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التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات على درجة أداء بعض الحركات 
 .سنوات 8-6الأكروباتية لناشئات جمباز الأيروبك للمرحلة السنية 

 ةقيو ش دمحم دمحأ /د
 :المقدمة ومشكلة البحث

، (  FIG) للجمباز  الدولييعد جمباز الأيروبك أحد أفرع الجمباز الحديثة والمعتمدة من الاتحاد 
المستمر المتميز بالقوة والمرونة ، باستخدام الخطوات  الحركيوتتسم جملته الحركية بالأداء 

يقاعي ديناميكيمع حركات الذراعين لخلق تسلسل  للأيروبيكالسبع الرئيسية   بالإضافة،  وا 
ط بأداء حركات الرب( الهبوط والصعود ) لعناصر الصعوبة ، ويكون الانتقال من مستوى لمستوى 

           لمهارات الأكروباتيك مع المصاحبة الموسيقية ووفقا لقانون جمباز الأيروبك بالإضافة
 (24- 2222  ( )29- 2222  ( )02 – 2202 . ) 

 : فيللجمباز عدة فئات تتمثل  الدوليوتشمل مسابقات جمباز الأيروبك المعتمدة من الاتحاد 
، (  TR) ثلاثي، (  MP) مختلط  وزوجي، (  IW)  آنسات وفردي، (  IM) فردى رجال 

 ( . AS) ، والفريق باستخدام صندوق الخطو(   AD) الرقص  وأيروبيك، (  GR) جموعة م
الرقص  أيروبيكللجمباز هذه المسابقات فيما عدا نوعين هما  المصريوقد اعتمد الاتحاد 

(AD ) وصندوق الخطو ، (AS . ) 
جداول ولها أكواد ،  فيسنية بمجموعة من حركات الأكروباتيك ومصنفة وتختص كل مرحلة 

 .وكلما زادت المرحلة السنية كان مستوى صعوبة الحركات الأكروباتية أعلى 
سنوات تؤدى فيها الناشئات  8-6للجمباز فان المرحلة السنية  المصريووفقا لقواعد الاتحاد 

 :الحركات الأكروباتية الاتية
Cartweel (A1)  ،Round off ( A2 )  ،[ Forward,Back ward] (A3) Wall over 

 . ( 1) مرفق 
درجة  2.0تتعرض لخصم  فإنها(  A4 – A7 (واذا أدت الناشئة احدى حركات ذات أكواد من 

 (2- 2208  ( )02- 2202 ( )00 - 2222 .) 



2 
 

وتمتاز الحركات الأكروباتية بأنها تجذب الناشئين لممارسة جمباز الأيروبك وتعطى 
زيادة شعبية جمباز الأيروبك وزيادة  فياحساس بالسعادة والثقة بالنفس للناشئات ، كما تساهم 

 .مشاهديها
تعرض الناشئات  آنساتوقد لاحظ الباحث أثناء بطولة الجمهورية بمسابقة فردى 

مثل عدم وضع اليدين على   Cartweel (A1)الشقلبة الجانبية  مهارتيأداء لخصومات عند 
، وعدم المرور بوضع الوقوف على اليدين وخصوماتها (  2.0،  2.0) خط مستقيم وخصوماتها 

الى  بالإضافة(  2.0،  2.0،  2.0) وثنى الركبتين والأمشاط وخصوماتها (  2.0،  2.0) 
 Round off (A2)اء مهارة الشقلبة الجانبية مع نصف لفة تعرض الناشئات لخصومات عند أد

، وعدم المرور بوضع الوقوف على (  2.0،  2.0) مثل عدم النزول بالرجلين ضم وخصوماتها 
)   ، وثنى الركبتين أو الأمشاط أو فتح الرجلين وخصوماتها (  2.0،  2.0) اليدين وخصوماتها 

(  2.0،  2.0،  2.0)        ، وثنى الرجلين أو الذراعين وخصوماتها (  2.0،  2.0،  2.0
 .من الدرجة 

 فيوتعد التمرينات المساعدة من التمرينات الهامة لجميع المراحل السنية وتستخدم بشكل خاص 
عام عمليات الاعداد ال فيمعالجة الأخطاء التكنيكية وتصحيحها ومعالجة الضعف والنقص 

مرحلة من  في تكنيكيوالخاص لدى الرياضيين بصورة فردية وجماعية ، كما أن وجود خطأ 
مراحل الحركة يتطلب تطبيق تمارين مساعدة ومكملة لأجل تصحيح وتعديل ذلك الخطأ وتستخدم 

 ( . 2224 – 0)تطبيق هذه المجموعة من التمارين  فيمختلف وطرق وأساليب التدريب 
أن التمرينات المساعدة يتم اختيارها بما (  2202 -2)عبد الفتاح ويوضح أبو العلا 
 .التخصصي الرياضييتفق مع متطلبات النشاط 

أن يشتق التمرينات البدنية ذات الارتباط المباشر بالأداء  الرياضيومن واجبات المدرب 
   المختلفة المهارى على الأجهزة حتى يستطيع انجاز متطلبات المهارات الحركية على الأجهزة 

 (4- 2206 . ) 
تعمل على زيادة الاثارة لدى اللاعبين بعكس ما اذا كان  التيوتتنوع طرق التدريب 

، ورياضة الجمباز ذات طبيعة خاصة (  2222 -26) طريقتين أو ثلاثة  فيالتدريب منحصرا 
جدا من المهارات الفنية والبدنية والخططية أيضا مما يتطلب معها تنوعا  عالي، تتطلب مستوى 

 ( . 2206 -4) طرق وأساليب المستخدمة لتنمية تلك العناصر كل على حده  في
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ويحتوى أسلوب تدريب المحطات على الاثارة والتشويق وتنمية الدافعية والميل نحو 
      البدنية والمهارية للاعبين  النواحيين ممارسة الرياضة بسعادة وبهجة ، ويساعد على تحس

 (22- 2208  ( )09- 2222.) 
ويعد أسلوب تدريب المحطات من أساليب التدريب الهامة وذات الأثر الفعال على 
الارتقاء بمستوى الناشئات ويمكن هذه الطريقة أن تكون التمرينات بدنية أو مهارية أو تكون بدنية 

 ( . 0992 -00) ينات لجميع المجموعات العضلية مهارية بشرط أن تحتوى تمر 
التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات على درجة " الى دراسة الباحث  دعيوهذا ما 

 8 – 6لجمباز الأيروبك (  IW)  آنساتأداء بعض الحركات الأكروباتية بمسابقة فردى 
 . "سنوات 

 : أهداف البحث 
التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات لتحسين بعض التعرف على تأثير برنامج  -0

 .سنوات  8-6الصفات البدنية الخاصة لناشئات جمباز الأيروبك 
التعرف على تأثير برنامج التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات على درجة أداء  -2

 .سنوات  8-6بعض الحركات الأكروباتية لناشئات جمباز الأيروبك 

 : حث فروض الب
ولصالح القياس  والبعدي القبليالصفات البدنية بين القياسين  فيتوجد فروق دالة احصائية  -0

 .لعينة البحث البعدي
 القبليدرجة أداء بعض الحركات الأكروباتية بين القياسين  فيتوجد فروق دالة احصائية  -2

 .لعينة البحث البعديولصالح القياس  والبعدي
 

 : الدراسات المرجعية 
أشهر ( 6)أثار تدريب جمباز الأيروبك لمدة " دراسة بعنوان ( 2200 -20)أجرى ميهرتاش  -0

سنه ، وتهدف الدراسة الى التعرف على تأثير  02 – 02على القدرات الحركية للناشئين من 
سنه ، وأجريت  02 – 02أشهر على القدرات الحركية للناشئين من ( 6)جمباز الأيروبك لمدة 

أشهر وكانت أهم النتائج ( 6)سنه ولمدة  02 -02المرحلة السنية  فيناشئ ( 08)الدراسة على 
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جمباز الأيروبك بغض النظر عن النمو والنضج يسبب تغيرات ايجابية  في النوعيأن التدريب 
 .القدرات الحركية للناشئين في
برنامج " دراسة بعنوان Moshenska   (22- 2202  )وموشينثكا   Artemyevaأرتيميفا  -2

الخاص لدى لاعبات جمباز الأيروبك ، وتهدف الدراسة الى  البدنيمقترح لتحسين الاعداد 
الخاص للاعبات جمباز  البدنيالتعرف على أهمية البرنامج المقترح على مؤشرات الاستعداد 

سنوات  9-2الأولى ، وأجريت الدراسة على الناشئات من  الأساسيمرحلة التدريب  فيالأيروبك 
، وقسموا الى مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة ، واستخدمت  ناشئة( 22)على عدد 

، وكانت أهم النتائج أن البرنامج المقترح له  الرياضيطرق الملاحظة التربوية وطرق الاحصاء 
 الأساسيمرحلة التدريب  فيالخاص للناشئات  دنيالبعلى مؤشرات الاستعداد  إيجابيتأثير 
 .الأولى 

 : التعليق على الدراسات المرجعية 
اختلفت عينات الدراسات المرجعية من حيث الحجم والسن وطرق الاختيار ، ويرجع هذا 

ناشئ وناشئة (  22 -08)الاختلاف الى طبيعة كل دراسة حيث تراوحت حجوم العينات ما بين 
وقد حققت كأسلوب يتناسب وطبيعة الدراسات ،  التجريبيدراسات المنهج ، واستخدمت ال

 البدنيتطوير مستوى أداء عينة البحث  فيالدراسات فروق ذات دلالة احصائية أسهمت 
 .والمهارى 

 :المساعدة على  فيمن الدراسات المرجعية  الحاليوقد استفاد البحث 
 .تحديد متغيرات البحث -
 .اللازمة لتطبيق البرنامجتحديد المدة  -
 .اختيار التصميم التجريبي المناسب للبحث -
 

 :الاجراءات 
هذه  لإجراءاستخدم المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة لمناسبته 

 .الدراسة

 : عينة البحث 
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 اتحاد الأشراف بنادي تمثل ناشئات الجمباز والتيتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ، 
يوضح أنه طبقت عليهم الدراسة ( 0)، ( 2)، ( 0)ول أرقام اناشئات ، والجد(  8) وعددهم 

 .كمجموعة تجريبية واحدة ، حيث أجريت القياسات لهذه العينة
 ( 1) جدول 

 8= ن  .    قبل التجربة القياسات الأساسية الدلالات الإحصائية لعينة البحث في      

 الدلالات              

 الإحصائية                 

 القياسات     

المتوسط 

  الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

 

عامل م

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

 080. 0.0.- 0.0. 80.8 80.8 السن 

 1081- 0.0. 0.0. 1.80.8 ..1.80 الطول

 011.- 088. 1088 10.8. 011.. الوزن

 

  أو البيانححاا الصا ححي ب ينححي البلحح  الدليححي   ت لححي  تيحح    ححتتي  تت حح  (  1 )يتضححم  ححو  حح     

 هذه القي  ( 9755إلى  97.0-)   ا بيو   ا   الإلت اء فيها ت ا حلل يني ، لي   الطبي يبالت زيع  

 فحيال ينحي   ا يؤدح  علحى إعت اليحي ، (  3 ±) ال نلنى الإعت الى بيو  في،  تقع تقت ب  و ال ف  

 .قب  إ  اء الت  بي  القيا اا الأ ا يي

 ( .) جدول 

 8= ن  .    قبل التجربة الإختبارات البدنية الدلالات الإحصائية لعينة البحث في      

 الدلالات              

 الإحصائية                 

 الإختبارات     

المتوسط 

 الحسابى 
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

 

عامل م

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

 1088- ..0.- .808 ..080 .0.08 (سم)طويل من الثبات الوثب ال

 0.8.- ..0. ..0. 10.1 000. (م)كجم 1دفع الكرة الطبية 

 1011 1088 .1.01 ..10. .00.. (ث) بالمسك من أعلىتعلق ال
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 010. .08. ..0. ..0. ..0. (سم)مرونة الجذع 

 ..10- 0.8.- 011. 081. 088. (ث)م .1السرعة 

 088.- ..0.- 1018 .01.. ..0.. (ث)الرشاقة 

 

  أو البيانححاا الصا ححي ب ينححي البلحح  الدليححي   ت لححي  تيحح    ححتتي  تت حح  (  2 )يتضححم  ححو  حح     

 هذه القي  ( 1754إلى  97.6-)   ا بيو   ا   الإلت اء فيها ت ا حلل يني ، لي   الطبي يبالت زيع  

فحى ال ينحي   ا يؤدح  علحى إعت اليحي ، (  3 ±) ال نلنى الإعت الى بيو  في،  تقع تقت ب  و ال ف  

 .قب  إ  اء الت  بي  الإصتبا اا الب نيي

 ( 1) جدول 

 8= ن  .    قبل التجربة الإختبارات المهارية الدلالات الإحصائية لعينة البحث في      

 الدلالات              

 الإحصائية                 

  الاختبارات    

المتوسط 

  الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

 

عامل م

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

 0.1.- .08.- 0.1. ..80 80.8 الجانبية الشقلبة 

 0.8.- 0.8.- .08. ..10 0.1. لفة نصفالشقلبة الجانبية مع 

 

  أو البيانححاا الصا ححي ب ينححي البلحح  الدليححي   ت لححي  تيحح    ححتتي  تت حح  (  3 )يتضححم  ححو  حح     

 هحذه ( 9749-إلحى  9764- )   حا بحيو   ا   الإلت اء فيهحا ت ا حلل يني ، لي   الطبي يبالت زيع  

ال ينحي   ا يؤد  على إعت اليحي ، (  3 ±) ال نلنى الإعت الى بيو  في،  تقع تقت ب  و ال ف  القي  

 . قب  إ  اء الت  بيالإصتبا اا ال ها يي  في

 :أدوات البحث 
 :جهزة وأدوات القياسأ

 .ميزان طبى مجهز به رستاميتر لقياس الطول والوزن -
 .تحديد زمن الاختبار وفترات الراحة وزمن التدريب( ثانية  022/ 0 )ساعة توقيت  -
 .مرتبة ( 2)عدد  –.     شريط قياس  -
 .صندوق خشب( 0)عدد  –.    خشب  كرسي( 0)عدد  –.       كجم ( 0)كرة طبية زنة  -
 .قطع ملونة من الطباشير –. كاميرا تصوير فيديو –.     مازورة أو مسطرة مدرجة( 0)عدد  -
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 .حواجز( 0) –.     جهاز عقلة -
 
 

 :القياسات والاختبارات البدنية المطبقة
( 2)مرفدق  للاختبارات البدنية المناسبة لقياس الصفات البدنية قيدد البحدث  مرجعيقام الباحث بمسح 
الاختبارات البدنية المراجع العلمية المتخصصة ، تم استخلاص مجموعة من  في، ووفقا لما تم ذكره 

سدبق تطبيقهدا علدى عيندات بأبحداث علميدة أخدرى  والتديتتوافر فيها المعاملات العلميدة العاليدة ،  التي
 :التاليصدق المحتوى ، وهذه الاختبارات على النحو تتوافر فيها  وبالتالي

 

 يوضح الاختبارات البدنية قيد البحث(   4)  جدول 
 المرجع الاختبارات الصفة البدنية م
 (2229 -00) .الوثب الطويل من الثبات (سم)رجلين  القوة المميزة بالسرعة 0

 .كجم( 0)دفع الكرة الطبية زنة  (م)ذراعين 
 العضليالتحمل  2

 (ث)     
 (2220 -06) التعلق بالمسك من أعلى

(00- 2229) 
 ثنى الجذع( الذراعان أماما.جلوس طويل) (سم)مرونة الجذع  0

 .لأبعد مسافة 
(0 - 2222) 

 (2229 -00) م02اختبار عدو  (ث)السرعة  4
 حول الجريدحرجة الجسم أماما ثم ( وقوف) (ث)الرشاقة  0

 .الكرة فالوثب لتعدية الحاجز والرجوع من أسفل الحاجز 
(0- 0996) 

 .( 2)مرفق  شروط الاختبارات

 :الدراسة الاستطلاعية 
م وذلددك علددى 2209/  22/02الددى  2209/ 02/ 22الفتددرة مددن  فدديأجريددت الدراسددة الاسددتطلاعية 

 :ناشئات ، تم استبعادهم من التجربة الأساسية ، وذلك بهدف ( 0)عدد 
القياس وعملية التدريب ومناسبتها للعينة  فيمن صلاحية الاختبارات والأجهزة المستخدمة  التأكد -0

 .قيد الدراسة
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تتشددابه مددع أداء المهدارات قيددد الدراسددة وترتيبهددا  والتدديحددل السدنية اختبدار التمرينددات المناسددبة للمرا -2
 .تصاعديا من حيث درجة الصعوبة

 .من صلاحية أجزاء البرامج التدريبية التأكد -0
 

 :وقد أسفرت هذه الدراسة عن ما يلى 
 .صلاحية الادوات والتجهيزات والاختبارات المستخدمة -0
 ( .0)المتاحة مرفق  للإمكانياتوفقا لعينة البحث المناسبة التمرينات تم اختيار  -2
 .صلاحية أجزاء البرنامج التدريبي  -0

 :تصميم البرنامج المقترح 
ال حقلبي ال انبيحي ،  ال حقلبي   هحا تيال قت ح به ف تل حيو    حي أ اء قا  البال  ب ضع الب نا ج 

ك با حتص ا  الت  ينحاا ال  حاع   ال انبيي  ع ن ف لفي ،  ال حفاا الب نيحي الصا حي بئ ااه حا ،  ذلح

 .بئ ل ب ت  يب ال لطاا 

الحى صبح   البالح  د ح  ب  بالإضحافي بالا ت اني بصبح   ال تص  حيو فحي   حا   ياضحي ال  بحاز 

تح  اصتيا هحا   التحيالت  ينحاا ال  حاع   "   باز ، أ دو اصتيا   تل ي   لتح   الب نحا ج الصحا  

 " .قي  البل  بئ ل ب ت  يب ال لطاا  لل ها اا الفني  ابهي لطبي ي الأ اء 

 :أسس وضع البرنامج 
 ( .  4) تم تشكيل حمل التدريب بحيث تقوم الناشئة بأداء الحد الأقصى من كل تمرين مرفق  -
 .استخدم طريقة التدريب الفترى  -
مدددن % 92 -02التمريندددات المسددداعدة بأسدددلوب تددددريب المحطدددات مدددا بدددين  فددديالشددددة المسدددتخدمة  -

 .أقصى ما تستطيع الناشئة تحمله
 (. 2202 -2) 2: 0، وفى بعض الوحدات التدريبية  0: 0فترة العمل الى الراحة  -
 .الارتفاع بشدة الحمل  فيالتدرج  -
 .سرعة أدائها فيلتدرج أداء التمرينات المساعدة الخاصة بطبيعة الأداء وا فيالتقدم  -
( حمددل مددنخفض ) بمعنددى اليددوم الأول درجددة قليلددة مددن الحمددل ( 2: 0)اسددتخدم الحمددل التمددوجى  -

اليدومين التداليين ، وذلدك خدلال الوحددات التدريبيدة اليوميدة ، وكدذلك خدلال دورة  فدييعقبه حمل أعلى 
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 فديحمل اخر أكثر ارتفاعا  الحمل الأسبوعية ويعنى حمل منخفض أسبوع يليه حمل أسبوع مرتفع ثم
 ( . 2229 -02)  التاليالأسبوع 

 .تمرينات( 4)الوحدة  فيعدد التمرينات المساعدة  -
 .تم تنفيذ البرنامج خلال فترة الاعداد -
وبتقسديم ال أسدابيع اعدداد عدام وأسدبوع اعدداد خداص ( 0) أي( 0: 0)تم تقسيم فترة الاعداد بنسبة  -
أسابيع ، وفترة الاعدداد ( 0)بالبرنامج على هذه النسبة تصبح فترة الاعداد العام أسابيع الخاصة ( 8)

 .أسابيع ( 0)الخاص 

 يوضح تقسيم الخطة الزمنية للبرنامج( 5)جدول 
 اعداد خاص اعداد عام فترة الاعداد
 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 الجزء
 الرئيسي

 % 47 % 77 بدنى
 % 67 % 37 مهارى

ث ، ونسبة  02عضلات الذراعين وحزام الكتف وزمن أداءه  بإطالةخاص ( 8)التمرين رقم  -
 (2224 -00( )0:0)العمل للراحة 

تم استخدام أسلوب تدريب المحطات كطريقدة تنظيميدة لطبيعدة تنفيدذ البرندامج وهدذا الأسدلوب يعمدل  -
ارسددة الرياضدية بسددعادة وبهجددة ويسدداعد علدى زيددادة الاثددارة والتشدويق وتنميددة الدافعيددة والميدل نحددو المم

 :ويراعى فيه ما يلىالبدنية  النواحيعلى تحسين 
 .بشكل مقننتقوم الناشئة بأداء التمرين * 
 .تأخذ فترة راحة ايجابية تؤدى فيها تمرين مرونة لمدة زمنية تصل فيها الى فترة الراحة* 
اليها ، ثم تنتقل الناشئة الى المحطة الثانية يجب العمل بمحطة واحدة والانتهاء منها دون العودة * 

 .ثم الثالثة ، وهكذا حتى تنتهى كل المحطات
عضلات الرجلين ، الجذع ، ) تحتوى المحطات على تمرينات لجميع المجموعات العضلية * 

    (2222 -28( )2206 -4.)، الى جانب تمرينات تحسين المهارات قيد الدراسة( الذراعين 
(00- 0992. ) 

 :تم تقسيم الوحدة التدريبية الى ثلاث أجزاء * 
 .ق ، ويتم اعطاء مجموعة من التمرينات لتهيئة الجسم للعمل(02)ومدته : الاحماء . أ

 .ق (42)ومدته :  الرئيسيالجزء . ب
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  .ق ، وتعطى الناشئة مجموعة من التمرينات بغرض تهدئة الجسم(02)ومدته :  الختاميالجزء . ج
 ( . 0) مرفق  ،ق  (62)زمن الوحدة التدريبية  إجمالي* 
( 6)الأول خاص بتمرينات البرنامج ، وتم حساب زمنه مرفق  جزئيينالى  الرئيسيتم تقسيم الجزء * 

 .خاص بالجزء المهارى للمهارات قيد الدراسة الثاني، والجزء 

 يوضح تقنين الأحمال البدنية لتمرينات البرنامج(  6) جدول 
  رقم التمرين   الأسبوع  

 الشدة            
        نسبة        الحجم

                 العمل      
 للراحة

 التكرار    
 في      

 المجموعة  

 دوام  
 المثير 

 (ث)  

 عدد    
 المجموعات 

 

 إجمالي  
 النسبة   التكرار   

 المئوية  
 ثقل    
 الجسم   

   يمين   1 1
 
  57  % 

      *       16   57   
 

     6 

    66  
 

     1:1 
 67     45   15       *       شمال 

2 *       15   25     67 
3 *       8   17     48 
4 *       12   23     72 

2 2   
   55  % 

*       17   28    
     6 

 
 

    172  
 

    1 :2 
3 *       8   16      48 
4 *      12   25      72 
5 *       5   7     37 

3 3   
  67 % 

*       6   27  
 

     6 

    54  
 

   1 :3 
4 *       14   27     84 
5 *       6    8      36 
6 *       6   7      36 

4 4   
  55 % 

*      13   25  
 

     6 

     78  
 

   1 :3 
5 *       5   7      37 
6 *       6   7      36 
7 *       -   25      6 

5 5   
  77 % 

*       7   6  
 

     6 

    42  
   1 :2 6 *       7   8     42 

7 *       -   32     6 
8 -       -   37     6    1 :1 

6 6   
  87 % 

*       8   6  
 

     3 

   24      
    1 :2 7 *       -   36     3 

8 -       -   37     3 
6 *       6   45     27 

7 7   
 
  75 % 

*      -   34  
 

     3 

    3      
 

    1 :1 
8 -      -   37     3 
6 *       6   42     27 

  51     24   17       ك 1/4ثقل  يمين 17
 57     27   16       ك 1/4ثقل  شمال
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8 8   
 
  67% 

-        -   37   
 

      2 

     2     1 :1 
6 *      11   57     22     

 42     26   21      ك 1/4ثقل  يمين 17 2: 1    
 46     32   23      ك 1/4ثقل  شمال
11 *      14   113       1     14     1 :1 

(2- 2202( )9- 2204( )6- 0998.) 

 :تقويم البرنامج 
المتغيرات البدنية ودرجة أداء بعض  فيتم تقويم البرنامج من خلال نتائج القياسات القبلية والبعدية 

تأثير الحركات الأكروباتية قيد البحث وذلك من خلال معالجة هذه النتائج بالطرق الاحصائية لمعرفة 
على تحسين بعض الصفات البدنية الخاصة وأثرها " التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات " 

 .قيد البحث لناشئات جمباز الأيروبك على تحسين درجة أداء بعض الحركات الأكروباتية
 :الخطوات التنفيذية للبحث 

 : القياسات القبلية 
جميدع  فديم علدى عيندة الدراسدة ، 2209/  02/ 24 – 20الفترة من  فيأجريت القياسات القبلية  -

 .متغيرات البحث
 :تطبيق تجربة البحث 

 .م ، ولمدة شهرين متتاليين2209/ 02/ 09 -/ 02/ 26الفترة من  فيتم تطبيق تجربة البحث  - 
 : القياسات البعدية 

 فدديم علددى مجموعددة البحددث 2209 22/02 – 20/02الفتددرة مددن  فدديتددم اجددراء القياسددات البعديددة  -
 .جميع المتغيرات قيد الدراسة

 :تقييم الأداء المهارى 
مدددن خدددلال الاسدددتعانة بلجندددة مدددن الحكدددام المعتمددددين بالاتحددداد  الاعتبدددارياسدددتخدم الباحدددث التقدددويم  -

للجمبدداز لتقيدديم مسددتوى الأداء المهددارى ، حيددث تددم تصددوير المهددارتين قيددد البحددث باسددتخدام  المصددري
كاميرا فيديو مرتين ، المرة الأولى قبل بدايدة البرندامج التددريبي والمدرة الثانيدة بعدد الانتهداء مدن تطبيدق 

 .ي البرنامج التدريب
هذا وقد تم وضع مقياس تقدير للمهارات الحركية المختارة قيد الدراسة ، حيث قيمت الدرجة الكليدة  -

 (. 2) درجة الأداء المهارى مرفق  أيدرجات ( 02)لكل مهارة ب
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 درجتدديحكددام ثددم حددذف أعلددى خصددم وأقددل خصددم ، ثددم أخددذ متوسددط ( 4)يددتم حسدداب خصددومات ال -
 .درجات ، فنأخذ درجة الناشئة ( 02)الخصومات الأوسطين وحذفهما من 

 :المعالجات الإحصائية      
 Microsoft Excel 2010 ,تم اجراء المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج

SPSS Version 20  وهى ( 2.90)يقابلها مستوى ثقة  2.20( احتمالية خطأ)وذلك عند مستوى دلالة
 : كالتالي
 Mean .الحسابيالمتوسط  -
 Stander Deviation  المعياريالانحراف  -
 Median . الوسيط -
 Skewness . معامل الالتواء -
  Kurtosis .معامل التفلطح -
  Paired Samples T test .الفروق للقياسات القبلية البعدية( ت)اختبار  -
 The percentage of improvement % نسبة التحسن  -
 effect size cohen  حجم التأثير لكوهن  -
  eta square مربع إيتا  -

 :عرض ومناقشة نتائج البحث 

 :عرض نتائج البحث  –أولا 

 (  .  )جدول 

 8= ن  . ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة بالإختبارات البدنية الدلالات الإحصائية الخاصة  

    الدلالات               

 الإحصائية             

     

 

   الإختبارات    

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
قيمة 

 (ت)

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

التحسن 

 ع± س   ع± س   ع± س   %

الوثب الطويل من الثبات 

 [قدرة[(سم)
0.08. 808. 1.1088 1.080 .0018 180.8 80.1* .0.. 110.. 

  (م)كجم 1دفع الكرة الطبية 

 [قدرة]
.000 .0.. 1011 .0.. .011 .018 801.* .0.. 11011 

 (ث) التعلق بالمسك من أعلى

 [تحمل عضلى[
..00. 1.01. 18018 1801. 1.088 1.0.. .08.* .0.1 8808. 

 ..0.. 0.1. *..0. ..80 80.1 80.1 110.1 ..0. ..0.ثنى الجذع ( جلوس طويل )



13 
 

 ](سم)مرونة  ]. أماما

 .801 ..0. *00.0 .01. 088. 018. .800 011. 088. (ث)م .1السرعة 

 0.0. 0.1. *..0. 10.1 10.8 10.1 8081. 1018 ..0.. (ث)الرشاقة 

 (.01.)=  0.8.معنوي عند مستوى * 

الخاصة ال لالاا الإل اايي بالصا   (  1 ) ال د  البيانى  ق  (  . )يتضم  و ال      ق  

     ف  ق ذاا  لالي إل اايي عن    ت   :   ن بي التل و قب   ب   الت  بي بالإختبارات البدنية 

إلى  27.2) فيها  ا بيو ال ل  بي ( ا ) قي ي  ت ا لا، لي  فى   يع الإصتبا اا الب نيي ( 9795)

 ب  ت    لالي (  2736)  = ( 9795) ال   ليي عن    ت   ( ا ) و قي ي   هذه القي  أدب  (00.0

 ذلك ل الم القياس  (% ..0..إلى   %0.0.)،  ت ا لا ن ب التل و فيها  ا بيو 9795أق  

 .الب    فى   يع الإصتبا اا الب نيي قي  البل  

 (  8)  جدول 

 8= ن          وفقاً لمعادلات كوهن الإختبارات البدنية  في معنوية حجم التأثير              

 الإحصائية الدلالات      

  الاختبارات     
 (ت)قيمة 

مستوى 

 الدلالة
 حجم التأثير .ايتا

دلالة حجم 

 التأثير

 مرتفع 0.1. 081. ..0. *80.1 [قدرة[(سم)الوثب الطويل من الثبات 

 مرتفع 1011 080. ..0. *.801 [قدرة]  (م)كجم 1دفع الكرة الطبية 

 (ث) التعلق بالمسك من أعلى

 [عضليتحمل [
 متوسط 0.8. .01. 0.1. *.08.

 ]. ثنى الجذع أماما( جلوس طويل )

 ](سم)مرونة 
 مرتفع 088. 018. 0.1. *..0.

 مرتفع .108 .08. ..0. *00.0 (ث)م .1السرعة 

 مرتفع 1018 018. 0.1. *..0. (ث)الرشاقة 

   تفع: فئدث  978 ت  ط       : 978 – 975 نصفض         :    975:    ل   التئثي        

 فقا ل  ا لاا د هو أو قي  الإصتبا اا الب نيي  في الصا  ب  ن يي ل   التئثي (  8) يتضم  و      

تئثي   ا ي ضم أو  (  9789) هذه القي  أدب   و (  2791 إلى  9785 ) ل   التئثي  ت ا لا  ا بيو 

 فيل   التئثي   ت  طي  ي، بين ا دانا قي  ال فاا الب نييهذه  علىال قت ح   تف ا    يبيلتاالب نا ج 

 .فقط (الت لق بال  ك  و أعلى  )اصتبا  
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 (ث) التعلق

 

 

  
 

 قبل وبعد التجربة  بالإختبارات البدنيةالخاصة يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية (  1) شكل البياني ال

 

92.50 

121.88 

0.00 

20.00 

40.00 

60.00 

80.00 

100.00 

120.00 

140.00 

 (سم)الوثب الطويل من الثبات 

 القياس البعدى القياس القبلى

0.99 

1.33 

0.00 

0.20 

0.40 

0.60 

0.80 

1.00 

1.20 

1.40 

 (م)كجم 1دفع الكرة الطبية 

 القياس البعدى القياس القبلى

22.90 

35.38 

0.00 

5.00 

10.00 

15.00 

20.00 

25.00 

30.00 

35.00 

40.00 

 القياس البعدى القياس القبلى

7.00 

11.63 

0.00 

2.00 

4.00 

6.00 

8.00 

10.00 

12.00 

14.00 

 (سم)مرونة الجذع 

 القياس البعدى القياس القبلى

6.44 
5.90 

0.00 

2.00 

4.00 

6.00 

8.00 

 (ث)م .1السرعة 

 القياس البعدى القياس القبلى

26.07 24.43 

0.00 

10.00 

20.00 

30.00 

 (ث)الرشاقة 

 القياس البعدى القياس القبلى
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 (  0  )جدول 

 8= ن  . ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة المهارية بالإختبارات الدلالات الإحصائية الخاصة  

    الدلالات               

 الإحصائية             

     

 

   الإختبارات    

 القياس البعدى القبليالقياس 
 الفرق

 بين المتوسطين

 (ت)قيمة 
مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 %التحسن 

 ع± س   ع± س   ع± س  

 80.1. ..0. *..110 0.1. 0.8. 1011 ..0. 0.1. 80.8 الشقلبة الجانبية 

الشقلبة الجانبية مع ربع 

 لفة
.0.1 .08. 8088 .081 .0.8 .08. 110.8* .0.. 880.1 

 (.01.)=  0.8.معنوي عند مستوى * 

الخاصة ال لالاا الإل اايي بالصا  (  2 ) ق   البياني ال د  ( 0 )يتضم  و ال      ق  

     ف  ق ذاا  لالي إل اايي عن    ت   :   ن بي التل و قب   ب   الت  بي المهارية بالإختبارات 

 11799) فيها  ا بيو ال ل  بي ( ا ) قي ي  ت ا لا، لي  ال ها يي  الاصتبا اا  يع  في( 9795)

 ب  ت   (  2736)  = ( 9795) ال   ليي عن    ت   ( ا ) و قي ي   هذه القي  أدب  (110.8إلى 

 ذلك ل الم  (% 880.1إلى   %80.1.)،  ت ا لا ن ب التل و فيها  ا بيو 9795 لالي أق  

  .قي  البل  ال ها يي  الاصتبا اا  يع  في الب  يالقياس 

 ( .1)جدول 

 8= ن          وفقاً لمعادلات كوهنالمهارية الإختبارات فى  معنوية حجم التأثير              

 الدلالات      
 الإحصائية     

 
 

 الإختبارات      

 (ا)قي ي 
  ت   
 ال لالي

 2ايتا

 
ل   
 التئثي 

 

 لالي ل   
 التئثي 

 مرتفع .108 .00. ..0. *..110 الشقلبة الجانبية 

 مرتفع .08. 001. ..0. *110.8 لفة نصفالشقلبة الجانبية مع 

   تفع: فئدث  978 ت  ط       : 978 – 975 نصفض         :    975  :ل   التئثي      
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 فقحا ل  حا لاا  ال ها يحيالإصتبحا اا  في الصا  ب  ن يي ل   التئثي (  19) يتضم  و      

(  9789) هذه القي  أدب   و (  2759 إلى  1759 ) د هو أو قي  ل   التئثي  ت ا لا  ا بيو 

 .على الاصتبا اا ال ها يي قي  البل ال قت ح   تف ا  الت  يبيتئثي  الب نا ج   ا ي ضم أو 

 

 

 قبل وبعد التجربة  بالإختبارات المهاريةالخاصة يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية (  .) شكل البياني ال

 :مناقشة النتائج 
 :مناقشة نتائج الفرض الأول 

توصل اليها الفرض الأول ،  التيتوضح النتائج  والتي( 0) البيانيوالشكل ( 8)، ( 2)تشير الجداول 
في جميع الاختبارات البدنية ، وتراوحت (  2.20) ة احصائية عند مستوى حيث وجود فروق ذات دلال
، وذلك لصالح القياس البعدى في جميع % (  66.22الى   6.29 ) نسب التحسن فيها ما بين

4.25 

7.00 

0.00 

1.00 

2.00 

3.00 

4.00 

5.00 

6.00 

7.00 

8.00 

 الشقلبة الجانبية 

 القياس البعدى القياس القبلى

2.63 

4.88 

0.00 

1.00 

2.00 

3.00 

4.00 

5.00 

6.00 

 الشقلبة الجانبية مع ربع لفة

 القياس البعدى القياس القبلى



1. 
 

 2.80) الاختبارات البدنية قيد البحث ، كما أن قيم حجم التأثير وفقا لمعادلات كوهن تراوحت ما بين 
، مما يوضح أن تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام (  2.82) القيم أكبر من وهذه (  2.20الى 

التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات له تأثير مرتفع على بعض الصفات البدنية الخاصة قيد 
 .البحث

أماما ثنى الجذع ( الذراعان أماما .جلوس طويل) فعلى سبيل المثال كان نسبة التحسن في اختبار 
وهى أعلى نسبة تحسن ، ويرجع الباحث ذلك الى ما اشتمله % 66.22( مرونة الجذع ) لأقصى مدى 

تدريبات البرنامج من تمرينات مساعدة بأسلوب تدريب المحطات وخاصة تمرينات الاطالة ، حيث تتحدد 
     ( 2)ين رقم ومن أمثلة تمرينات الاطالة التمر ( 2206 -4)مرونة الناشئة بمدى مطاطية عضلاتها 

( سند اليدين على الأرض .الذراعان عاليا.جلوس طويل( )8)تقوس الجذع للقبة ، والتمرين رقم ( رقود) 
مرجحة الرجل خلفا عاليا مع وضع اليدين على الأرض ، ( وقوف ( ) 0)ضغط الكتفين ، والتمرين رقم 

الى تمرينات القوة بالبرنامج وهذا  فةبالإضاوهى تمرينات اطالة لعضلات الجذع والرجلين والذراعين ، 
أن تحسين مدى مطاطية  Matwejewعن ماتوجى ( 2206 – 4) الهادييتفق مع ما ذكره أحمد 

يتطلب شكلا يعتمد الأربطة والأوتار بالتمرينات المستمرة والمنتظمة ، وأن توافر درجة عالية من المرونة 
   على المفصل ، كما يشير أبو العلا عبد الفتاح  على مطاطية العضلات والأوتار والأربطة العاملة

تنمية المرونة ،  فيالى أن تمرينات المرجحات والتمرينات المتحركة والثابتة تستخدم ( 2202 -2)
عن ( 2206 -4) الهاديالى ما اشتمله البرنامج من تدريبات للقوة العضلية حيث أشار أحمد  بالإضافة

أثبت فيها أن تدريب القوة قد  Wilmoreقام بها ويلمور عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب عن دراسة 
تمرين ثنى الجذع أماما أسفل من الجلوس الطويل  فيأدى الى زيادة المرونة وذلك على عينة من النساء 

ن اكتساب المزيد من المرونة أن الاناث يمكنه Fleck & Kraemer، ويشير أيضا عن كريمر وفليك 
تم تنفيذها خلال فترات  والتيالى تمرينات القوة   بالإضافةمن خلال أداء برامج مناسبة لتدريب القوة ، 

 .الراحة بين تمرينات البرنامج
يليها اختبار دفع الكرة الطبية % 04.0( التعلق بالمسك من أعلى ) اختبار  فيثم كانت نسبة التحسن  -

ع الباحث ذلك الى ما اشتمله البرنامج من تمرينات لتقوية ، ويرج% 00.00جم بنسبة تحسن ك( 0)زنة 
، والتمرين رقم  للمرتبة الأعلى باليدين الدفع ( نبطاح مائل ا( ) 0)عضلات الذراعين مثل التمرين رقم 

لذراعين من الكتفين لوقوف على اليدين عال ثم الدفع باا(  سلم القفزمواجه .الذراعان عاليا . وقوف( ) 9)
 .رفع يد ثم الأخرى(  فتحا. الوقوف على اليدين( ) 0)للهبوط ، والتمرين رقم 
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، ويرجع الباحث ذلك الى التمرينات % 00.26بنسبة تحسن ( سم)ثم اختبار الوثب الطويل من الثبات  -
وقوف الذراعان عاليا ثنى الجذع أماما ( 0)تحسين قوة عضلات الرجلين مثل التمرين رقم  فيالمساعدة 

دفع الرجلين ( انبطاح مائل ( ) 2)ومرجحة الرجل خلفا ، والتمرين رقم مع وضع اليدين على الأرض 
ى ك ملتف عل0/4ثقل . الجانب مواجه عارضة التوازن . وقوف ( ) 02)للأرض عاليا ، والتمرين رقم 

 .رفع الرجل جانبا( ساق الناشئة 
الى ما اشتمله البرنامج من تقنين للأحمال التدريبية على أسس علمية باستخدام أسلوب  بالإضافة -

من أن التمرينات المناسبة ( 2204 -9)تدريب المحطات وهذا يتفق مع ما ذكره بسطويسى أحمد 
التدريب المناسب وتقنين شدة مثير التدريب  للمستوى العمرى والتدريبي للناشئات مع استخدام أسلوب

 .خصوصا مع الناشئات يساعد ذلك على تحسين القوة العضلية 
، ويرجع الباحث هذا التحسن الى التمرينات % 8.02م بنسبة تحسن (02)وتحسن اختبار السرعة  -

القوة العضلية تحسنت  الى أنه كلما تحسنتالمساعدة الخاصة بالقوة العضلية فقد أشار العديد من الخبراء 
 (.2202 -02( )2220 -02. )السرعة

، ويرجع الباحث ذلك التحسن الى ما اتصف به % 6.29كما تحسن اختبار الرشاقة بنسبة تحسن  -
أداء مهارة الشقلبة ( صندوق مقسم. ميزان عال( )00)البرنامج من تمرينات الرشاقة مثل التمرين رقم 

اليدين . الجانب مواجه الصندوق .وقوف )( 4)، التمرين رقم الجانبية مع نصف لفة للهبوط على الأرض 
الأوساط المختلفة  فيتغيير وضع الجسم  هي، باعتبار أن الرشاقة  الوثب للجانب الاخر( على الصندوق

تحسين الرشاقة باعتبارها صفة بدنية  فييا الصفات البدنية يؤثر ايجاب في، كما أن التطور الحادث 
 (.2222 -04)مركبة 
 القبلييؤكد صحة الفرض الأول والذى ينص على أنه توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين وهذا 

 .الصفات البدنية قيد البحث في البعديللمجموعة التجريبية ولصالح القياس  والبعدي
 : الثاني الفرض مناقشة
 توصل التي النتائج توضح والتي ،( 2) البياني لوالشك( 02) ،( 9) ارقام جداول من سبق مما اتضح
 المهارية الاختبارات في( 2.0) مستوي عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود حيث ، الثاني الفرض اليها

 التوالي علي لفة نصف مع الجانبية والشقلبة ، اليدين علي الجانبية للشقلبة فيها التحسن نسبة وكانت ،
 كوهن لمعادلات وفقا التأثير حجم قيم ان كما ، البعدي القياس لصالح وذلك ،( 80.20٪) ،( 64.20٪)

 التدريبي البرنامج ان يوضح مما( 2.82) من اكبر القيم وهذه( 2.0) الي( 0.02) بين ما تراوحت
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 قيد الاكروباتية الحركات علي مرتفع تأثير له المحطات تدريب بأسلوب المساعدة التمرينات باستخدام
 .البحث

  سبيل فعلي المحطات تدريب بأسلوب للأداء مشابهة مساعدة تمرينات علي التدريبي البرنامج احتوي فقد
وقوف على ( )0) رقم التمرينمهارة الشقلبة الجانبية على اليدين يحسنها بعض التمرينات مثل  المثال

ثقل  .مواجه عارضة التوازن  .وقوف الجانب ( )02)والتمرين رقم رفع يد ثم الأخرى ، ( اليدين فتحا 
 .رفع الرجل جانبا( ك ملتفة على ساق الناشئة0/4
الذراعان أما مائلا جانبا . وقوف عال ) ( 00) رقم فالتمرين ، لفة نصف مع الجانبية الشقلبة مهارة اما

وقوف ( ) 9)نهاية الصندوق ثم الدفع للهبوط المواجه ، والتمرين رقم  فيالوقوف على اليدين ( عاليا 
الوقوف على اليدين ثم الدفع للهبوط المواجه ، والتمرين رقم ( طرف الصندوق الأعلى ارتفاعا .مواجه 

من ، وهذا يتفق مع ما ذكره العديد من الخبراء الدفع باليدين للمرتبة الأعلى ارتفاعا ( انبطاح مائل ( ) 0)
تتفق مع طبيعة الأداء المهارى باستخدام  والتيأن التمرينات ذات التأثير المباشر بالأداء المهارى ، 

يكون له أفضل  والمكانيوالزمنى  الحركيالمهارة ذاتها ونفس المسار  فيالمجموعات العضلية العاملة 
 .تحسين مستوى الأداء المهارى فيالأثر 

 الهادي دى الى تحسن الأداء المهارى وهذا يتفق مع ما ذكره أحمد كما أن تحسن الصفات البدنية يؤ 
من أن تحقيق مستوى عال من المهارة الحركية لا يتحقق الا بتوافر بعض الصفات البدنية ( 2206 -4)

والسرعة والرشاقة ، ويتوقف مستوى أداء المهارة على قدر امتلاك الناشئ الخاصة مثل القوة والمرونة 
 .البدنية الخاصة بها ، وأن الأداء الناجح لعناصر الجمباز يتطلب تنمية بدنية ومهارية عاليةللصفات 

توجد فروق دالة احصائيا بين " والذى ينص على أنه  الثانيوهذا يؤكد صحة الفرض 
 .الحركات الأكروباتية قيد البحث  فيللمجموعة التجريبية  والبعدي القبليالقياسين 

 : الاستنتاجات 
ضوء وأهداف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث وخصائصها والمنهج  في

المستخدم أمكن للباحث  الإحصائيالمستخدم والاختبارات والقياسات المطبقة واعتمادا على نتائج السلوب 
 :التوصل الى الاستنتاجات التالية 

يا على تحسين اختبار الوثب أظهر برنامج التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات تحسنا ايجاب -0
، وبدلالة حجم % 00.26حيث كانت نسبة التحسن ( القدرة العضلية للرجلين ) الطويل من الثبات 

 .وهو حجم تأثير مرتفع  2.20التأثير 
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دفع ) اختبار أظهر برنامج التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات تحسنا ايجابيا على تحسين  -2
، وبدلالة حجم % 00.00، حيث كانت نسبة التحسن ( قدرة عضلية للذراعين ( )  كجم0الكرة الطبية 

 .، وهو حجم تأثير مرتفع 0.00تأثير 
     بأسلوب تدريب المحطات تحسنا ايجابيا على تحسين اختبار أظهر برنامج التمرينات المساعدة  -0
، وبدلالة %  04.0، حيث كانت نسبة التحسن ( للذراعين  عضليتحمل ( ) تعلق انثناء الركبتين ) 

 % . 2.24حجم تأثير 
      أظهر برنامج التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات تحسنا ايجابيا على تحسين اختبار -4
، وبدلالة حجم % 66.22حيث كانت نسبة التحسن " مرونة الجذع"ثنى الجذع أماما ( جلوس طويل ) 

 .وهو حجم تأثير مرتفع 2.80تأثير 
أظهر برنامج التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات تحسنا ايجابيا على تحسين اختبار  -0

 .، وهو حجم تأثير مرتفع  0.02، وبدلالة حجم تأثير % 8.02م حيث كانت نسبة التحسن 02السرعة 
ا ايجابيا على تحسين الرشاقة حيث أظهر برنامج التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات تحسن -6

 .، وهو حجم تأثير مرتفع 0.00، وبدلالة حجم تأثير % 6.29كانت نسبة التحسن 
أظهر برنامج التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات تحسنا ايجابيا على تحسين مهارة الشقلبة  -2

، وهو حجم تأثير  0.0حجم تأثير ، وبدلالة % 64.20الجانبية على اليدين ، حيث كانت نسبة التحسن 
 .مرتفع

أظهر برنامج التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات تحسنا ايجابيا على تحسين مهارة الشقلبة  -8
،  2.0، وبدلالة حجم تأثير % 80.20الجانبية على اليدين مع نصف لفة ، حيث كانت نسبة التحسن 

 .وهو حجم تأثير مرتفع

 : التوصيات 
 :ى الباحث مدربي جمباز الأيروبك بيوص -0
      استخدام التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات لتحسين درجة أداء الحركات الأكروباتية  -أ
 (.، والشقلبة الجانبية مع نصف لفةالشقلبة الجانبية على اليدين ) 
المحطات لتحسين الصفات ضرورة استخدام ناشئات الجمباز للتمرينات المساعدة بأسلوب تدريب  -ب

 .البدنية الخاصة بالحركات الأكروباتية قيد البحث
 :كما أوصى الدارسين والباحثين ب -2
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اجراء دراسات مشابهة باستخدام التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات على الحركات  -ا
 .الأكروباتية الأخرى بجمباز الأيروبك 

اجراء دراسات مشابهة باستخدام التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات على الحركات  -ب
 ( .بنات  –بنين )  الفنيالأكروباتية بأفرع الجمباز المختلفة مثل الجمباز 

محاولة تطبيق دراسات مشابهة باستخدام التمرينات المساعدة بأسلوب تدريب المحطات على  -ج
 .مباز المختلفة لتحسين درجة أدائهاالصعوبات بأفرع الج

البرنامج المقترح للتمرينات  بإدراجللجمباز  المصريبالاتحاد  الأيروبيكأوصى اللجنة الفنية لجمباز  -0
 المصريينظمها الاتحاد  التيالمساعدة بأسلوب تدريب المحطات ضمن مقررات الدورات التدريبية 

 .للجمباز

 : المراجع 
، منشأة  اللياقة البدنية فيللقياس  التطبيقيالمدخل  ( :2222) سلامةابراهيم أحمد  -0

 .المعارف ، الاسكندرية
أبو العلا أحمد عبد  -2

 الفتاح
، الطبعة الأولى ، دار الفكر  المعاصر الرياضيالتدريب   ( :2202)

 .029، 202، 80، القاهرة ، ص العربي
 صبريأثير محمد  -3

 الجميلي
، الأكاديمية الرياضية  التمرينات البدنية وأهدافهاأنواع   ( :2224)

 .العراقي
، مركز الكتاب الحديث  تدريب الجمباز فيقراءات موجهة  ( :2206) يوسف الهاديأحمد  -4

، 089، 082، 228،  044، 044، 000، القاهرة ، ص
088. 

أحمد محمد خاطر  -5
 وعلى فهمى البيك

، الطبعة الرابعة ، دار  الرياضيالمجال  فيالقياس  (:0996)
 . 409 -408الكتاب الحديث، ص

، منشأة المعرف ،  الرياضيأسس وقواعد التدريب  ( :0990) أمر الله البساطى -6
 .90، 000الاسكندرية ، ص

 المصريالاتحاد   -2
 للجمباز

 .، القاهرة اجباريات جمباز الأيروبك للناشئات ( :2208)

 المصريالاتحاد  -8
 للجمباز

تعليمات البطولات والاجباريات الخاصة بجميع مراحل   ( :2209)
العام  والفرديرجال للبطولات المحلية للفرق  الفنيالجمباز 
 .00، 04، 0، ص الأجهزة وفردي
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، الطبعة الأولى ، مركز الكتاب  أسس تنمية القوة العضلية ( :2204) بسطويسى احمد -6
 .080،  292 -289الحديث ، القاهرة ، ص

أساليب تنمية السرعة، تطوير سرعة رد )تدريبات السرعة    ( :2202)  توفيق زين العابدين -17
-Lawfeek،  (الفعل

zen.blogspot.com/2017/06/blog-
post_86.html 

اتجاهات ، منشأة  –مفاهيم  – أسس الرياضيالتدريب  ( :0992) عصام حلمى -11
 .22المعارف ، الاسكندرية ، ص

البيك ، وعماد  على -12
الدين عباس أبو زيد 
ومحمد أحمد عبده 

 فهمى خليل

نظريات "  الرياضيالتدريب  فيالاتجاهات الحديثة  ( :2229)
الطبعة الأولى ، منشأة المعارف ، الاسكندرية " وتطبيقات 

 .49، ص

على فهمى البيك  -13
 وعماد الدين عباس

، الطبعة الأولى ،  والهوائيةطرق قياس القدرات اللاهوائية  ( :2229)
، 020، 020، 022منشأة المعارف ، الاسكندرية ،ص

002. 
عبد مالح ، فاطمة  -14

 سناء خليل
تأثير استخدام تمارين المقاومة الخارجية على تطوير  ( :2222)

بعض عناصر اللياقة البدنية ، مجلة الفتح ، العدد 
 .002الثلاثون ، جامعة بغداد ، بغداد ، ص

خالد . ، ترجمة د Stretchingتمارين المرونة واللياقة و (:2224) كريستوفر نوريس  -15
 .20العمرى ، دار الفاروق ، القاهرة ص

محمد حسن علاوى  -16
ومحمد نصر الدين 

 رضوان

، القاهرة   العربي، دار الفكر  الحركياختبارات الأداء  ( :2220)
 .002ص

، الطبعة الثانية ، دار الفكر  الحديث الرياضيالتدريب    :( 2220) مفتى ابراهيم حماد -02
 .220، 224، القاهرة ، ص العربي

،  "تخطيط وتطبيق وقيادة"الحديث  الرياضيالتدريب  (2220):  مفتى ابراهيم حماد -18
 .88، القاهرة ، ص العربيالطبعة الثانية ، دار الفكر 

مكارم حلمى  -16
 واخرون

، مطابع  للتربية الرياضية الميدانيموسوعة التدريب   ( :2222)
 .القدس ، مركز الكتاب للنشر ، الاسكندرية
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 مهارتيتعلم  فيأثر تمرينات توافقية بأسلوب المحطات  ( :2208) نبراس كامل هدايت -27
المناولة والتهديف بكرة الصالات ، مجلة علوم الرياضة ، 

، كلية التربية البدنية وعلوم  28المجلد التاسع ، العدد
 .الرياضة ، جامعة ديالى

وعد عبد الرحيم  -21
 فرحان  

تأثير تمرينات خاصة مقترحة لتحسين مستوى أداء بعض  ( :2200)
للرجال ، كلية  الفنيالجمناستيك  فيالحركات الأرضية 

 .الرماديالتربية الرياضية ، جامعة الأنبار ، 
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