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8: 

 

 تاثٌر التدرٌب المركب علً بعض المتطلبات البدنٌه لناشئً الترامبولٌن

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 محمد عبدربه أستاذ مساعد دكتور / سعٌد محمد غنٌمً

 –التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن كلٌه  –استاذ مساعد دكتور بقسم اللٌاقة البدنٌة والجمباز والعروض الرٌاضٌة 

 جمهورٌه مصر العربٌة  -الإسكندرٌة ة جامع 
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 مقدمة ومشكلة البحث ال

ٌله الماضٌه  وهذا التطور هلا فً السنوات القلاز من الرٌاضات التً حققت تطورا مذبتعد رٌاضه الجم

از من الرٌاضات الغنٌه ب، ورٌاضه الجمالمستوي  ومرتفعهتطور خلال برامج تدرٌبٌه ممن الا  لم ٌاتً

بالمواقف الفعاله ذات التاثٌر المباشر علً اعضاء الجسم واجهزته الحٌوٌه ، واصبحت الدورات 

اتقان الاولمبٌه وبطولات العالم مٌدانا تنافسٌا كبٌرا ٌظهر فٌه اللاعبٌن ما امكن الوصول الٌه من تقدم و

 ( 66:  36) (  31:  6) للحركات علً اجهزه الجمباز المختلفه 

مباز ، والذي ٌتسم بدرجه عالٌه من الصعوبه ، لما ٌتطلبه من از الترامبولٌن احد اهم انواع الجٌعد جمبو

علً اجزاء الجسم فً الهواء ، كما تتطلب المنافسه فٌه علً اداء سلسه حركٌه تتكون من عالٌه سٌطره 

 (31: 36)الصعوبه . ب همهاراتات متتالٌه بدون توقف ، وتتسم كل ( مهار 31)

وتعد القوة العضلٌة والسرعة والرشاقه والمرونه من اهم عناصر اللٌاقة البدنٌة التً ٌتطلبها طبٌعة الاداء 

اللاعب المهاراي فً جمباز الترامبولٌن وخاصة فً مراحل الناشئٌن ، لما لها من اهمٌة كبٌره فً قدرة 

 .ٌر الاداء الموضوعه من قبل الاتحاد الدولً للجمباز ٌام الحركات بالشكل الجٌد وفقا لمععلً اتما

وٌعتبر الربط بٌن القوة العضلٌة والسرعه فً العضلات من اهم متطلبات الادء ومن اهم مٌٌزات 

م فً شكل بٌنهلً الربط الرٌاضٌٌن المتفوقٌن ، لامتلاكهم قدرا كبٌرا من القوه والسرعه مع القدرة ع

 (  6:  33 متكامل لاداء حركات القوة السرٌعه . )

كما ان تنمٌة القدرات البدنٌة هً المكون الاساسً الذي ٌساعد فً الحصول علً اعلً المستوٌات ، 

وٌرتبط ارتباطا وثٌقا بعملٌة تنمٌة المهارات الحركٌة ، حٌث انه لن ٌستطٌع الرٌاضً اتقان المهارات 

كٌة للنشاط الرٌاضً فً حاله افتقاره للقدرات البدنٌة الضرورٌة لهذا النشاط ، وتعتبر تنمٌة القدرات الحر

البدنٌة من العوامل الفعاله لتحسٌن مستوي الاداء فً الانشطة الرٌاضٌة وتتنوع  القدرات البدنٌة تبعا 

 (  6:  33)ء المهاري .ٌة ارتفع مستوي الادالنوع النشاط الرٌاضً وكلما تحسنت القدرات البدن
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والتً تضع فً اعتبارها ، إتباع الاسس والاسالٌب العلمٌة الحدٌثة فً بناء البرامج التدرٌبٌة وٌعد 

ٌعود مما  اللاعبٌنالاساس فً عملٌة تطوٌر وتحسٌن مستوى  حجر، وهو الامكانات البدنٌة للاعبٌن 

 (3:  31  ). ل الانجاز الرٌاضًفً معد بالتحسن

وٌعتبرالتدرٌب المركب هو أحد التدرٌبات الاساسٌة الهامة التً تستخدم لتنمٌة العدٌد من القدرات البدنٌة 

و ( وه اقة، الرش الانفجارٌة ،القوةرعة ة بالسزة العضلٌة ، القوة الممٌو، القعة ها ) السرة منالخاص

استخدام تدرٌبات المقاومة ذات ة و السرعة عن طرٌق وبٌن تدرٌبات الق ٌمزج درٌبً عبارة عن نظام ت

ل على عب الحصوح اللامنٌمثل حٌث لأدء الال لللوصو كتدرٌبات البلٌومترك وذل عالعالٌة م ةدالش

بالاثقال  والتدرٌب درٌب بٌن الت ٌافوائد ومزا ع بٌنل الجمخلا أقصى نتائج فً اقصر زمن ممكن من

 653:  13 البلٌومتري. 

 لأنها ة بأنواعهالمستخدمة لتنمٌة السرعة و القو من أفضل الاسالٌب التدرٌبٌةت المركبة التدرٌبا كما تعد

   (  331:  31). ومتركوتدرٌبات البلٌة ع بٌن فوائد تدرٌبات المقاومتم الجمٌ خلالها من

وتعد برامج التدرٌب المركب من افضل البرامج التجرٌبٌه،  التً تساعد فً الوصول لافضل اداء حٌث 

اللاعب فً الحصول علً افضل نتائج  ، فً اقصر زمن ممكن  ، من خلال الجمع بٌن فوائد انه تساعد 

 ( 3 :  33ومزاٌا التدرٌب بالأثقال والتدرٌب البلٌومتري .) 

الصفات البدنٌة ، المحدد ومن خلال عمل الباحث كمدرب لجمباز الترامبولٌن لاحظ انخفاض فً مستوي 

، الامر جمباز الترامبولٌن  لناشئ والمقام لها بطولة الاعداد البدنًمن قبل الاتحاد المصري للجمباز 

 الذي دعً الباحث لاجراء هذا البحث .

 لبحث. هدف ا  -

 -علً :التعرف ٌهدف البحث الً 

 سنه  36الً  1من التدرٌب المركب علً بعض المتطلبات البدنٌه لناشئً الترامبولٌن اثر 

  ض البحثفرـ 

 -ٌفترض الباحث الاتً :فً ضوء هدف البحث 

لعٌنه البحث البدنٌة توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً و البعدي فى مستوي القدرات ـ 3

 لصالح القٌاس البعدى.

 اجراءات البحث :
 منهج البحث   -

 دام التصمٌم التجرٌبً ذو القٌاس القبلً البعدي للمجموعه الواحده باستخالتجرٌبً المنهج 
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  -عٌنة البحث:مجتمع ـ 
جمباز الترامبوولٌن بنوادي العواملٌن بكلٌوه التربٌوه الرٌاضوٌه للبنوٌن  ( ناشئ31)البحث علً اشتملت عٌنه 

 .( 6161ـ  6161) الموسم الرٌاضً بالاسكندرٌه 

 أدوات البحثـ 
،الموضووعه مون قبول الاتحواد المصوري للجمبواز ، المحودد لهوا  ـ القٌاسات والاختباارات البدنٌاة المطبقاة

 ( 3) مرفق: بطوله الاعداد البدنً لناشئً جمباز الترامبولٌن 

  : الوثب الطوٌل من الثبات  الاخبار الاول -

 : الوثب العمودي  الاختبار الثانً  -

 متر  02: الجري السرٌع الاختبار الثالث  -

 : تمرٌن البطن باٌك الاختبار الرابع  -

 ثوان ( 02الاختبار الخامس : الوقوف علً الٌدٌن )  -

 الاختبار السادس : تمرٌن عضلات الظهر السفلٌة  -

 : تمرٌن تكرار رفع و خفض الذراعٌن مفرودتٌن الاختبار السابع -

 ( 01)  : تمرٌن زمن الطٌرانالاختبار الثامن  -

-  
 البحث .تقٌٌم الاداء المهارى لعٌنة التوصٌف الإحصائى  للقٌاسات البدنٌة و

 01( ٌوضح الدلالات الإحصائٌة للإختبارات البدنٌة لعٌنة البحث  .    ن =  0جدول )          

 الدلالات الإحصائٌة               
 
 الإختبارات     

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى 

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 معامل التفلطح 

 درجة   الوثب العرٌض

 

 

4.01 4.22 0.02 -2..0 -2.10 

 .2.0- 2.21- 1..2 22.. 1..4 درجة الوثب العمودي

 4..2- 2.22 2..0 1.22 1.22 درجة متر 02الجري السرٌع  

 .0.0- 2.11- 0.12 4.22 1.41 درجة ث(02تمرٌن بطن باٌك )

 0.42- 1..2- 4..0 1.42 1.00 درجة (02الوقوف علً الذراعٌن والثبات )

 2.24 0.22- ...0 4.42 ...1 درجة ث(02تمرٌن عضلات الظهر السفلٌه )

 1..2 4..2- 4..2 4.22 4.01 درجة ث(02تمرٌن تكرار رفع وخفض الذراعٌن )

 2.00 2.00 0.04 1.22 1... درجة زمن الطٌران

عٌنووة البحووث الكلٌووة أن لللإختبووارات البدنٌووة ( الخوواب بالوودلالات ائحصووائٌة 3ٌتضووح موون جوودول )

البٌانات معتدلة وغٌر مشتتة وتتسم بالتوزٌع الطبٌعى للعٌنة ، حٌث تراوحت قٌم معامل ائلتواء فٌها موا بوٌن 

( مموا ٌككود 1)±تقترب من الصفر ، وتقع فى المنحنى ائعتدالى موا بوٌن ( . وهذه القٌم 1.36إلى  3.11-) 

   فى جمٌع ائختبارات البدنٌة. على إعتدالٌة العٌنة
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 البحثاجراءات تنفٌذ 

 القٌاسات القبلٌة ـ 

 .65/8/6161إلً 61/8/6161أفراد عٌنة البحث فً الفترة الزمنٌة من  علًتم إجراء القٌاسات القبلٌة 

 ـ إعداد البرنامج 

من خلال المسح المرجعً وإطلاع الباحث علً الدراسات السابقة والمراجع العلمٌة المتخصصة   

 (1رقم ) ملحقبتصمٌم البرنامج قام الباحث 

 تحدٌد المدة الزمنٌة للبرنامج : -

 .دقٌقه  11زمن الوحده التدرٌبٌه  وحدات أسبوعٌا ثلاث( أسبوع بواقع  36تم تحدٌد مدة البرنامج ب ) 

 ) البرنامج (تطبٌق التجربة  

 ( 32/33/6161( إلً )62/8/6161قام الباحث بتطبٌق البرنامج المقترح فً الفترة من )

 القٌاسات البعدٌة

من  الزمنٌه بعد الانتهاء من تطبٌق التجربة تم إجراء القٌاسات البعدٌة علً أفراد عٌنة البحث فً الفترة  

 ( 61/33/6161)إلً ( 31/33/6161)

    المستخدمة الإحصائٌةـ الاسالٌب 

 * المعالجات الاحصائٌة:

وذلووك عنوود مسووتوى ثقووة  SPSS Version 25تووم اجووراء المعالجووات الاحصووائٌة باسووتخدام برنووامج 

 وهى كالتالى : 1.15( ٌقابلها مستوى دلالة )احتمالٌة خطأ( 1.15)

 .الوسٌط •

 المتوسط الحسابى .  •

 الانحراف المعٌارى . •

 معامل ائلتواء. •

 معامل التفلطح. •

 اختبار) ت ( للمشاهدات المزدوجة  . •

 نسبة التحسن%. •

 مربع إٌتا. •

 حجم التأثٌر لكوهن. •

 مقدار حجم التأثٌر. •
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ومناقشة النتائج عرض
ن = ( ٌوضح الدلالات ائحصائٌة للإختبارات البدنٌة ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة .  6جدول )   

31 

الدلالات            
 الإحصائٌة

     
 الإختبارات        

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفرق

 قٌمة  بٌن المتوسطٌن
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التحسن
 ع± س   ع± س   ع± س   %

*0... 0.01 0.10 4..2 ...1 0.0 4.01 الوثب العرٌض  2.22 01.01% 

*.00.0 4..2 ...0 .2.1 4.. 1..2 1..4 ب العموديالوث  2.22 0..41% 

*.4.. .0.1 .1.. 0..0 .1.1 ..0 1 متر 02الجري السرٌع    2.22 .1...% 

*00.11 ...0 1.21 ...2 1... 0.1 1.41 ث(02تمرٌن بطن باٌك )  2.22 12.10% 

الوقوف علً الذراعٌن 

 (02والثبات )
1.00 0..4 1.1. 2.1 ..41 0.1. 1.1.*  2.22 .4.10% 

تمرٌن عضلات الظهر السفلٌه 

 ث(02)
1... 0... ..00 2.4. ..0. 0.01 02..2*  2.22 .0...% 

تمرٌن تكرار رفع وخفض 

 ث(02الذراعٌن )
4.01 2..4 ..0. 2.11 ..01 0.2. 00.14*  2.22 .0.1.% 

 
    (.0.0= ) 2.24ٌمة ) ت ( الجدولٌة معنوٌة عند مستوى * ق
 

( الخووواب بالووودلالات ائحصوووائٌة للإختبوووارات البدنٌوووة ونسوووبة التحسووون قبووول  6ٌتضوووح مووون الجووودول ) 

( فوووى جمٌوووع ائختبوووارات ، 1.15وبعووود التجربوووة :  وجوووود فوووروق ذات دلالوووة إحصوووائٌة عنووود مسوووتوى )

( وهوووذه القوووٌم أكبووور مووون 33.12إلوووى  2.11حٌوووث تراوحوووت قٌموووة ) ت ( المحسووووبة فٌهوووا موووا بوووٌن )

، 1.15( وبمسووووووتوى دلالووووووة أقوووووول 6.36( = ) 1.15توى ) قٌمووووووة     ) ت ( الجدولٌووووووة عنوووووود مسوووووو

% ( 11.23إلووووى  %62.31وتراوحووووت نسووووب التحسوووون فووووى جمٌووووع ائختبووووارات البدنٌووووة مووووا بووووٌن )

 وذلك لصالح القٌاس البعدى .

 
 



 أ.م.د/ سعيد غنيمي               كليه التربية الرياضية بأبوقير ـ جامعة الإسكندرية                         

 0202سبتمبر  –الجزء الأول  –العدد مائة وواحد وعشرون                       تطبيقات علوم الرياضة        ةمجل            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ( ٌوضح الفروق بٌن المتوسط الحسابى للإختبارات البدنٌة قبل وبعد التجربة . 3الشكل البٌانً ) 

 
 

 02الجري السرٌع   الوثب العمودي الوثب العرٌض
 متر

تمرٌن بطن باٌك 
 (ث02)

5.14 
5.64 

4 
4.57 

7.86 
8.50 

7.79 

8.64 

 بعدى قبلى 

الوقوف علً الذراعٌن والثبات 
(02) 

تمرٌن عضلات الظهر السفلٌه 
 (ث02)

تمرٌن تكرار رفع وخفض 
 (ث02)الذراعٌن 

4.21 

4.93 5.14 

7.79 
8.21 8.29 

 بعدى قبلى 



 أ.م.د/ سعيد غنيمي               كليه التربية الرياضية بأبوقير ـ جامعة الإسكندرية                         

 0202سبتمبر  –الجزء الأول  –العدد مائة وواحد وعشرون                       تطبيقات علوم الرياضة        ةمجل            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 وفقاً لمعادلات كوهن بعد التجربة .                        للإختبارات البدنٌة( ٌوضح معنوٌة حجم التأثٌر  1جدول ) 
 31ن =                                                                                               

 الدلالات الإحصائٌة               
 

  الإختبارات       

وحدة 
 القٌاس

 قٌمة )ت(
مستوى 
 الدلالة

 قٌمة
 0اٌتا

حجم التأثٌر 
 لكوهن

دلالة حجم 
 التأثٌر

 مرتفع  ...0 ...2 2.22 0... درجة الوثب العرٌض

 مرتفع .4.. 0..2 2.22 .00.0 درجة الوثب العمودي

 مرتفع 2..0 ...2 2.22 .4.. درجة متر 02الجري السرٌع  

 مرتفع 41.. 0..2 2.22 00.11 درجة ث(02تمرٌن بطن باٌك )

الوقوف علً الذراعٌن والثبات 

(02) 
 مرتفع 0.10 0..2 2.22 .1.1 درجة

تمرٌن عضلات الظهر السفلٌه 

 ث(02)
 مرتفع 0..0 ..2 2.22 2..02 درجة

تمرٌن تكرار رفع وخفض الذراعٌن 

 ث(02)
 مرتفع .1.0 0..2 2.22 00.14 درجة

 

 فأكثر: مرتفع  2..2إلى 2.42: متوسط ، من .2.1إلى2..2:منخفض ، من .2.0إلى 2.22*حجم التأثٌر: من 

 

تراوحوت موا وفقاً لمعوادلات كووهن  ( الخاب بمعنوٌة حجم التأثٌرللإختبارات البدنٌة1ٌتضح من جدول )

مرتفوع فوى جمٌوع ائختبووارات ( ولووذلك كوان حجوم التوأثٌر 1.8( وهوذه القوٌم أكبور مون )1.36إلوى  6.13بوٌن  )

 البدنٌة.

 

 

 

 

 

 

 

 



 أ.م.د/ سعيد غنيمي               كليه التربية الرياضية بأبوقير ـ جامعة الإسكندرية                         

 0202سبتمبر  –الجزء الأول  –العدد مائة وواحد وعشرون                       تطبيقات علوم الرياضة        ةمجل            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ( ٌوضح قٌمة حجم التأثٌر للإختبارات البدنٌة بعد التجربة .6الشكل البٌانً )       
 

 
 
 

 02الجري السرٌع   الوثب العمودي الوثب العرٌض
 متر

تمرٌن بطن باٌك 
 (ث02)

2.63 

3.56 

2.90 

3.54 

 حجم التأثٌر

الوقوف علً الذراعٌن 
 (02)والثبات 

تمرٌن عضلات الظهر السفلٌه 
 (ث02)

تمرٌن تكرار رفع وخفض 
 (ث02)الذراعٌن 

2.41 
2.82 

4.16 

 حجم التأثٌر



 أ.م.د/ سعيد غنيمي               كليه التربية الرياضية بأبوقير ـ جامعة الإسكندرية                         

 0202سبتمبر  –الجزء الأول  –العدد مائة وواحد وعشرون                       تطبيقات علوم الرياضة        ةمجل            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ( ٌوضح الدلالات ائحصائٌة ئختبار زمن الطٌران ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة .   1جدول ) 

ن =                                                                                                                
31 

الدلالات             
 الإحصائٌة

     
 الإختبار        

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفرق

 قٌمة  بٌن المتوسطٌن
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 التحسن%

 ع± س   ع± س   ع± س  

*00.11 ...0 1..1 2.11 .0.. 0.04 1... زمن الطٌران  2.22 1..1.%  

 
 (.0.0= ) 2.24* قٌمة ) ت ( الجدولٌة معنوٌة عند مستوى 

 

( الخوووواب بالوووودلالات ائحصووووائٌة ئختبووووار زموووون الطٌووووران ونسووووبة  1ٌتضووووح موووون الجوووودول رقووووم ) 

( فووووى 1.15التحسوووون قبوووول وبعوووود التجربووووة :  وجووووود فووووروق ذات دلالووووة إحصووووائٌة عنوووود مسووووتوى )

( وهووووذه القٌمووووة أكبوووور موووون قٌمووووة ) ت ( 36.12ائختبووووار ، حٌووووث بلغووووت قٌمووووة ) ت ( المحسوووووبة )

، وبلغوووت نسووووب التحسوووون 1.15لووووة أقوووول ( وبمسوووتوى دلا6.36( = ) 1.15الجدولٌوووة عنوووود مسووووتوى ) 

 %( وذلك لصالح القٌاس البعدى .16.11فى إختبار زمن الطٌران ) 

 

 
 

 ( ٌوضح الفروق بٌن المتوسط الحسابى ئختبار زمن الطٌران قبل وبعد التجربة . 1الشكل البٌانً ) 

 زمن الطٌران

3.64 

8.29 

 بعدى قبلى 



 أ.م.د/ سعيد غنيمي               كليه التربية الرياضية بأبوقير ـ جامعة الإسكندرية                         

 0202سبتمبر  –الجزء الأول  –العدد مائة وواحد وعشرون                       تطبيقات علوم الرياضة        ةمجل            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 وفقاً لمعادلات كوهن بعد التجربة .                        ئختبار زمن الطٌران( ٌوضح معنوٌة حجم التأثٌر 5جدول ) 

 31ن =                                                                                                   

 الدلالات الإحصائٌة                  
 

 الإختبار      

وحدة 
 القٌاس

 قٌمة )ت(
مستوى 
 الدلالة

 قٌمة
 0اٌتا

حجم التأثٌر 
 لكوهن

دلالة حجم 
 التأثٌر

 مرتفع 4.40 0..2 2.22 00.11 درجة زمن الطٌران

 

 فأكثر: مرتفع  2..2إلى 2.42: متوسط ، من.2.1إلى2..2:منخفض ، من .2.0إلى 2.22*حجم التأثٌر: من 

 

بعوود وفقوواً لمعووادلات كوووهن  ( الخوواب بمعنوٌووة حجووم التأثٌرئختبووار زموون الطٌووران5ٌتضووح موون جوودول )

( ولذلك كان حجم التأثٌر مرتفع فى إختبار زمن 1.8( وهذه القٌمة أكبر من )5.53التجربة حٌث بلغت القٌمة )

 الطٌران.

 

 
 

 ( ٌوضح قٌمة حجم التأثٌر ئختبار زمن الطٌران بعد التجربة .1الشكل البٌانً )  
 
 

 زمن الطٌران

5.51 

 حجم التأثٌر



 أ.م.د/ سعيد غنيمي               كليه التربية الرياضية بأبوقير ـ جامعة الإسكندرية                         

 0202سبتمبر  –الجزء الأول  –العدد مائة وواحد وعشرون                       تطبيقات علوم الرياضة        ةمجل            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

9: 

 

 
 

 بٌه أ ـ تفسٌر ومناقشه نتائج المجموعة التجرٌ

الخوواب بالوودلالات ائحصووائٌة للقٌاسووات البدنٌووة ونسووبة التحسوون قبوول وبعوود  (1جوودول )موون  ٌتضووح      

وجووود فووروق دالووة  (الخوواب بحجووم التووأثٌر للقٌاسووات البدنٌووة وفقوواً لمعووادلات كوووهن،1التجربووة ، جوودول )

قٌود البحوث  الاختبوارات البدنٌوةفوً  لعٌنه البحثبٌن القٌاسٌن القبلً والبعدى  1.15إحصائٌاً عند مستوى 

البرنوامج التودرٌبً المقتورح والوذي اشوتمل التحسن إلى فاعلٌة  هذا ، وٌرجع الباحثلصالح القٌاس البعدى

،  المقاوموة وتمرٌنوات البلٌومترٌوكوالتوً اشوتملت علوى تمرٌنوات  المركبوة  التودرٌباتعلً مجموعه مون 

تلاءم موع طبٌعوة عٌنوة البحوث ، والتودرج بالتودرٌبات مون حٌث روعً فٌها تقنٌن الأحمال التدرٌبٌة بموا ٌو

   .المتغٌرات البدنٌة قٌد البحثالسهل إلى الصعب مما أثر إٌجابٌاً على 

( شوووكت 6131عبٌووده داهووم محمووود ابووو نوودي )كوول موون التووً توصوول الٌهووا نتووائج الوٌتفووق ذلووك مووع     

احمود (6132محمود جمشوٌر )(  علوً فاضول  6136( طوارق عوازي عواٌم )6131عبدالمنصف علً )

محموووود لبٌوووب ومحمووود ابوووراهٌم ( 6161( محمووود السوووٌد محمووود عبووودالجلٌل ) 6138محموووود المرشووودي )

الً ان التدرٌب المركب توكثر تواثٌرا  (61166( محمود مهدي عبدالفتاح ) 6163وسوهٌب عبد الفتاح )

( 3( )5( )1( )6( )1) . لمختلفة اٌجاٌبٌا فً تحسٌن مستوي القدرات البدنٌة للاعبً الانشطة الرٌاضٌة ا

 (2)(31( )33 ) 

أحد التدرٌبات  الً ان التدرٌب المركب هو  Donald chu)2000دونالد شوالٌه  اشاركما ٌتفق مع ما 

الاساسٌة الهامة التً تستخدم لتنمٌة العدٌد من القدرات البدنٌة الخاصة منها ) السرعة ، القووة العضولٌة ، 

القوة الممٌزة بالسرعة ،القوة الانفجارٌة ، الرشاقة ( وهو عبارة عون نظوام تودرٌبً ٌموزج  بوٌن تودرٌبات 

ذات الشودة العالٌوة موع تودرٌبات البلٌوومترك وذلوك  القوة و السرعة عن طرٌق استخدام تدرٌبات المقاوموة

للوصول للأدء الامثل حٌث ٌمنح اللاعب الحصول على أقصوى نتوائج فوً اقصور زمون ممكون مون خولال 

   ( 653:  31)الجمع بٌن فوائد ومزاٌا بٌن التدرٌب بالاثقال  والتدرٌب البلٌومتري.  

( ان التودرٌب المركوب هوو 6111)  Macevoy, Neutenوٌتفق هذا موع اشوار الٌوه مواكفوي ونٌووتن 

اسولوب ربووط التوودرٌب البلٌووومتري وتوودرٌب الاثقووال ، والوذي ٌسوواعد فووً تكٌفووات الجهوواز العضوولً خووارج 

نطاق تاثٌر التدرٌب التقلٌدي ، والذي ٌنتج عنه تطوٌر لٌاقه الرٌاضٌٌن البدنٌة ، وزٌاده قدره الرٌاضوٌٌن 

 ( 321: 35) . نجازعلً ائ

سواهم بفاعلٌوة  فوً ( الً ان التودرٌب المركوب 6131عبدالمنصف )تفق هذا مع ما توصل الٌه شوكت وٌ

تنمٌة وتطوٌر القوة العضلٌة بانواعها كما ساعدت التدرٌبات البلٌومترٌوة فوً اعوادة تاهٌول الرٌاضوٌة بعود 
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9; 

 

 12:  6حركة ) عه الالاصابه حٌث ٌتطلب برنامج التدرٌب المركب مراعاه الخصائب المٌكانٌكٌة وسر

) 

ان التودرٌب المركوب هوو اسولوب ٌوربط بوٌن  THOMAS COMYNES  (6112)وٌوضوح تومواس 

عناصر التدرٌب البلٌومترٌك ولتدرٌب بالاثقتال ومن فوائده انه ٌكدي الً تكٌوف الجهواز العضولً خوارج 

:   38داء والانجواز . ) نطاق تاثٌر التدرٌب العادي ٌنتج عنها تطور اللٌاقة البدنٌة وزٌاده القودرة علوً الا

51  ) 

ان التدرٌب المركب هو اسلوب من اسوالٌب التدرٌبٌوة ٌوتم فٌهوا الودمج  6111وٌضٌف عبدالرحمن زاهر 

بٌن ممٌزات التودرٌب التقلٌودي بالاثقوال وممٌوزات التودرٌب البلٌوومتري ، وٌتوٌح الفرصوه لامكانٌوة الاداء 

 (612:  1ي ٌتم فً المنافسات الرٌاضٌة ) البدنً بكفاءة وقدرة عالٌة تناسب الاسلوب الذ

ونسوبة التحسون قبول   زمون الطٌورانالخواب بالودلالات ائحصوائٌة بتقٌوٌم ( 5كما ٌتضح من جدول )     

وجوود فوروق وفقواً لمعوادلات كووهن زمن الطٌوران (الخاب بحجم التأثٌر لتقٌٌم 6وبعد التجربة ، جدول )

لصوالح زمون الطٌوران  بوٌن القٌاسوٌن القبلوً والبعودى لعٌنوه البحوث فوً  1.15دالة إحصائٌاً عند مستوى 

  زٌاده زمن الطٌرانالذي ساعد فً للبرنامج المقترح ،  التقدمذلك  رجع الباحثٌالقٌاس البعدى ،  و

( شوووكت 6131نوودي ) وٌتفووق ذلووك مووع النتووائج التووً توصوول الٌهووا كوول موون عبٌووده داهووم محمووود ابووو

(احمود 6132(  علوً فاضول محمود جمشوٌر ) 6136( طوارق عوازي عواٌم )6131عبدالمنصف علً )

( محموووود لبٌوووب ومحمووود ابوووراهٌم 6161( محمووود السوووٌد محمووود عبووودالجلٌل ) 6138محموووود المرشووودي )

اثٌرا ( الً ان التدرٌب المركب توكثر تو61166( محمود مهدي عبدالفتاح ) 6163وسوهٌب عبد الفتاح )

( 1) اٌجاٌبٌا فً تحسٌن الانجاز الرقمً ومستوي الاداء المهاري للاعبً الانشوطة الرٌاضوٌة المختلفوة . 

(6( )1( )5( )3 ( )2()31( )33) 
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 سابعا: الاستخلاصات  

استناد إلى النتائج التً تم التوصٌل إلٌهوا والمرتبطوة بأهوداف البحوث وفوى  ضووء المونهج المسوتخدم وفوى 

 -: الًحدود العٌنة وخصائصها فقد تم التوصل 

سووٌن المقتوورح والووذي خضووعت لووه عٌنووه البحووث تووأثٌراً إٌجابٌوواً فووً تحالتوودرٌب المركووب ٌووكثر برنووامج  -

 .قٌد البحث الاختبارات البدنٌة

كثر برنامج التدرٌب المركب المقترح والذي خضعت له عٌنه البحوث توأثٌراً إٌجابٌواً فوً تحسوٌن زمون ٌ -

 الطٌران لدي عٌنه البحث.

 ثامنا : التوصٌات

 -فً ضوء النتائج التً تم التوصل إلٌها من خلال الدراسة ٌوصى الباحث بالآتً :

رنوامج التودرٌبً المقتورح والتوى تشوتمل علوى ـ الاسترشاد بالأسس العلمٌة التوى اسوتخدمت فوً تصومٌم الب

   . جمباز الترامبولٌن البدنٌة للاعبًالقدرات  تحسٌن مستوي ، ل مركبة تدرٌبات 

 ـ توجٌه النتائج المستخلصة إلى العاملٌن بمجال الجمباز للاستفادة منها فً برامج التدرٌب المختلفة.

 أداء مهارات الجمباز على  ، التدرٌب المركبتنمٌه ـ إجراء المزٌد من البحوث لدراسة مدى جدوى  
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:7 

 

 المراجع المستخدمة

 أولا : المراجع العربٌة

 احمد محمود المرشدي  -3

: 

تاثٌر التدرٌب المركب علً تحسٌن القدرات البدنٌة الخاصة ومستوي 

رسالة  الاداء لحركات السقوط علً الرجلٌن لناشئً المصارعه الحره 

منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن ، جامعة  ماجستٌر غٌر

 م .6138ائسكندرٌة ، 

شوكت عبدالمنصف علً  -6

 خلٌل  
: 

دراسه مقارنة لتاثٌر كل من التدرٌب المختلط والتدرٌب المركب 

)المركبات والمتناوب (علً القدرة الانفجارٌة والمستوي الرقمً 

غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة رسالة ماجستٌر  لمسابقة الوثب الثلاثً، 

 م .6131الرٌاضٌة للبنٌن ، جامعة ائسكندرٌة ، 

 طارق غازي عاٌم   -1

: 

تاثٌراستخدام التدرٌب المركب لتنمٌة تحمل القدرة علً النشاط 

الكهربً لعضلات الطرف السفلً والانجاز الرقمً لسباق 

الرٌاضٌة رسالة دكتوراه غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة  متر/عدو ، 111

 م .61336للبنٌن ، جامعة ائسكندرٌة ، 

عبٌده داهم محمود ابو  -1

 : ندي

تاثٌر التدرٌب المركب علً تحسٌن بعض متغٌرات الاداء والمستوي 

رسالة ماجستٌر غٌر الرقمً للاعبً دفع الجله المعاقٌن حركٌا، 

 م6131منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن ، جامعة ائسكندرٌة ، 

علً فاضل محمد  -5

 : جمشٌر

تاثٌر التدرٌب المركب علً بعض متغٌرات الاداء البدنً والمهاري 

رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، لمتسابقً القفز بالزانه بدولة الكوٌت، 

 م6132كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن ، جامعة ائسكندرٌة ، 

 محمد ابراهٌم شحاته -6
: 

الترامبولٌن ، الطبعه الاولً ، منشاه المعارف ، دلٌل رٌاضه 

 م6131الاسكندرٌه ، 

محمد السٌد محمد عبد  -2

 : الجلٌل 

تاثٌر التدرٌب المركب علً بعض القدرات البدنٌة وتحركات القدمٌن 

رسالة ماجستٌر غٌر  للاعبً الكٌروجً فً رٌاضة التاٌكوندو، 

 م .6161جامعة حلوان ، منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن ، 

 محمد حسن علاوى -8
: 

علم التدرٌب الرٌاضً ، الطبعة الثالثة عشر ، دار المعارف ، القاهرة 

 م.3111، 
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 ثانٌا : المراجع باللغة الانجلٌزٌة

FIG Code Of Points 2022 -2024 Trampoline Gymnastics – part 1 12- 

Emg and kinetic analysis of compex training 

exercises variables 2000  

: EBBAN ,Watts,Jensen, 

Black 

13- 

Weight Training For Life,third edition , nortom 

publishing company , U,S,A 2001 

: Hessan jams 
14- 

Besball throwing speed and base running speed 

the effect og ballistic resistance training recerch 

journal of strength and conditioning . 2000  

: 
MCEVOY, K, P , Neuten  , 

R,U, 

15- 

Complete Book Of Gymnastics ,second 

edition , new jerse.2000 
: 

Newton C .Loken & Robert 

J .Willoughb 
16- 

trampoline season 2023-2024 requirments 17-- 

Identifying the opimal resistive load for 

complex training in mail rugby players , sprat 

s biomechanics volume issued . 2007  

: 
Thomas comynes  18- 

  

 

 

 

عبدالرحمن عبدالحمٌد  -1

 : زاهر 
فسٌولوجٌا مسابقات الوثب والقفز ، مركز الكتاب للطباعة والنشر ، 

 6111القاهره ،

محمود محمد لببٌب  -31

محمد ابراهٌم سلٌمان  

علً ابراهٌم ، سوهٌب 

 عبدالفتاح عاصً

: 

تاثٌر استخدام التدرٌب المركب علً تنمبة بعض الصفات الخاصة 

والمستوي الرقمً لمتسابقً الوثب الثلاثً ، مجلة علوم الرٌاضة 

 م6163المجلد العشرون -18-وتطبٌقات التربٌة البدنٌة 

محمود مهدي عبد الفتاح  -33

 حسن
: 

التدرٌب المركب علً بعض القدرات البدنٌة الخاصه والمستوب فاعلٌة 

 6166الرقمً لرفعة الخطف فً رٌاضة رفع الاثقال 



 أ.م.د/ سعيد غنيمي               كليه التربية الرياضية بأبوقير ـ جامعة الإسكندرية                         

 0202سبتمبر  –الجزء الأول  –العدد مائة وواحد وعشرون                       تطبيقات علوم الرياضة        ةمجل            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

:7 

 

 

 ملخص البحث باللغة العربٌة 

 تاثٌر التدرٌب المركب علً بعض المتطلبات البدنٌه لناشئً الترامبولٌن

 أستاذ مساعد دكتور / سعٌد محمد غنٌمً

جامعه  -كلٌه التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن  –استاذ مساعد دكتور بقسم اللٌاقة البدنٌة والجمباز والعروض الرٌاضٌة 

 جمهورٌه مصر العربٌة  -الإسكندرٌة 

من التدرٌب المركب علً بعض المتطلبات البدنٌه لناشئً الترامبولٌن اثر ٌهدف البحث الً التعرف علً 

، تووم اسووتخدام الموونهج التجرٌبووً باسووتخدام التصوومٌم التجرٌبووً ذو القٌوواس القبلووً البعوودي سوونه  36الووً  1

مبولٌن بنوادي العواملٌن ( ناشئ من ناشئً جمباز الترا31اشتملت عٌنه البحث علً )للمجموعه الواحده ، 

، قوام الباحوث بتطبٌوق ( 6161ـ  6161بكلٌه التربٌوه الرٌاضوٌه للبنوٌن بالاسوكندرٌه الموسوم الرٌاضوً ) 

وحدات تدرٌبٌه اسبوعٌه مع مراعاه الارتفاع التدرٌجً للحمل  1اسبوع بواقع  36البرنامج المقترح لمده 

 حث .التدرٌبً ومراعاه خصائب المرحله السنٌة لعٌنة الب

 بعد تطبٌق البرنامج تم التوصل الً 

ٌووكثر برنووامج التوودرٌب المركووب المقتوورح والووذي خضووعت لووه عٌنووه البحووث تووأثٌراً إٌجابٌوواً فووً تحسووٌن  -

 الاختبارات البدنٌة قٌد البحث.

ٌكثر برنامج التدرٌب المركب المقترح والذي خضعت له عٌنه البحوث توأثٌراً إٌجابٌواً فوً تحسوٌن زمون  -

 لدي عٌنه البحث. الطٌران

  -ومن خلال هذه النتائج ٌوصى الباحث بالآتً :

ـ الاسترشاد بالأسس العلمٌة التوى اسوتخدمت فوً تصومٌم البرنوامج التودرٌبً المقتورح والتوى تشوتمل علوى 

 تدرٌبات مركبة  ، لتحسٌن مستوي  القدرات البدنٌة للاعبً جمباز الترامبولٌن .  

 ى العاملٌن بمجال الجمباز للاستفادة منها فً برامج التدرٌب المختلفة.ـ توجٌه النتائج المستخلصة إل

 ـ إجراء المزٌد من البحوث لدراسة مدى جدوى تنمٌه التدرٌب المركب ، على أداء مهارات الجمباز  

 الترامبولٌن( –الجمباز  –: ) التدرٌب المركب   الكلمات المفتاحٌه
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The research aims to identify the effect of complex training on some of 
the physical requirements for junior trampoline gymnasts from 9 to 12 
years old. The experimental approach was used using an experimental 
design with a pre-post measurement for one group. The research sample 
included (14) junior trampoline gymnasts at the Staff Club at the College 
of Education. During the sports season for boys in Alexandria (2023-
2024), the researcher applied the proposed program for a period of 12 
weeks, with 3 weekly training units, taking into account the gradual 
increase in the training load and taking into account the characteristics of 
the age group of the research sample. 
 
After applying the program, it was achieved  
-The proposed complex training program, to which the research sample 
was subjected, has a positive impact on improving the physical tests 
under study. 
-The proposed complex training program, which the research sample 
underwent, has a positive impact on improving the flight time of the 
research sample. 
 
Based on these results, the researcher recommends the following:  
- Guided by the scientific foundations that were used in designing the 
proposed training program, which includes complex exercises, to 
improve the level of physical abilities of trampoline gymnasts.   
- Directing the results to those working in the gymnastics field to benefit 
from them in various training programs. 
- Conducting further research to study the feasibility of developing 
complex training on the performance of gymnastics skills  
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