 20بلغ عدد العينة )و، ببورفؤاد  .، تم تقسيمهم كالتاليا
 

ستيد ابستدخوخ ب:أأأس
للأســباج  اختيــارهموتــم ( ســنوات بنــاد  هــواى الصــيد ببورفــؤاد، 7تحــت ) ناشئين( 10بلغ عدد العينة اعساسية ) 

 :التالية

 عينة.بتدريب أفراد ال الباحثانويا   -

 تماثل العمر الزمني والتدريبي عفراد العينة. -

 جميع أفراد العينة بالتدريب داخل الناد . انتظا  -

 جميع أفراد العينة يخسعون لخطة تدريبية واحدة بنفم عدد الساعات التدريبية. -

 

سأأأستيد ابستلاخمطلاع ب:
ولها نفم مواصفات  حإ ومن خارج عينتو اعساسية( ناشئين من نفم مجتمع الب10بلغ عدد العينة الاستطلاعية ) 

الخاصة بالمعاملات العلمية للاختبارات والتأكد مــن ســلامة البرنــامج  ةجراء الدراسات الاستطلاعيلإوذلك  العينة اعساسية،

 التدريبي ويد البحإ.

 



س
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ستجو سستيد ابستدخوخ ب:س-3
 في الآتي: ناشئين( 10تجريبية والبالغ عددها )اعساسية للمجموعة ال البحإتم إجراء التجانم على عينة 

 الوزن(. -الطول -العمر التدريبي -العمر الزمنيمتغيرات ) -أ

صة الموضــوعة مــن اللجنــة سنوات لقياس القدرات البدنية الخا (7)للاعبي الجمباز تحت تم استخدا  الاختبارات البدنية  -ج

  .2017  الي 2016المصر  للجمباز للموسم الرياضي  الفنية للاتحاد

 .سنوات (7)الجمباز تحت  لناشئي على جهاز الحركات اعرضية الجملة الإجباريةدرجة أداء  -ج

 

س(س1لأاالس)

سستيدااستيبماا(ساتجو سهوسااسممغ اتجستي حثتيم ز عستلاعماتياسيا لأوجستياجا عبستيمجا   بس)ق اس

ستيجايبد لأبسأدتءساسبستي و باادةسعاو استيي وقبستي ا  اتيط لساتي زنسسساتيدااستيما   ا

سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس.خا تجس(7)تيجا وزستحتسسياوشئاتلإلأ و  بسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس

س(س10نس=سس)
ستلإحصوءسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس

س

 تيامغ اتجس
ساحاةس

 تيخ وسس

 تياجا عبستيمجا   بس

 
تيحاسس

 تدد ىس

تيحاسس

 تدعيىس
س̄  تلايم تءس تي خ طس ±عس س

 0.47- 6.08 0.04 6.06 6.10 6.00 شهور/سنة  العمر الزمني. 

 0.69 2.09 0.44 2.36 3.00 2.06 سنة / شهور العمر التدريبي. 

 0.13- 1.18 0.07 1.19 1.28 1.06 سنتيمتر الطول. 

 0.61- 19.00 1.82 18.84 21.00 15.30 كيلو جرا   الوزن.

 ة: القدرات البدنية الخاص 

ث مــع لمــم المشــطين لبــار 20اختبــار بلانــم ثبــات 

 تجمل أداء( –)توازن المتواز .
 1.19- 8.45 0.22 8.39 8.60 7.90 درجة 

فـــــي   20ة اختبـــــار الجـــــر  بأوصـــــي ســـــرع

 )سرعة(.ث3.9
 0.97- 8.30 0.62 8.01 8.50 7.00 درجة 

 1.41- 7.70 0.76 7.47 8.20 6.00 درجة  )ووة(مرات. 5اختبار شد عقلة 

اختبــار الســغط علــي المتــواز  فــي وضــع اعنبطــاح 

 )تحمل ووة(مرات. 10الما ل 
 0.36- 7.95 0.65 7.89 8.70 6.80 درجة 

 0.24- 7.75 0.62 7.81 8.50 6.80 درجة  )مرونة(.ث20اختبار التعلق علي العقلة 

ــة الإجباريــة ــى جهــاز الحركــات  درجــة أداء الجمل عل

 نواتس (7)الجمباز تحت  ئيلناش اعرضية
 0.67- 10.45 1.35 10.38 11.70 8.20 درجة 

س(س0.687تي طيستياد و دسيادوملستلايم تءس=س)

 

( ممــا يــدل علــى علــي اعتداليــة 3لهــ ى المتغيــرات وــد انحصــرت )  معامل  الالتواءويم ( أن 1يتسح من جدول )

 .توزيع البيانات وتجانم عينة البحإ وبل إجراء التجربة اعساسية

 

س: حثتيأداتجسس-4
درجــة  –الاختبــارات البدنيــة  – الــوزن -الطــول -العمر التــدريبي -استمارة جمع البيانات الخاصة بكل من )العمر الزمني -أ

 (1مرفق )(.للجملة الإجبارية لجهاز الحركات اعرضيةالمهار  اعداء 
 

اصة بالجملة الإجبارية لجهاز الحركــات الخ سنوات لقياس القدرات البدنية (7)الاختبارات البدنية للاعبي الجمباز تحت  -ج

( سنوات والمتمثلة في )التــوازن، تحمــل اعداء، الســرعة، القــوة، تحمــل القــوة، المرونــة( 7اعرضية لناشئي الجمباز تحت )

، حيإ تم الالتزا  بها في  2017  الي 2016المصر  للجمباز للموسم الرياضي  اللجنة الفنية للاتحاد وبل الموضوعة منو

 (2. مرفق )جراءات البحإإ
 

وفقاً لإرشادات وــانون  المحكمينلريقة  باستخدا  سنوات (7)الجمباز تحت  لناشئيالإجبارية  الجملةأداء تم وياس درجة  -ج

 (3مرفق ) المصر  للجمباز. دولي عن لريق حكا  معتمدين من الاتحادالتحكيم ال

 

 



س

 

 -س7س-

 

 

س:تيا تخبستلاخمطلاع بستدايىس-5

( سنوات بناد  هواى الصيد ببورفــؤاد مــن 7تحت ) ناشئين( 6بإجراء ه ى الدراسة على عينة ووامها ) الباحثانوا   

ومن خارج عينتو اعساسية ولها نفم مواصفات العينــة اعساســية، وإعــادة تطبيــق هــ ى الاختبــارات بعــد  البحإنفم مجتمع 

 بهدف:  25/5/2017إلى     10/5/2017مُسي أسبوعين لحساج معامل الثبات، وود تمت في الفترة من 

 الثبات( للاختبارات المستخدمة في الدراسة. –إجراء وحساج المعاملات العلمية )الصدق  -أ

المقترح، وفهمهم لتطبيق الاختبارات ولريقة التســجيل التدريبي التأكد من تفهم المساعدين عدوارهم وعهداف البرنامج  -ج

 لنتا ج ه ى الاختبارات.

 ن سلامة وصلاحية اعجهزة واعدوات المستخدمة في تطبيق الاختبارات المقترحة، ومناسبة مكان التطبيق.التأكد م -ج

 

س:سخم و تجستياسم امبتيث وج(سيلا-تيديا بس)تيصاقتيادوملاجسأأأس

س اقستيماو ب:س-

س(س3لأاالس)

سيالايبستيفااقسا نستياجا عم نسسMann- Whitney Testتخم و سمونسا مااس

ستياسم امبسستلاخم و تجاسما بةسااستياا بةساغ 

 (س6=سسس2=سنس1ن)
ستدحصوءسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس

سسسسسسسسسسسسسسس

ستلاخم و تجس

سمم خطستياتبسسمجا عستياتبس

سق ابس)د(

مسم ىسس

تيالايبسس

ستلإحصول بس
سما بةسسغ اسما بةسسما بةسسغ اسما بةس

ث مـع لمـم المشـطين لبـار 20اختبار بلانم ثبـات 

 تحمل أداء( –)توازن متواز .ال
23.50 54.50 3.92 9.08 2.50 0.01 

فـــــي   20اختبـــــار الجـــــر  بأوصـــــي ســـــرعة 

 .)سرعة(ث3.9
21.00 57.00 3.50 9.50 0.00 0.00 

 0.00 0.50 9.42 3.58 56.50 21.50 )ووة(مرات. 5اختبار شد عقلة 

اختبار السغط علي المتـواز  فـي وضـع اعنبطـاح 

 حمل القوة()تمرات. 10الما ل 
21.00 57.00 3.50 9.50 0.00 0.00 

 0.00 0.00 9.50 3.50 57.00 21.00 .)مرونة(ث20اختبار التعلق علي العقلة 

 

البدنيــة علــي  الاختبــاراتوالغير مميزة ود بلغت فــي  المميزة( أن ويم مان ويتني في للمجموعتين 3يوضح جدول )

(، 0,00(، )0,01(، وبمستوى دلالة إحصــا ية بلغــت علــي التــوالي )0.00(، )0.00(،)0.50(،)0.00(،)2.50التوالي )

( ممــا يــدل علــى وجــود فــروق ذات دلالــة 0,05(، لجميع الاختبــارات، وجميعهــا أصــغر مــن )0.00(، )0,00(، )0,00)

لــى مميزة لصالح المجموعــة المميــزة ذات متوســط الرتــب اعفســل، ممــا يــدل عالغير صا ية بين المجموعتين المميزة وإح

 .دنية )ويد البحإ( اختبارات صادوةالب الاختباراتارتفاع معامل صدق ه ى الاختبارات، ويتبين من ذلك أن 

 

سخم و تجستياسم امب:حسوفسمدوملستيث وجسيلاس-

س(س4لأاالس)

سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس(تي حثتياسم امبس)ق اسسيلاخم و تجمدوملستلا ت وطسا نستيمط  خ نستدالساتيثو اس

س(10ن=)سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس
ستلإحصوءس

س

ستياخ وسس

ستيمط  قستيثو اسستيمط  قستدالس
س ت وطسمدوملستلا

س±عسسسسس±عسسسس

ث مـع لمـم المشـطين 20اختبار بلانم ثبات 

 لبار المتواز .
8.33 0.14 8.28 0.17 0.97 

 0.88 0.68 7.77 0.74 7.82 .ث3.9في   20اختبار الجر  بأوصي سرعة 

 0.90 0.73 7.50 0.81 7.58 مرات. 5اختبار شد عقلة 

ــي وضــع  ــواز  ف ــي المت ــار الســغط عل اختب

 مرات. 10ما ل اعنبطاح ال
8.00 0.75 8.02 0.71 0.98 

 0.98 0.46 7.65 0.50 7.83 ث20اختبار التعلق علي العقلة 

 



س

 

 -س8س-

 

 البدنيــة للاختبارات( أن معامل الارتبال الدال على معامل الثبات بين التطبيقين اعول والثاني 4يتسح من جدول )

وجميع تلك القيم دالــة عنــد  ،(0,98) (،0,98) (،0,90(،)0,88(،)0,97)ات على التوالي لاختبارل  ت)ويد البحإ( ود بلغ

 .(، مما يدل على ثبات تلك الاختبارات0,05مستوى معنو  )

س:تيثو  بستيا تخبستلاخمطلاع بس-6
، بهــدف التأكــد مــن ســلامة  2017 / 2/6الــي   2017 /26/5فــي الفتــرة مــن بإجراء ه ى الدراســة  الباحثانوا   

التــي اشــتمل عليهــا البرنــامج  الزوجيــة المســتخدمة باعســلوج الــدا ر تمرينــات المة، وتقنــين وصلاحية اعجهــزة المســتخد

لهــا نفــم ومــن خــارج عينتــو اعساســية و البحــإمن نفم مجتمع  لاعبين( 4عينة من ) باستخدا التدريبي المقترح، وتم ذلك 

لتي لُبقت من أجلها، وبناء علــى نتا جهــا وجــد ميع اعهداف اجالاستطلاعية وود حققت الدراسة ، مواصفات العينة اعساسية

بتنفيــ   الباحثــانأن نتا ج الدراسة الاستطلاعية كانــت مطمئنــة ومهيــأة لإجــراء تجربــة البحــإ اعساســية، ممــا دفــع  الباحثان

 المقترح.  التدريبي البرنامج 

س

سيمجاابستدخوخ ب:تلإلأاتءتجستيماف ذ بسيس-7

ستيخ وسستيخ يا:س-أ
ات القبليــة علــي عينــة البحــإ اعساســية بنــاد  هــواى الصــيد ببورفــؤاد وذلــك خــلال الفتــرة مــن تــم إجــراء القياسـ ـ 

 . 8/5/2017   إلى  2/5/2017

 

س:تي ا ومجستيما   استياخماحتاف ذساتط  قسس-ف
ــن  ــرة مــــ ــي الفتــــ ــية فــــ ــة اعساســــ ــق الدراســــ ــ  وتطبيــــ ــان بتنفيــــ ــا  الباحثــــ ــى  5/6/2017وــــ  إلــــ

( وحــدات 3) بمعــدل( أســبوع، 12المقتــرح ثلاثــة أشــهر بواوــع ) التــدريبينــامج ، حيــإ اســتغرق تنفيــ  بر 2017 /28/8 

 ً ، ووــد بناد  هواى الصيد ببورســعيد( دويقة وتم التطبيق 120)الوحدة التدريبية  زمنو  وحدة تدريبية( 36) بإجمالي أسبوعيا

ي للمراجــع والدراســات العميــة والتــي اعتمدا الباحثان على وضع الخطة الزمنية لتطبيق وتنفي  التجربة على المسح المرجع ــ

تناولت الموضوعات والبحوث المرتبطة بمتغيرات الدراسة والتي من خلالها تم التوصل إلى الخطة الزمنية الخاصة بتطبيق 

 (4مرفق ) .وإجراء البرنامج التدريبي المقترح على المجموعة التجريبية

 

ستيخ وسستي داد:س-ج
 /29/8عينة البحإ اعساسية بناد  هواى الصيد ببورفؤاد وذلــك خــلال الفتــرة مــن  تم إجراء القياسات البعدية علي

 . 2017 /30/8الي   2017

 

ًس سيجوجستلإحصول ب:ستيادوخوادو
المعالجــات الإحصــا ية الخاصــة في إجراء  (SPSS)باستخدا  البرنامج الإحصا ي للعلو  الاجتماعية  الباحثانوا  

 بالبحإ.

 

ًس سامولجيت:سعاضساماوقشبسروماو

س:تدالسعاضس مولجستيفاضس-1

س(س5لأاالس)

سيالايبستيفااقسا نستيخ وخ  نستيخ ياساتي دادسيياجا عبسسWilcoxon Testتخم و سا يككس نس

سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس.ادةسعاو استيي وقبستي ا  بستي و بتيمجا   بسااسس

 (س10ن=س)
ستلإحصوءس

 تدخم و تجس
 مم خطستياتبس مجا عستياتبس تيدادس

س(سسZق اب)سس

 تياحس ابس

مسم ىسس

تيالايبسس

 + - + - + - تلإحصول بس

ث مــع لمــم المشــطين لبــار 20اختبــار بلانــم ثبــات 

 (تحمل أداء –)توازن المتواز .
0 10 0.00 55.0 0.00 5.50 -2.81 0.00 

ــرعة  ــي سـ ــر  بأوصـ ــار الجـ ــي   20اختبـ . ث3.9فـ

 )سرعة(
0 10 0.00 55.0 0.00 5.50 -2.80 0.00 

 0.00 2.80- 5.50 0.00 55.0 0.00 10 0 )ووة(مرات. 5اختبار شد عقلة 

اختبــار الســغط علــي المتــواز  فــي وضــع اعنبطــاح 
 )تحمل ووة(مرات. 10الما ل 

0 10 0.00 55.0 0.00 5.50 -2.81 0.00 

 0.00 2.81- 5.50 0.00 55.0 0.00 10 0 )المرونة(.ث20اختبار التعلق علي العقلة 



س

 

 -س9س-

 

س.(0.05عااسمسم ىسدلايبسإحصول بس)س(8.00)=سس( Z )ق ابسا يككس نستيجااي بس

 

 القبلي نسييالقياالمحسوبة بتطبيق اختبار الإشارة  لويلككسون لدلالة الفروق بين ( Z ) ( أن ويمة 5وضح جدول )يُ 

-)،(2.80-)،(2.81-) علــى التــوالي ود بلغتبعض عناصر اللياوة البدنية الخاصة  في التجريبيةعفراد المجموعة  والبعد 

( عنــد مســتوى دلالــة 8.00) البالغــة ( Z )وتلك القيم أصــغر مــن ويمــة ويلككســون الجدوليــة ، (2.81-)،(2.81-)،(2.80

( ويعنى ذلــك أن 0.05وهى أصغر من مستوى الدلالة ) ،(0.00)لجميعهم  ية بلغ( وبمستوى دلالة إحصا 0.05إحصا ية )

 .البعد حقيقية ولصالح القياس  نالقياسييالفروق بين 

 

سماوقشبس مولجستيفاضستدال:س-2
( والخــا  بتطبيــق اختبــار الإشــارة لويلككســون لدلالــة الفــروق بــين القياســيين القبلــي والبعــد  5يشُــير جــدول )

التــوازن، تحمــل اعداء، الســرعة، القــوة، تحمــل )والمتمثلــة فــي  القدرات البدنية الخاصــةفي اختبارات  لتجريبيةللمجموعة ا

)القبلي والبعد ( وه ى الفروق حقيقية ولصالح القيــاس البعــد  للمجموعــة  نإلي أن هناك فروواً بين القياسيي (القوة، المرونة

 التجريبية.

 

العلمــي فــي تخطــيط  اعســلوجإلــي اتبــاع  القــدرات البدنيــة الخاصــة س البعد  فيسبب تفوق القيا الباحثانويعزو 

عداد المهار  إضافة الي التمرينــات الزوجيــة والتــي تــم البرنامج التدريبي بجميع ما يحتويو من تدريبات الإعداد البدني والإ

 ركي واسع والتي كان لها أثر كبيــر علــي تنميــةالتي تتميز لبيعة أداء تدريباتها بأداء حو اعسلوج الدا ر  باستخدا تطبيقها 

 .القدرات البدنية الخاصة )ويد البحإ(

 

نو يمكن من خــلال ممارســة  (، إلي أ2002عليوة ومحمد مرسال )ليو كل من علاء الدين ويتفق ذلك مع ما أشار إ

 ( 34: 10لفة.)التمرينات الزوجية بصورة مقننة ومستمرة اكتساج وتطوير عناصر اللياوة البدنية المخت

 

داء ستخدا  التمرينات التي يغلب علي أدا ها التغيير في سرعة توويت أن اعلي أ(،  2001) مفتي حماد يوضحكما 

 ( 159: 17.)ساليب تنمية بعض مكونات اللياوة البدنيةهم أيير في وضع بدء الحركة تعتبر من أالحركة والتغ

 

هميــة كبيــرة زوجية كأحد أنواع التمرينات لها أن التمرينات الأ  (،2016وضحو يم حبيب )يتفق ذلك مع ما أكما 

التمرينات موزعة ومنظمة ومقننة لعملية التــدريب وحيــإ يتحقــق  ات اللياوة البدنية بحيإ تكون ه ىعداد البدني لمكونفي الإ

مــا أنهــا تعتبــر مــن أهــم أنــواع ، كالي الكــم والكيــف لهــ ى التمرينــات بالإضافةذلك وفقاً لنوع الرياضة الممارسة ومتطلباتها 

في الجزء الخا  بالإعداد البدني في البرامج التدريبية، كما أنها تعمل علــى  وذلك لتعدد مميزاتها وخاصةً  التمرينات البنا ية

فيــنعكم ذلــك علــى زيــادة معــدلات من ملل التمــرين  قللعة روح المرح والسرور مما يُ إثارة عامل المنافسة والتشويق وإشا

 ( 149، 16: 20)ير والتحسن في معدلات اللياوة البدنية العامة والخاصة. التطو

 

كما يعزو الباحثان التحسن في القدرات البدنية الخاصة ويد البحإ لا ترجع الي اســتخدا  التمرينــات الزوجيــة فقــط  

لتنفيــ  بصــورة منظمــة ومقننــة ولكن يرجع ذلك الي اوتران استخدامها بالتدريب الدا ر  في تنفي  هــ ى التمرينــات كأســلوج ل

أثر كبير في رفع المستو  البدني والمهار  في الجمباز  ذوه ا اعسلوج من اعساليب الهادفة في العملية التدريبية  يعُدحيإ 

 في المراحل السنية المتقدمة. وخاصةً 

 

لدا ر  كأسلوج لتنفيــ  ن استخدا  التدريب ا (، إلي أ2009دراسة عزة صالح ) إليو توصلت ماحيإ اتفق ذلك مع 

محتو  البرنامج يساعد علي تطوير وتحسين مستو  مكونات اللياوــة البدنيــة الخاصــة برياضــة الجمبــاز كالتحمــل العســلي 

 (7.)والمرونةوالقدرة والقوة والسرعة والرشاوة 

 

ليب التنظيميــة ساأن التدريب الدا ر  كأحد اععلى  ( 2001كمال درويش، ومحمد حسانين )ما أكدى كل من وه ا 

يقو  بتنظيم محتو  التمرينات المستخدمة في البرنامج التــدريبي المســتخد  بغــرض رفــع مســتوى القــدرات البدنيــة والحالــة 

 (21: 12، وخاصةً على مستوى رياضة المنافسات والمستويات العالية في معظم اعنشطة الرياضية.)الوظيفية لها

 

 (، وميك جيسوشيك 2003 (، ومحمد عبد المقصود )2001فة مطاوع )عرويتفق ذلك مع نتا ج دراسات كل من 

Mike Jesowshek (2006،)  ن ممارســة التمرينــات التــي توصــلت الــي أ  (2011خــرون )دراســة تومــاس بلانــت وأو

 عة والتوازن والتوافق والرشاوة.الزوجية أد  الي تطوير عناصر اللياوة البدنية كالمرونة و القوة المميزة بالسر

(6 :136،) 

(15 :112(،)24)(،26)  



س
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 : أنو وال   ينص علي ود تحققاعول أن الفرض  الباحثانيرى  قوبناء على ما سب

القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية فــي القــدرات  نيوجد فروق دالة إحصا ياً بين متوسطي رتب درجات القياسيي"

 ."البدنية الخاصة لصالح القياس البعد 

 

سجستيفاضستيثو ا:عاضس مولس-3

س(س6لأاالس)

سيالايبستيفااقسا نستيخ وخ  نستيخ ياساتي دادسيياجا عبسسWilcoxon Testتخم و سا يككس نس

سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس.سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسخا تجس7تيجا وزستحتسسياوشئاستلإلأ و  بستيجايبد لأبسأدتءستيمجا   بسااسس

 (س10ن=س)
ستلإحصوء

 تدخم و تج

 مم خطستياتب مجا عستياتب تيداد
س(سZق اب)س

 تياحس ابس

مسم ىس

تيالايبس

 تلإحصول ب
- + - + - + 

 الجمبـاز  ئيدرجة أداء الجملـة الإجباريـة لناش ـ

 .سنوات (7)تحت 
0 10 0.00 55.0 0.00 5.50 -2.81 0.00 

س.(0.05عااسمسم ىسدلايبسإحصول بس)س(8.00)=سس( Z )ق ابسا يككس نستيجااي بس

 

 القبلي نالقياسييالمحسوبة بتطبيق اختبار الإشارة  لويلككسون لدلالة الفروق بين ( Z ) ( أن ويمة 6وضح جدول )يُ 

 ةوتلــك القيم ــ(، 2.81-)ود بلغت رضي درجة اداء الجملة الإجبارية علي الجهاز اع في التجريبيةعفراد المجموعة  والبعد 

( وبمســتوى دلالــة إحصــا ية 0.05( عند مستوى دلالة إحصــا ية )8.00) البالغة ( Z )أصغر من ويمة ويلككسون الجدولية 

حقيقية ولصالح القيــاس  نالقياسيي( ويعنى ذلك أن الفروق بين 0.05وهى أصغر من مستوى الدلالة ) ،(0.00)لجميعهم  بلغ

 .البعد 

 

س:تيثو اماوقشبس مولجستيفاضسس-4
( والخــا  بتطبيــق اختبــار الإشــارة لويلككســون لدلالــة الفــروق بــين القياســيين القبلــي والبعــد  6يشُــير جــدول )

إلي أن هناك فروواً بــين  (البحإويد ) سنوات (7)الجمباز تحت  يلناشئالإجبارية  الجملةدرجة أداء في  للمجموعة التجريبية

 والبعد ( وه ى الفروق حقيقية ولصالح القياس البعد  للمجموعة التجريبية. )القبلي نالقياسيي

 

 يلناشــئعلى جهاز الحركات اعرضــية الإجبارية  الجملةدرجة أداء سبب تفوق القياس البعد  في  الباحثانويعزو 

قاً لخصا ص المرحلة السنية ويد المقنن وال   تم اختيارى وف البرنامج التدريبيأن إلي ( البحإويد ) سنوات (7)الجمباز تحت 

وتمرينــات الإعــداد البــدني العــا  والخــا   باعســلوج الــدا ر تم تنظيمهــا وتنفيــ ها زوجية البحإ وما يحتويو من تمرينات 

( أســبوع، 12( وحــدة تدريبــة علــى مــدار )36) بواوع شهرلمدة ثلاث أ وتنفي ى وال   دا  تطبيقووتمرينات الإعداد المهار  

ن وارتفاع درجة اعداء المهار  عفراد عينــة يويد البحإ مما انعكم ذلك علي تحس حسن القدرات البدنية الخاصة لي تأدى إ

 سنوات. (7)الجمباز تحت  يلناشئ على جهاز الحركات اعرضية الإجباريةالبحإ في الجملة 

 

ير وتحســين مكونــات اللياوــة ن عمليــة تطــوعلى أ (، 2003ك وعماد الدين غباشي )يكل من علي الب ىوه ا ما أكد

داء المهارات الحركية لكل نشال رياضي حيإ كل مهارة من ه ى المهــارات لهــا ن المقومات اعساسية والهامة في أالبدنية م

 ( 86: 11متقنة.)بطريقة داء ه ى المهارات توافرها في الفرد الرياضي لنجاح أمتطلبات بدنية خاصة يجب 

 

 ( إلى أن التمرينات النوعية كالتمرينات الزوجية الموجهة والمتشابهة 2008محمود )وفي ه ا الصدد يشُير حاز  

للمسارات الحركية للمهارة المستهدفة تؤد  إلى تحسن مستوى اعداء المهار ، كما تزُيد مــن ســرعة واتقــان الــتعلم للاعبــي 

 (87: 2الجمباز.)

 

كلً عــا  والتمرينــات الزوجيــة بشــكلً خــا  تشُــكل  ( على أن التمرينــات البدنيــة بش ــ2016كما يؤكد يم حبيب )

أساساً كبيراً ل عداد البدني العا  والخا  لجميع أنواع اعنشطة الحركية والتي تهدف للوصول بالفرد إلى القدر الكــافي مــن 

لى تنمية ورفع ال   يمارسو وذلك من خلال التمرينات التي تعمل ع لالمهارة الحركية مما يسُاعد على رفع مستواى في النشا

 (47: 20العسلي العصبي.) قمستوى اللياوة البدنية كالقوة والسرعة والمرونة والتحمل والرشاوة والجلد والتواف

 



س
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كما يرُجع الباحثان سبب تفوق أفراد عينة البحإ في مستوى أداء الجملة الإجبارية على جهاز الحركات اعرضــية 

المختلفة حرة بدون أدوات وبأدوات وتــدرجها مــن الســهل إلــى الصــعب وتنظيمهــا  إلى استخدا  التمرينات الزوجية بأشكالها

باســتخدا  أحــد أهــم اعســاليب  تــم ســبق كــل مــا أنبصورة مقننة في أجزاء معينة من الوحدة التدريبية، وليم ه ا فحسب بل 

، يالمستخدمة في البرنــامج التــدريب ةالتدريبية وهو اعسلوج الدا ر  وال   زاد من فاعلية ممارسة وأداء التمرينات الزوجي

الإوبــال علــى أداء الواجبــات الحركيــة وتكرارهــا  أدى إلىحيإ أدى ذلك على خلق روح من التنافم والدافعية بين اللاعبين 

أدى ذلك كلــو فــي النهايــة إلــى تنميــة القــدرات البدنيــة والمهاريــة وو ملل ون فتور أوالاستمرار في أداء الوحدات التدريبية د

للجملــة الإجباريــة علــى جهــاز الحركــات اعرضــية فــي  أداء اللاعبــينحســين مســتوى فراد عينة البحإ مما انعكم عــل تع

  الجمباز.

 

  (،2003ومحمــد عبــد المقصــود )  (،2001نتا ج دراسات كــل مــن عرفــة مطــاوع ) حيإ اتفقت ه ى النتا ج مع

ثبتــت هــ ى الدراســات أن التمرينــات  (، حيإ أ2009ح ) (، وعزة صال2003رباج وأسامة عبد الرحمن )ومحمد مرسال أ

 ( 7(،)16(،)15(،)6الزوجية المنظمة والمقننة تؤثر بشكل إيجابي على كل من المتغيرات الحركية والبدنية والمهارية.)

  

ً اتفقت ه ى النتا ج  كما وســامويل فلــورنزا وأخــرون  (، 2011مــع نتــا ج دراســة تومــاس بلانــت وأخــرون ) أيســا

Samuel Forlenza et al (2012)  لورا ويليامز ،Loura Williams (2017)   على أن ممارسة التمرينات الزوجيــة

بصورة منظمة ومنتظمة ومقننة يوفر ودر من الاستمتاع والتحفيز والدافعية خلال الممارسة الرياضة لتحقيق أفسل مســتوى 

بالإضــافة إلــى عامــل المنافســة والــ   يــوفر وــدر  والاجتماعيةتطلبات النفسية هار ، كما تعمل على تلبية بعض المبدني وم

الداخلية لهما وال   يؤد  بدروى إلى تطوير الحالة البدنية والمهارية لهما في  الطاوة عالي من الدافعية بين الزميلين واستثارة

  (23،)(186: 25(،)26الممارس.) نشالال

   

 : أنو ود تحقق وال   ينص علي انيالث أن الفرض الباحثانيرى  قوبناء على ما سب 

الجملــة أداء  درجة القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في  ن"يوجد فروق دالة إحصا ياً بين متوسطي رتب درجات القياسيي

 لصالح القياس البعد ". سنوات 7الجمباز تحت  ة على جهاز الحركات اعرضية لناشئيالإجباري

 

ًس س:ستلاخمامولأوجستوخدو
، وفــي إلــار المعالجــات الإحصــا ية البيانات التي تجمعت لدى الباحثينهدف وفرضا البحإ، ومن واوع في حدود 

المستخدمة، وفي حدود عينة البحإ، وفي ضوء تفسير النتا ج التي تم التوصــل إليهــا ومناوشــتها، فقــد توصــل الباحثــان إلــي 

 الاستنتاجات الآتية:

تــأثير إيجــابي فــي تحســين القــدرات البدنيــة  ة بأسلوج التدريب الــدا ر  لــوالزوجيالبرنامج التدريبي المقترح للتمرينات  -1

 الخاصة ويد البحإ عفراد المجموعة التجريبية عينة البحإ. 

تــأثير إيجــابي فــي تحســين درجــة اعداء بأســلوج التــدريب الــدا ر  لــو  البرنامج التدريبي المقتــرح للتمرينــات الزوجيــة -2

فــراد المجموعــة التجريبيــة أ ســنوات( 7)الجمباز تحت  يعلي جهاز الحركات اعرضية لناشئ جباريةالإالمهار  في الجملة 

 عينة البحإ. 

 
ستيم   أوج :عوشاتًس

 بما يلي: الباحثانفي ضوء ما أسفرت عنو الاستنتاجات التي تم التوصل إليها يوصي 

( ســنوات 7في برامج تدريب الناشــئين تحــت ) جية باعسلوج الدا ر الزو للتمريناتالمقترح  التدريبي استخدا  البرنامج -1

 في رياضية الجمباز على جهاز الحركات اعرضية.

تفعيل البرنامج التدريب المقترح ضمن الخطة التدريبية الخاصة بإعداد الناشئين في رياضة الجمباز والتي يقرها الاتحاد  -2

 المصر  للجمباز.

 ش العمل للمدربين لتدريبهم على كيفية تطبيق وتنفي  ه ا البرنامج. القيا  بمجموعة من ور -3

محاولة تجريب مثل ه ى البرامج على أجهزة أخرى ومراحل سنية أخــر  ونوعيــات تمرينــات أخــر  بأســاليب تدريبيــة  -4

 مستحدثة خاصة برياضة الجمباز.
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سعسأأأأأتيااتلأ

س
سأالاسً:تيااتلأعساوييغبستيداا ب:

س

 ـ -1 ــرف عبـــ ــالم: )أشــ ــد ســ ــلا  محمــ ــر ، إســ ــال الزهــ ــة 2008د العــ ــات الزوجيــ ــتخدا  التمرينــ ــأثير اســ   (، "تــ

 مجلــة  بأسلوبي المقاومة والمساعدة في بعــض المتغيــرات البدنيــة بإجباريــات بــراعم الجمبــاز"، 

 جامعة المنوفية للتربية البدنية والرياضة، السنة السابعة)يناير(، العدد الثالإ عشــر، كليــة التربيــة

 لرياضية بمدينة السادات، جامعة المنوفية.ا

  (، "دراســــة تحليليــــة لتــــأثير التــــدريبات النوعيــــة علــــى رفــــع مســــتوى اعداء 2008حــــاز  حســــن محمــــود: ) -2

 ، 34العــدد  المهــار  للجمبــاز مــن ســت ســنوات"، المجلــة العلميــة للتربيــة البدنيــة والرياضــية، 

 نج، الإسكندرية.كلية التربية الرياضية للبنات بفلم يناير، 

  (، أساسيات التمرينات، مركز دهب للطباعة والنشر، الإسكندرية.2002صديق محمد لولان: ) -3

ــي: ) -4 ــير علــ ــد البصــ ــادل عبــ ــة 2004عــ ــدة للطباعــ ــة المتحــ ــو، المكتبــ ــو وتطبيقاتــ ــدا ر  أسســ ــدريب الــ   (، التــ

 والنشر، بورفؤاد، بورسعيد. 

ــد  -5 ــد الحميــ  ـعبــ ــرف: )غريـــ ـــق،  (، ال1996ب شــ ـ ــة والتطبيـــــ ــين النظريــ ــية بــ ــة الرياضــ ــي التربيــ ــرامج فــ  بــ

 مركـــز التنمية البشرية، القاهرة.  

ــاوع: ) -6 ــد مطـ ــة أحمـ ــض 2001عرفـ ــتخدا  بعـ ــر اسـ ــي )الإح (،"أثـ ــة فـ ــات الزوجيـ ــكال التمرينـ ــداد أشـ ــاء والإعـ  مـ

صــف البدني( على تحسين مستوى أداء بعــض حركــات الرشــاوة فــي رياضــة الجمبــاز لتلاميــ  ال

اعول  الاعــداد "، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة، كليــة التربيــة الرياضــية بــأبو ويــر، جامعــة 

 الإسكندرية.  

 (،"التـــدريب الـــدا ر  وتـــأثيرى علـــى بعـــض عناصـــر اللياوـــة البدنيـــة ومســـتوى 2009عـــزة علـــى صـــالح: ) -7

 "، مجلــة أســيول لعلــو  الفروة اعولى الباويــات ل عــادة تفي الجمباز الفني لطالبااعداء المهار  

 ، الجزء الثالإ، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة أسيول.29وفنون التربية الرياضية، العدد 

ــالق: ) -8 ــد الخــ ــطفى عبــ ــدين مصــ ــا  الــ ــي 2000عصــ ــدريب الرياضــ ــات، ل – (، التــ ــات وتطبيقــ  ، دار 10نظريــ

 المعارف، القاهرة.          

ــا -9 ــد الخــ ــطفى عبــ ــدين مصــ ــا  الــ ــي 2005لق: )عصــ ــدريب الرياضــ ــات، ل – (، التــ ــات وتطبيقــ  ، دار 12نظريــ

 المعارف، القاهرة. 

ــاج: ) -10 ــد أربـــ ــال حمـــ ــد مرســـ ــة، محمـــ ــد علويـــ ــدين محمـــ ــلاء الـــ ـــة 2002عـــ ــ ـــات البدنيــــــــ ــ   (، التمرينـــ

 جماعية على شكل ألعاج صغير(، دار بلال للطباعة والنشــر،  –زوجية  –المصــــــورة )فردية  

 نصورة.الم 

ــدين  -11 ــاد الـ ــك، عمـ ــي البيـ ــى فهمـ ــاس علـ ــي: )عبـ ــة، 2003غباشـ ــاج الجماعيـ ــي اعلعـ ــي فـ ــدرج الرياضـ   (، المـ

 نظريات وتطبيقات، منشأة المعارف، الإسكندرية. -تخطيط وتصميم البرامج التدريبية 

ــانين: ) -12 ــبحي حســ ــد صــ ــش، محمــ ــد درويــ ــد الحميــ ــال عبــ ــي2001كمــ ــدريب الرياضــ ــي التــ ــد فــ   - (، الجديــ

لجميــع اعلعــاج والمســتويات الرياضــية، مركــز الكتــاج للنشــر،  -الطــرق واعســاليب والنمــاذج

 القاهرة.

  (، سيكولوجية المدرج الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة.2004محمد حسن علاو : ) -13
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ــأثير تــــدريبات الســــاكيو " ،  (2016)  :محمــــد حســــني مصــــطفى -14 ــة علــــى بعــــض القــــدرات الت q.a.sتــ  وافقيــ

ــة ال ،"لــدى لاعبــي المشــروع القــومي بمحافظــة الدوهليــة ــةالمجل ــة الرياضــية، ب علمي ــة التربي  كلي

 المنصورة. ةجامع

  (،"دراســــة اســــتخدا  بعــــض أشــــكال التمرينــــات الزوجيــــة علــــى 2003محمــــد دســــووي عبــــد المقصــــود: ) -15

 ير غيــر منشــورة، كليــة بعض المتغيرات البدنية لتلامي  الصف اعول الإعداد "، رســالة ماجســت

 التربية الرياضية للبنين بأبو وير، جامعة الإسكندرية.

ــرحمن: ) -16 ــد الــ ــامة عبــ ــاج، اســ ــد أربــ ــال حمــ ــد مرســ ــات 2003محمــ ــتخدا  التمرينــ ــامج باســ ــأثير برنــ   (، "تــ

 ســنة"، المجلــة  14الزوجيــة النوعيــة علــى بعــض القــدرات الحركيــة الخاصــة للمبــارزين تحــت 

 لبدنية والرياضة، كلية التربية الرياضية، جامعة الإسكندرية.العلمية للتربية ا

 ، دار الفكــــر 2 (، التــــدريب الرياضــــي الحــــديإ تخطــــيط تــــدريب وويــــادة، ل2001مفتــــي إبــــراهيم حمــــاد: ) -17

 العربي، القاهرة.

 ، دار 9 (، التمرينــــات والعــــروض الرياضــــية، ل1999موســــى فهمــــي إبــــراهيم، عــــادل علــــي حســــن، ) -18

 ف، القاهرة.المعار

(، أصول التمرينــات بــين النظريــة والتطبيــق، الجــزء اعول، التركــي للكمبيــوتر والطباعــة،  2010يم كامل حبيب: ) -19

 لنطا.

ــب: ) -20 ــل حبيــ ــم كامــ ــي  2016يــ ــاني، التركــ ــزء الثــ ــق، الجــ ــة والتطبيــ ــين النظريــ ــات بــ ــول التمرينــ  (، أصــ

 للكمبيوتر والطباعة، لنطا.

 
سلأا  بسرو  وسً:تيااتلأعستد

21- Jannae L. Mayers: 2017, "Effects of Virtual Teaining on Cvcling Time Trail Performance 

in Recreatinally Active Females", Exercise Seience and Sports Studies, 

Voul 4, Iss 21, April.  

22- Khaled. Abu Warda: 2014, Effect of Core Stability Training on Some Physical 

Variablesand The Performance level on Junior Gymnest, Assiut journal 

of Sport Science and Arts (AISSA). 

23- Loura williams: 2017, "Partner Work out: Work out with a Partner for and Douple The 

Motivation and Twice The Impact", Dorling Kindersley Pub, U.S.A.  

24- Mike, Josowshek: 2006, Traning Partners. The Key to Success, Copyright. 

http://www.Trulyhuge.com/ Training partners. html. 

25- Samuel Forlenza, et al: 2012, "Is my Exercise Partner Similar Enough? Partner 

Characteristics as a Moderator of The Kohler Effect in Exercise", Games 

for Heals Journal, Voul 1, issue 6, 19 des.  

26- Thomas J. Plante et al: 2011, "Impact of Exercise Partner Attactiveness on Moodm 

Enjoyment and Exertion", International Journal pf Exercises Seiences, 

Vol4, Iss 4.  

 
 
 
 

http://www.trulyhuge.com/


س

 

 -س14س-

 

 


