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 تأثير منهج تدريبي بالأثقال على مستوى الأداء الفني لحركات جهاز المتوازي للناشئين
(13-15) بأعمار   

 الباحثان

  عليعلي حسين                                                         ا.د صادق يوسف محمد 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة - جامعة ذي قار
 

 حثالبمستخلص 
وكلتا العمليتين  مولاً وهي عملية الأعداد الرياضييعد التدريب الرياضي جزءاً من عملية أكثر اتساعاً وش

والمبادئ لوصول  الأسسويعد علم التدريب الرياضي بشكل عام احد ز تسعيان إلى تحقيق أعلى مستوى ممكن من الانجا
 إلىالتي ترمي  الأساسيةنشاط الرياضي الممارس نظرا لمبادئه كان نوع ال أياً مستويات تنافس الرياضي  أعلى إلىالفرد 

الرياضي الذي يتحقق من خلال  الأداءلتحسين الهادف في لتقدم مستوى الفرد كما يعد التدريب الرياضي عملية شاملة 
 والمنافسات. للأعدادبرنامج مخطط 

لية بأنواعها لدى الناشئين وعدم قدرة اللاعبين وجود ضعف في القوة العضأما مشكلة البحث فتكمن في ملاحظة الباحثان
الحقائق العلمية التي من  إلىدراسة هذه المشكلة والتوصل  انعلى المتوازي لذا ارتأى الباحث الأداءعلى مواصلة سلسلة 

 مستوى. أفضل إلىوتدريب لاعبي الجمناستك من اجل الوصول  أعدادخلالها يستفيد منها المدربين في تخطيط برامج 

 -وكانت أهم أهداف البحث:

 .ي للمجموعتين التجريبية والضابطةالفن الأداءفي مستوى  بالإثقالالتعرف على تأثير البرنامج  التدريبي  .1
 ت بالآتي:فروض البحث فتمثل أهمأما 

الأداء الفني على جهاز  مستوى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في نتائج .1
 . توازي ولصالح المجموعة التجريبيةالم

لملائمة طبيعة مشكلة  والبعديلقبلي االمنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافئتين بالاختبارين  انواستخدم الباحث 
تحدد مجتمع البحث بلاعبي الجمناستك الناشئين الذين يتدربون في المركز التدريبي التخصصي في محافظة ذي البحث.
%(, وتم 100رها )ا( لاعبين, وقد مثلت العينة التي تم اختيارها بالطريقة العمدية نسبة مئوية مقد10البالغ عددهم )قار و

تجريبية  الأولىمجموعتين  إلىطريقة القرعة بتقسيمها  اناعتمد الباحث آذ, العشوائي في تقسيم عينة البحث الأسلوباعتماد 
على المجموعة التجريبية  الباحثينقبل المعد من وتم تطبيق المنهج  .لاعبين( 5والثانية ضابطة وتضمنت كل مجموعة )

ومن خلال النتائج التي تم التوصل إليها استنتج الباحث  ,طبق منهج المتبع من قبل المدربفقد وأما المجموعة الضابطة 
 الاستنتاجات كان أهما الاتي:مجموعة من 

ي تطبق المنهج التدريبي بالإثقال تحسنت أكثر من المجموعة الضابطة  في أظهرت النتائج أن المجموعة التجريبية الت .1
 قيد البحث. مستوى الأداء الفني

 حدوث تطور في القوة العضلية لدى أفراد عينة البحث نتيجة استخدام تمارين الأثقال  المعدة من قبل الباحث. .2
 

Abstract 

 

The impact of a weight training curriculum on the level of the technical performance of 

the parallel device movements of young people Ammar (15-13) 

 

researchers 

Prof. Dr. Sadek Y. Mohamed                              Ali Hussein Ali 

University of Dhi Qar- collage of Physical Education and Sports Sciences 



 

 

 

42 

  Sport  training is part of a more extensive and comprehensive process, namely, the 

process of mathematical numbers. Both processes seek to achieve the highest attainable level 

of achievement. Mathematical training is generally one of the principles and principles for 

reaching the highest level of competition for any type of sports. 

  To the progress of the individual level and sports training is a comprehensive process 

for the purposeful improvement in sports performance achieved through a planned program of 

numbers and competitions. 

  The problem of the research lies in the researcher's observation that there is a 

weakness in the muscular strength of all types in the youth and the inability of the players to 

continue the series of performance in parallel so the researchers saw the study of this problem 

and reach the scientific facts through which the trainers benefit in planning the programs of 

numbers and training Gymnastic players in order to reach best level. 

  The main objectives of the research were: 

1. Identify the impact of the training program on the weighting of the technical performance 

of the experimental and control groups. 

The most important research hypotheses represented the following: 

1. There are statistically significant differences between the experimental and control groups 

in the results of the level of technical performance on the parallel machine and for the benefit 

of the experimental group. 

he researchers used the experimental method in the style of the two groups of tribal and 

remote tests to suit the nature of the research problem. The research community determined 

the young players who are trained in the specialized training center in the province of Dhi 

Qar. The sample consisted of (10) 100%). The random method was adopted in dividing the 

research sample. The researchers adopted the lottery method by dividing it into two 

experimental groups, the second one was a control and each group consisted of (5) players. 

The method used by the researchers was applied to the experimental group. The control group 

applied the approach followed by the trainer. The results of the researcher concluded that the 

following conclusions were reached: 

1. The results showed that the experimental group applying the weight training curriculum 

improved more than the control group in the level of technical performance in question. 

2. An improvement in the muscular strength of the research sample due to the use of weight 

exercises prepared by the researcher. 

 
 :التعريف بالبحث -1
 -المقدمة وأهمية البـــــحث: 1-1

 الدراسات وجود علاقة مباشرة بين النتائج أثبتتصفة بدنية للاعب الجمناستك , فقد  أهمالقوة العضلية  أن
الرياضية ومستوى نمو القوة لعضلية لدى لاعبي الجمناستك ولما كان من المعروف ان تمرينات وحركات الجمناستك 

الذي يحتم ضرورة  الأمرجسم اللاعب كمقاومة  تقتضي انتقالات وتحركات مختلفة ومتنوعة مع المحافظة على وزن
الرياضية التي  الأنشطةاحد  دان رياضة الجمناستك تع, اكتساب اللاعب القوة النسبية وخاصة حركات الجهاز المتوازي

الية , مما يضفي عليها صفة جموتباينهاالمستخدمة  الأجهزة في المجال الاولمبي والعالمي والمحلي نظرا لتعدد أهميتهالها 
يرصد  عدد الجوائز والميداليات المرصودة للتنافس عليها يفوق كثير ما أنتجذب الرياضي والمشاهد على حد السواء بل 

في العملية التدريبية لتطوير  الأثقالالبحث في التعرف على دور  أهمية وتكمن الأخرى,الرياضية  الأنشطةمنها لبعض 
 .الفني لحركات جهاز المتوازي للناشئين الأداءاللاعب في تطوير مستوى بعض القدرات البدنية التي يعتمد عليها 
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 -مـــــشكلة البحـــــث: 1-2
لما تتسم به  الأخرىصفات وقدرات بدنية تميزه عن لاعبي الرياضات الفردية  إلى يحتاج لاعب الجمناستك
بدنية مميزة  إمكاناتمما يتطلب منه فني فائق المستوى وتحدي قدرات اللاعب  وأداءرياضة الجمناستك من صعوبات 

ومن ,  الفني الأداءصفة بدنية للاعب الجمناستك وعلاقتها المباشرة بمستوى  أهموخاصة مكون القوة العضلية الذي يعد 
وجود ضعف في القوة العضلية بأنواعها لدى  انالميدانية في مجال التدريب الرياضي لاحظ الباحث انخلال ملاحظة الباحث

دراسة هذه المشكلة والتوصل  انعلى المتوازي لذا ارتأى الباحث الأداءين وعدم قدرة اللاعبين على مواصلة سلسلة الناشئ
وتدريب لاعبي الجمناستك من اجل  أعدادالحقائق العلمية التي من خلالها يستفيد منها المدربين في تخطيط برامج  إلى

 مستوى. أفضل إلىالوصول 
 

 -أهداف البـــــحث: 1-3

 .ي للمجموعتين التجريبية والضابطةالفن الأداءفي مستوى  بالإثقالالتعرف على تأثير البرنامج  التدريبي  .1
 
  -فـــــروض البـــــحث: 1-4

لأداء الفني على ل البعدية ختباراتلاوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في نتائج ا .1
 . المجموعة التجريبية توازي ولصالحجهاز الم

للمجموعة  البعديولصالح الاختبار  والبعديبين الاختبارين القبلي  إحصائيةوجود فروق معنوية ذات دلالة   .2
 .التجريبية

 
 -مـــــجالات البـــــحث: 1-5
والبالغ ( 15-13في ذي قار  بأعمار ) لمركز التدريبي التخصصي للجمناستكالناشئين ل: لاعبوا المجال البشري 1-5-1

 .( لاعبين10عددهم )
 .21/2/2017ولغاية  11/12/2016من  :المجال ألزماني 1-5-2
 : قاعة المركز التدريبي التخصصي للجمناستك في ذي قار للناشئين.المجال المكاني 1-5-3
 
 مـــــنهج البحث وإجـــــراءاته المـــــيدانية: -2
 -منهج البحث: 2-1

مته طبيعة هذه الدراسة ئلتجريبي ذو المجموعتين المتكافئتين )الضابطة والتجريبية( لملااستخدم الباحثان المنهج ا
 وأهدافها.

 
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

تحدد مجتمع البحث بلاعبي الجمناستك الناشئين الذين يتدربون في المركز التدريبي التخصصي في محافظة ذي 
, وقد مثلت العينة التي تم اختيارها بالطريقة العمدية نسبة مئوية ( سنة15-13بأعمار)( لاعبين 10قار والبالغ عددهم )

, من اللاعبين وكذلك للأعمار نفسهاللمستوى نفسه  أخرلا يوجد في محافظة ذي قار مركز تدريبي  إذ%(, 100رها )امقد
 الأولىمجموعتين  إلىقسيمها طريقة القرعة بت اناعتمد الباحث إذ, العشوائي في تقسيم عينة البحث الأسلوبوتم اعتماد 

 .( لاعبين5تجريبية والثانية ضابطة وتضمنت كل مجموعة )
 
 -التـــــجانـــــس: 2-2-1

من اجل ضبط بعض المتغيرات التي تؤثر على دقة نتائج البحث ومن اجل إرجاع الفروق في التأثير فقط إلى 
وقد استخدم  العمر التدريبي(, العمر, ,ات )الطول, الكتلةالمتغير المستقل يجب التأكد من تجانس عينة البحث في متغير

 (.1وكما مبين في الجدول ) البحث,الباحثان قانون معامل الاختلاف لإجراء التجانس لعينة 
 (1جدول )

 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الاختلاف في متغيرات الدراسة
 *معامل الاختلاف الانحراف المعياري الوسط الحسابي القياس وحدة المتغيرات ت

 4.40 0.07 1.59 سم الطول 1

 6.77 3.02 44.60 كغم الكتلة 2
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 5.75 9.87 171.60 شهر العمر 3

 7.81 6.19 79.20 شهر العمر التدريبي 4

 .% مما يدل على تجانس العينة في المتغيرات أعلاه30* جميع قيم معامل الاختلاف كانت أقل من     

 
 -التكافـــــؤ: 2-2-2

( tلغرض التأكد من تكافؤ مجموعتي البحث في متغيرات البحث قام الباحثان بأجراء التكافؤ باستخدام قانون )

 ( يبين ذلك.2للعينات المستقلة وجدول )
 ( 2جدول )

 يبين تكافؤ عينة البحث

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 T*قيمة

 حسوبةالم
Sig 

 

 النتيجة
الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 غير معنوي 0.81 0.23 0.08 1.59 0.07 1.58 سم الطول 1

 غير معنوي 0.81 1.05 2.30 45.60 3.57 43.60 كغم الكتلة 2

 غير معنوي 0.72 0.36 10.82 172.80 10.03 170.40 شهر العمر 3

4 
العمر 

 التدريبي
 غير معنوي 1.000 0.000 6.75 79.20 6.75 79.20 شهر

5 
الأداء 

 الفني
 غير معنوي 0.63 0.95 0.65 4.10 0.67 3.70 درجة

مما ( 0.05من ) أكبرالمحسوبة لمتغيرات البحث جميعها بمستوى دلالة  (t)( بأن قيمة 2*ويتضح من خلال الجدول ) 

 البحث.نوية وهذا يعني إن المجموعتين متكافئتين في متغيرات يدل على عدم وجود فروق مع
 
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحـــــث: 2-3
 -وسائل جـــــمع الـــــمعلومات: 2-3-1

-الشبكة المعلوماتية )الانترنت(  -استمارة الاستبيان  -الاختبارات والقياس  -المصادر العربية والأجنبية 
 الملاحظة والتجريب. -بلات الشخصية المقا

 
 -الأدوات والأجهزة المـــــساعدة: 2-3-2

فلاش رام  -ستان كاميرا -متنوعة السمك إسفنجيةابسطه  -مغنيسيوم باودر -صافرة –( 20عدد ) CD أقراص

منشأ صيني ( 2( عدد )5دمبلز وزن ) - ( منشأ صيني2) ( كغم عدد7بار حديدي وزن ) - (2مصاطب عدد ) -(1) عدد

جهاز لابتوب مع ملحقاته نوع  - (SONY)حاسبة الكترونية نوع  - (2( كغم عدد )5, )2( عدد 2.5) أوزان أقراص –

(HP)-  كاميرا تصوير فوتوغرافPANA SONIC ( 1عدد )- ( كاميرا تصوير فيديوSONY( عدد )1) -  جهاز

 .متوازي قانوني
 

 -:الفني على جهاز المتوازي الأداء 2-4
 -:الآتيةمن سلسلة من المهارات الحركية  المؤداةكون الحركات ت 
 . الكب المنزلق.1
 . الارتكاز الزاوي.2
 . الوقوف على اليدين بالضغط.3
 .أماميةنصف لفة  بالأرجحة لأداء. النزول 4
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 .الأمامي. الطلوع العضدي 5
 . الوقوف على اليدين.6
 . الهبوط.7

قيد الدراسة وتم عرضها على  لأداء الفني لسلسلة حركات جهاز المتوازيات لثم تطلب البحث إجراء الاختبار
% , وهذا ما يحقق الصدق الظاهري للاختبارات, إلا 100وحصلت موافقتهم بنسبة  )*(عدد من ذوي الخبرة والاختصاص

للتحقق من لاعبين( 6عينة البحث ومن مجتمع الأصل وهم ) نفسعلى عينة من أن الباحثان قاما بإجراء تجربة استطلاعية 
وضع محكمان من خلال  موضوعاتها, وكذلك التأكد من  على عينة البحثالاختبارات  تطبيقثبات الاختبارات من خلال 

 .لتسجيل درجات الاختبارات ومن ثم إيجاد معامل الارتباط بينهما
 
 :إجراءات البحث الميدانية 2-5
 -:القبلية الاختبارات 2-5-1

لاختبار  15/12/2016بتاريخ للمجموعتين التجريبية والضابطة للأداء الفني تبارات القبلية الاخ انالباحث أجرى
بتثبيت الظروف المتعلقة بالاختبارات كالمكان والزمان وطريقة التنفيذ  ان, كما قام الباحثالفني على جهاز المتوازي الأداء

 .البعديةللاختبارات  الإمكاناو قريبة منها قدر نفسها  تحقيق الظروف لغرض 
 
 ة:لتجربة الرئيسا2-5-2
 -المنهج التدريبي: 3-5-3

في تطوير مستوى الأداء الفني على جهاز المتوازي للناشئين إذ  بالأثقالبوضع تمارين خاصة  انلقد قام الباحث
اد العينة. وقد حرص وتساعد في تطوير المستوى الفني لدى أفر بالأثقالاشتمل هذا المنهج على بعض التمارين الخاصة 

 الأداءترتبط بنوعية القوة العضلية الخاصة التي يحتاجها اللاعب خلال  بالأثقالأن تكون  التمارين الخاصة على  انالباحث
 على جهاز المتوازي للناشئين.

منهج حيث بدأ تطبيق ال أسابيع( 8ولمدة ) الأسبوع( وحدات تدريبية في 3( وحدة تدريبية وبواقع )24تم تنفيذ )

-29.11, وقد استغرق تنفيذ التمارين خلال الوحدة التدريبية )16/2/2017ولغاية  25/12/2016التدريبي من تاريخ 

 دقيقة(.120دقيقة( من الزمن الكلي للوحدة التدريبية وبزمن كلي قدره ) 31.3

 -:إلىوقد قسمت الوحدات التدريبية لجهاز المتوازي 

 الإحماءفضلاً عن  الأساسيةوتطوير المهارات  الإحماءدقيقة( والهدف منه  25الكلي ) واستغرق زمنه :الإعداديالجزء  -
 للجزء الرئيس.

وتمارين  جهاز المتوازي كل منخصصت لتدريب الحركات  إذدقيقة(,  85استغرق زمنه الكلي ) :الجزء الرئيس -
 .الإثقال

هذا الجزء أداء تمرينات خاصة بأسلوب المهارة لتطوير , والهدف من قة(دقي 10أستغرق زمنه الكلي ) الجزء الختامي: -
 الناحية البدنية للاعبين.

 
 -:البعديةالاختبارات  2-6-4

لأفراد عينة البحث في المركز التدريبي التخصصي للجمناستك في الناصرية في  البعديأجُري الاختبار 
قام  إذلأفراد عينة البحث الأداء الفني ا اختباروتضمن إجراء  21/2/2017الموافق  الثلاثاء( من مساء يوم 4الساعة)

 بها الاختبارات القبلية. أجريتبتوفير الظروف والمتطلبات المتشابهة التي  انالباحث
 
 -الوسائل الإحصائية: 2-7

 وقد استعمل الوسائل الآتية: البحث,في تحليل بيانات ( SPSSتم استخدام الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية ) 

                                                           
 ية وعلوم الرياضةكلية التربية البدن – بغدادجامعة           جمناستك –تدريب      عبد الرزاق كاظم الزبيديا.د  -1 )*(
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة ذي قار يد            كرة  – جبار علي جبار                 تدريب ا.د -2    
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة ذي قار     كرة قدم   –تدريب امين خزعل عبد            فسلجة ال .دا -3    
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الدرجة التائية  -معامل الارتباط )بيرسون(  -معامل الاختلاف  -النسبة المئوية  -الانحراف المعياري  -لوسط الحسابي ا

 المستقلة.للعينات  t -)المعيارية( 

 
 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
 -:ية وتحليلهاالفني للمجموعة التجريب مستوى الأداءل والبعديعرض نتائج الاختبارين القبلي  3-1

 

 (3جدول )

للمجموعة التجريبية في  والبعديوالدلالة الإحصائية في الاختبار القبلي  المحسوبةtيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة

 مستوى الأداء الفني

 وحدة المتغيرات ت
 القياس

 قيمة t ألبعديالاختبار  الاختبار القبلي

 النتيجة Sig المحسوبة
 الوسط

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معنوي 0.000 12.79 0.27 6.30 0.44 3.30 درجة الأداء الفني 1
 (4)عند درجة حرية  0.05 ≥*معنوي   

لقبلي والدلالة الإحصائية في الاختبار االمحسوبة tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة

 (3.30في الاختبار القبلي كان بقيمة ) , أذ نجد أن الوسط الحسابي للأداء الفنيالفني للمجموعة التجريبية للأداء والبعدي
( وبانحراف 6.30كان بقيمة ) البعدي( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار 0.44وبانحراف معياري مقداره )

( وهي اقل من مستوى 0.000وبما أن الدلالة الإحصائية هي ) (0.27ا بقيمة )نجده t( وقيمة 12.79ي مقداره )معيار

 .البعديولصالح الاختبار  والبعدي( فهذا يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبار القبلي 0.05الدلالة )
 
 
 -:للأداء الفني للمجموعة الضابطة وتحليلها والبعديعرض نتائج الاختبارين القبلي 3-2

 

 (4جدول )

في  لضابطةللمجموعة ا والبعديوالدلالة الإحصائية في الاختبار القبلي  المحسوبةtيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة

 يمستوى الأداء الفن

 وحدة المتغيرات ت
 القياس

 قيمة t البعديالاختبار  الاختبار القبلي

 النتيجة sig المحسوبة
 الوسط

 الحسابي
 فالانحرا

 المعياري
 الوسط

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 معنوي 0.000 6.66 0.35 4.00 0.44 2.30 درجة الأداء الفني 1
 .(4)عند درجة حرية  0.05 ≥*معنوي   

والدلالة الإحصائية في الاختبار القبلي المحسوبة tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

( 2.30في الاختبار القبلي كان بقيمة ) نجد أن الوسط الحسابي للأداء الفني إذ, الفني للأداء ضابطةالللمجموعة  والبعدي
( وبانحراف 4.00كان بقيمة ) البعدي( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار 0.44وبانحراف معياري مقداره )

( وهي اقل من مستوى 0.000لدلالة الإحصائية هي )وبما أن ا (0.35نجدها بقيمة )  t( وقيمة 6.66معياري مقداره ) 

 .البعديولصالح الاختبار  والبعدي( فهذا يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبار القبلي 0.05الدلالة )
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 -:للأداء الفني للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها عرض نتائج الاختبار ألبعدي 3-3

 

 (5جدول )

في  لضابطة والتجريبيةللمجموعة ا البعدي والدلالة الإحصائية في الاختبارالمحسوبةtوالانحراف المعياري للفروق وقيمةيبين الوسط الحسابي 

 يمستوى الأداء الفن

 وحدة المتغيرات ت
 القياس

 قيمة  t المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
sig النتيجة 

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 سطالو
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معنوي 0.000 11.50 0.35 4.00 0.27 6.30 درجة الأداء الفني 1
 .8عند درجة حرية  0.05 ≥*معنوي  

والدلالة الإحصائية في الاختبار القبلي المحسوبة tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

( 6.30كان بقيمة ) البعديالفني في الاختبار  للأداء, أذ نجد أن الوسط الحسابي الفني ءتجريبية  للأداللمجموعة ال والبعدي
كان بقيمة  البعديبينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار وأما المجموعة الضابطة ( 0.27وبانحراف معياري مقداره )

( 0.000وبما أن الدلالة الإحصائية هي ) (11.50نجدها بقيمة )  t( وقيمة 0.35( وبانحراف معياري مقداره )4.00)

مجموعتين الضابطة والتجريبية في ( فهذا يدل على وجود فروق معنوية بين ال0.05وهي اقل من مستوى الدلالة )
 .مجموعة التجريبيةال ولصالح البعديالاختبار 

 

 -:مناقشة النتائج 3-4

الفني لصالح المجموع  الأداءفي  البعديبار ( لوحظ وجود فروق معنوية بين الاخت3,4,5من خلال الجداول )
حدث هذا التطور في المستوى الفني لسلسلة من الحركات على جهاز المتوازي لدى أفراد عينة  انالتجريبية ويعزو الباحث

 انوالمعدة من قبل الباحث بالأثقالنوع التمارين الخاصة  إلىالبحث إن التطور الذي حصل في مستوى أداء اللاعبين يعود 
في تصميمه لهذه التمارين على الأسس العلمية مراعياً إن تعمل هذه  ان, فقد أعتمد الباحثالتي تضمنت عدة تمارين مختلفة

التمارين على تطوير المجاميع العضلية التي تسهم في تنفيذ الواجب الحركي, بمعنى آخر تطور القوة الخاصة لأفراد عينة 
 البحث.

البدني وخصوصا  الأعدادعلى  أساسالعبة رياضية يعتمد  لأي المهاري الأداء أن (1) حمادة إبراهيمويذكر مفتي 
 أساسيبحيث يتميز بشكل  بالأثقالمن خلال استعمال منهاج تدريبي خاص  انالباحث أليهسعى  صفة القوة العضلية وهذا ما

 بتنمية القوة العضلية وزيادة على التحمل بشكل متدرج.

ية التمرينات الخاصة تستخدم لتنمية وتطوير الأداء الصحيح للمهارات الحرك" ن( أ1992 ,ويؤكد )شحاته
على مقاومات مختلفة تساعد على تقوية القوة  بالأثقال, إذ تحتوي هذه التمرينات الخاصة الخاصة في رياضة الجمناستك

 .(2)"الفني الأداءتحسن في مستوى  إلىالعضلية مما يؤدي 

تطور في مستوى الأداء الفني إلى المنهاج التدريبي من خلال التوزيع المقنن في مفردات الحمل ال انكما يعزو الباحث    

التدريبي من خلال التدرج بالشدة التدريبية وكذلك الحجم التدريبي من حيث التكرارات المناسبة ومراعاة الراحة سواء بين 

( وكل من Millir ,1981عرضهم للحمل الزائد ويتفق )التكرارات أو المجموعات وبما يتناسب وكل صفة بدنية من دون ت

( " أن الأسلوب الأمثل لتشكيل درجات الحمل المتتالية خلال أي دورة من دورات 2005) مهند البشتاوي واحمد خواجا ,

                                                           
 .40ص ,2002 القاهرة, والتوزيع, للنشر المختار مؤسسة ,1ط ,التربوي الرياضي التدريب مفتي إبراهيم حمادة: (1)

 .98ص ,1992, المعارف دار, لإسكندريةا, الحديث الجمباز دليل :شحاته إبراهيم محمد (2)
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تسير  لاالحمل التدريبية يجب أن يتبع الشكل التموجي ويعني أن درجات أحمال التدريب المتتالية لابد أن ترتفع وتنخفض و

 .(1)أليهعلى وتيرة واحدة وأضافوا أيضا أن لكل حمل تدريبي هدف يرجى الوصول 

 

 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 -الاستنتاجات: 4-1

 :آلاتيةالاستنتاجات  إلىفي ضوء نتائج البحث توصل الباحث 
أكثر من المجموعة الضابطة   أظهرت النتائج أن المجموعة التجريبية التي تطبق المنهج التدريبي بالإثقال تحسنت -1

 قيد البحث. مستوى الأداء الفنيفي 

 مستوى الأداء الفني.التمارين الخاصة بالأثقال  المعدة في تطوير  استعمالهناك تأثير نتيجة  -2

الأداء الفني على جهاز المتوازي  مستوىالمنهج التدريبي الذي أتبعه المدرب له فاعلية وتأثير ايجابي في تطوير  -3

 .ليس بتأثير وفاعلية المنهج التدريبي بالأثقال الذي أعده الباحثولكن 

 

 -التوصيات: 4-2

مستوى الأداء الاعتماد على المنهاج التدريبي بالأثقال في التدريب للاعبي الجمناستك فئة الناشئين مما أثبتت في تحسن  -1
 على جهاز المتوازي . الفني

 المراحل السنية عند تخطيط منهج تدريبي بالأثقال. ضرورة أتباع المدربين الأسلوب العلمي لكافة -2

 للحصول على نتائج أفضل في تدريب الأثقال يجب توظيفها بشكل يخدم طبيعة المنافسة. -3
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