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  ملخص

مؤشѧѧرات الجھѧѧد البѧѧدني الخѧѧاص للاعبѧѧي المنتخѧѧب الѧѧوطني  ھѧѧدفت الدراسѧѧة للتعѧѧرف الѧѧى
، وذلك بتحديد عدد المھارات وعدد الجمل الحركية المѧؤداة وصѧعوبتھا، )جالر(الأردني للجمباز 

، )الحجѧѧم، والشѧѧدة، والكثافѧѧة، والصѧѧعوبة(وتصѧѧنيف مسѧѧتويات الجھѧѧد البѧѧدني المتمثلѧѧة بمؤشѧѧرات 
استخدم الباحثان المѧنھج الوصѧفي   .ومقارنةً النتائج مع المعيار المحدد من الاتحاد الدولي للجمباز

ѧѧراً لملاءمتѧѧي نظѧѧة، للاعبѧѧة العمديѧѧة بالطريقѧѧة الدراسѧѧرت عينѧѧد اختيѧѧة، وقѧѧذه الدراسѧѧة ھѧѧه لطبيع
أسابيع، وبتكѧرار ) ٦(لاعبين، وكانت مدة الدراسة ) ٤(، والبالغ عددھم )رجال(المنتخب الوطني 

ساعات تدريبية للوحدة الواحدة، وقѧد حѧدد الباحثѧان  ٣أربع وحدات تدريبية في الأسبوع، وبمعدل 
مѧѧن زمѧѧن الوحѧѧدة التدريبيѧѧة الكلѧѧي، وھѧѧو الѧѧزمن المخطѧѧط للتѧѧدريب، وتѧѧم حسѧѧاب سѧѧاعة واحѧѧدة 

لكل الوحدات التدريبية، وكذلك تم حسѧاب ) الحجم، والشدة، والكثافة، والصعوبة(مؤشرات الجھد 
عدد المھارات المѧؤداة، وكѧذلك عѧدد الجمѧل الحركيѧة المѧؤداة، وكѧذلك تѧم معرفѧة درجѧة الصѧعوبة 

مؤشرات الجھѧد البѧدني للاعبѧي المنتخѧب  أننتائج الدراسة  أظھرت  .بةالمؤداة وتكرار كل صعو
والتي تمثلت بعѧدد المھѧارات والجمѧل الحركيѧة، حيѧث بلѧغ عѧدد ) رجال(الوطني الأردني للجمباز 

جملѧѧѧة حركيѧѧѧة، وإن ) ١٧١(حركѧѧѧة، وبلѧѧѧغ عѧѧѧدد الجمѧѧѧل ) ١٢٧١) (الحركѧѧѧات(المھѧѧѧارات الكلѧѧѧي 
ا بѧѧين درجѧѧة المѧѧؤداة مѧѧن قبѧѧل اللاعبѧѧين تراوحѧѧت مѧѧ مسѧѧتوى صѧѧعوبة الحركѧѧات والجمѧѧل الحركيѧѧة

وقѧد تѧم . حيث تم حساب تكرار كل منھا لھѧذه الحركѧات، وكѧذلك الجمѧل الحركيѧة) A-E(صعوبة 
حسѧѧاب المسѧѧتوى التصѧѧنيفي فѧѧي الجھѧѧد البѧѧدني، وتبѧѧين بѧѧأن المنتخѧѧب الѧѧوطني مقارنѧѧة مѧѧع المعيѧѧار 

أقѧل مسѧتوى مѧن مسѧتويات الأداء المحѧددة الموضوع من قبل الاتحاد الدولي للجمباز بأنه يقع فѧي 
 ً وقد أوصѧى الباحثѧان بضѧرورة   .من قبل الاتحاد الدولي، وھي بالنسبة للمؤشرات المذكورة سابقا

مراعѧѧاة اتبѧѧاع الخطѧѧوات المنھجيѧѧة المتبعѧѧة مѧѧن قبѧѧل الѧѧدول المتقدمѧѧة لتطѧѧوير أداء لاعبѧѧي المنتخѧѧب 
  .زالوطني ومتابعة التطورات الحاصلة في ميدان الجمبا
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Abstract 

This study aimed to identify physical efforts indicators for Jordanian 
national Gymnastics Team by identifying number of skills, Attempt and 
its difficulty, and classifying, physical effort levels represented by 
indicators of (volume, Intensity, Density, and Complexity) comparing 
with the norm that specified by international Gymnastics Federation. The 
researcher has used descriptive method because of its compatibility to the 
nature of this study. The sample (n = 4) was chosen international from 
national Gymnasts. The duration of the study lasted for 6 weeks with 
reputation four training units per a week and three hours for each training 
units, so the researchers identified one hour from the optimal time of the 
training unit which was the planned time for training. In addition the 
indicators of (volume, Intensity, Density, and Complexity) for all training 
units, the number of performed skills, the number of Attempt, and the 
degree of difficulty were calculated. The results of the study showed that 
we can know the indicators of physical efforts for Jordanian national 
gymnastics team that represented by the number of skills and attempt that 
was the total of the skills reached to (1271) and the number of attempt 
reached up to (171), also the degree of difficulty ranged between (A-E). 
the result of the analysis showed the national team for Gymnastics is 
locating in the lowest level of the performance levels that specified by 
Norms of Age group development of the F.I.G. The researcher has 
recommended that it important to follow the sequel steps which used by 
development countries to improve the performance of national team 
gymnasts and to follow –up any developments that could be occur in the 
Gymnastics field. 

  
  المقدمة

يتميز القرن الواحد والعشرين بثورة علمية تكنولوجية في جميع مجالات الحيѧاة، كمѧا غѧزت 
الثورة العلمية المجال الرياضي وتركت بѧه آثѧاراً إيجابيѧة واضѧحة وإسѧتطاعت العلѧوم المسѧتحدثة 
في ھذا المجال كالطب الرياضي وفسѧيولوجيا الرياضѧة وعلѧم التѧدريب الرياضѧي وغيرھѧا، تغيѧر 
العديد من المفاھيم والنظريات التي سيطرت علѧى المجѧال الرياضѧي لسѧنوات عديѧدة، ودفѧع العلѧم 
الحѧѧديث برياضѧѧة المسѧѧتوى العѧѧالي، إلѧѧى حѧѧدود القѧѧدرة البشѧѧرية، وتبلѧѧور ھѧѧذا الإنجѧѧاز الѧѧذي حققѧѧه 

  .ختلفةالإنسان في الرياضات الم
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المسѧابقات الرياضѧية  أن تقدم المستويات العالمية فѧي )٤٨-٤٤، ص ١٩٩٦العاني، (يرى و
الفعѧال للنتѧائج والبحѧوث والدراسѧات  الاسѧتخدام في الآونѧة الأخيѧرة يرجѧع إلѧى التطѧور المѧذھل و

ويذكر أيضاً أن التقدم الحاصل والملموس في مجال التربية الرياضѧية . المتعلقة بالنشاط الرياضي
العديدة وكذلك دراسة العوامѧل لم يأت وليد الصدفة بل اعتمد على إتباع الأسس العلمية والتجارب 

حيѧѧث يجѧѧب علѧѧى اللاعبѧѧين تجھيѧѧز . التѧѧي تسѧѧھم بشѧѧكل أو بѧѧأخر علѧѧى رفѧѧع المسѧѧتويات الرياضѧѧية
  smith, 2002; pp.1104) (المھاري  الأداءمن خلال عملية التدريب من اجل تطوير  أنفسھم

ميѧѧة كأسѧѧاس فرياضѧѧة الجمبѧѧاز تعتمѧѧد كبѧѧاقي الألعѧѧاب الرياضѧѧية المختلفѧѧة علѧѧى المبѧѧادئ العل
لتطورھا والوصول بھا إلѧى المسѧتويات العاليѧة وإن عѧدداً كبيѧراً مѧن البѧاحثين والمھتمѧين فѧي ھѧذا 
المجѧѧال قѧѧدموا نتѧѧائج أبحѧѧاثھم خدمѧѧة لتطѧѧوير ھѧѧذه الرياضѧѧة، لا سѧѧيما أن رياضѧѧة الجمبѧѧاز مѧѧن 

عѧѧاب الرياضѧѧات الأساسѧѧية التѧѧي تسѧѧاعد فѧѧي إعѧѧداد اللاعبѧѧين، وتطѧѧوير مسѧѧتوياتھم فѧѧي مختلѧѧف الأل
والفترات الإعدادية من التدريب وذلك من خلال التمارين والحركات الأرضية، لأنھѧا تعمѧل علѧى 

 ،)٦٢-٥٤، ص ١٩٩٦ الربيعѧѧѧѧي،(تنميѧѧѧѧة الفѧѧѧѧرد مѧѧѧѧن النѧѧѧѧواحي الجسѧѧѧѧمية والعقليѧѧѧѧة والتربويѧѧѧѧة 
  ).١٠٠-٦٠ص  ،٢٠٠٠ عثمان،( ،)٣٩-٣٦، ص ٢٠٠٠ العجارمة،(

باز الذي لا يقابله أي تقѧدم فѧي وطننѧا العربѧي وفي ظل ھذا التطور المستمر في رياضة الجم
لاحѧظ الباحثѧѧان افتقѧѧار المنتخѧѧب الѧѧوطني الأردنѧѧي إلѧѧى إيجѧѧاد لغѧѧة رقميѧѧة لمعرفѧѧة مؤشѧѧرات الجھѧѧد 
. البѧѧدني وكѧѧذلك إلѧѧى المھѧѧارات المسѧѧتحدثة وتطѧѧور طبيعѧѧة الأداء علѧѧى مختلѧѧف الأجھѧѧزة بالجمبѧѧاز

تقѧاء فѧي تعلѧم المھѧارات الجديѧدة والإبداعيѧة حيث أن التنافس في رياضة الجمباز يعتمѧد علѧى الار
وتضѧѧمينھا فѧѧي جمѧѧل حركيѧѧة مترابطѧѧة وعلѧѧى اللاعبѧѧين الالتѧѧزام بѧѧالترابط فѧѧي الأداء فѧѧي الجملѧѧة 

بينمѧѧا فѧѧي ) إجباري،اختيѧѧاري(الواحѧѧدة، حيѧѧث كѧѧان اللاعѧѧب فѧѧي السѧѧابق يѧѧؤدي نѧѧوعين مѧѧن الجمѧѧل 
  .نھا تقتصر على الجمل الاختيارية فقطالوقت الراھن في المنافسات الأولمبية وبطولات العالم فإ

وان الجھد البدني ومؤشراته تقسم إلى نѧوعين العѧام، والخѧاص وعنѧد مقارنѧة الجھѧد الخѧاص 
للاعبينا مѧع لاعبѧي المسѧتويات العليѧا وجѧد الباحثѧان بѧان المحتѧوى التѧدريبي يتجѧه لصѧالح لاعبѧي 

وعھѧѧا وصѧѧعوبتھا وكѧѧذلك الجمѧѧل المسѧѧتويات العليѧѧا ويتضѧѧمن ھѧѧذا المحتѧѧوى المھѧѧارات الحركيѧѧة ون
  ).٤٨-٤٦، ص ١٩٩٤ عادل،( ،)٧٠-٤٠ص ،١٩٩٧ الھزاع،(  الحركية وعددھا،

كѧان حمѧل التѧدريب الѧذي يتعѧرض لѧه الرياضѧي ملائمѧا،  إذاوالتكيف المثالي لتدريب يحدث 
ويحدث به تغيير منظم، ذلك بعناصره المختلفة من الشدة وحجم و تكرار ضمن الحصѧة التدريبيѧة 

 أشѧѧѧارولقѧѧѧد . smith, 2002; pp.1119-1121)(للتѧѧѧدريب  الأسѧѧѧبوعيةالѧѧѧدورة  أوحѧѧѧدة الوا
Kawamori & Haff, 2004, pp. 675-684). (الاستخدام  أن إلىѧروري  الأحمѧة ضѧالمثالي

  لتحسين القدرة العضلية

ويھدف ھذا البحث إلى تحديد مؤشرات الجھد البدني الخاص والمتمثلѧة بتحديѧد عѧدد كѧل مѧن 
وصعوبتھا وكذلك الجمل الحركية وعددھا والتي يؤديھا اللاعب خلال الوحدة التدريبيѧة  المھارات

معيѧѧار مѧѧنھج (الأسѧبوعية، ومقارنتھѧѧا مѧѧع مؤشѧѧرات الجھѧѧد المماثلѧѧة عنѧد لاعبѧѧي المسѧѧتويات العليѧѧا 
  ).تطور الفئات العمرية المحدد من قبل الاتحاد الدولي للجمباز
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 مشكلة الدراسة وأھميتھا

من تطور الأرقام العربية في رياضة الجمباز إلا أن المستوى ھنا في الأردن مѧا على الرغم 
زال بعيداً عن الطموح، ولا شك إن ھذه الفجوة لھا أسباب عديدة ولعل من بѧين أھѧم ھѧذه الأسѧباب 
عدم الاعتماد على الأساليب العلمية فѧي كѧل مѧا تتبعѧه مѧن خطѧوات وإجѧراءات ورياضѧة الجمبѧاز 

لرياضية لا يشذ عن القاعدة، مما تطلب الأمر التصدي العلمѧي للمسѧاھمة فѧي حѧل كأحد المظاھر ا
المشكلات التي تقف حجر عثرة في طريѧق تقѧدم رياضѧة الجمبѧاز علѧى المسѧتوى الأردنѧي بشѧكل 

  ).٣٥ - ٣٢، ١٩٩٩ إرميلي،(خاص وعلى المستوى العربي بشكل عام 

إلѧى إيجѧاد لغѧة رقميѧة لمعرفѧة مؤشѧرات فقد لاحظ الباحثان افتقار المنتخب الوطني الأردني 
الجھد البدني للاعبي المنتخب الوطني الأردني للجمباز والتѧي تقѧع ضѧمن مفѧاھيم تخطѧيط العمليѧة 

في المنافسات يمكѧن  الإنتاجوتحسن  الأداءتطور  أن إذالتدريبية والتي لھا أسس ومنھجية علمية، 
المھѧѧارات الحركيѧѧة و تحسѧѧين  أداء ليѧѧةآتحقيقѧѧه مѧѧن خѧѧلال تصѧѧميم عمليѧѧة التѧѧدريب بحيѧѧث تتضѧѧمن 

ومѧن خѧلال متابعѧة الباحثѧان  .smith, 2002; pp.1103)( أيضѧاالوظѧائف الھيكليѧة و الايضѧية 
الميدانيѧѧة لمفѧѧردات التѧѧدريب للمنتخѧѧب الأردنѧѧي فقѧѧد لاحظѧѧا عѧѧدم وجѧѧود ھѧѧذه المنھجيѧѧة ممѧѧا حѧѧدا 

منتخѧب الѧوطني علѧى الطريѧق بالباحثان بأن يبحثا في ھѧذا المفھѧوم لكѧي يضѧعا لاعبѧي ومѧدربي ال
الصѧѧحيح، لتتماشѧѧى مѧѧع التطѧѧورات الحاصѧѧلة علѧѧى المسѧѧتوى الѧѧدولي ولمواكبѧѧة المنھجيѧѧة العلميѧѧة 
التدريبية التي تتبعھا فرق الѧدول المتقدمѧة، ويأمѧل الباحثѧان أن يخطѧوا المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي 

  .الخطوات التي تتبعھا فرق المستويات العليا

ثان على نتائج المنتخبات العربية وكذلك منتخبنا الأردنѧي وجѧدا أنھѧا ومن خلال إطلاع الباح
متواضعة مقارنة مع باقي الدول التي لھا إنجازات في البطولات العالميѧة والأولمبيѧة، وكѧذلك مѧن 
خѧѧلال الإطѧѧلاع علѧѧى المحتѧѧوى التѧѧدريبي للاعبينѧѧا فѧѧي رياضѧѧة الجمبѧѧاز ومقارنتѧѧه مѧѧع المحتѧѧوى 

 العѧزاوي،(ت العليا وجѧد الباحثѧان فروقѧاً فѧي المسѧتوى والجھѧد البѧدني التدريبي للاعبي المستويا
  ).Federation International De Gymnastique, 2001,pp.20-30( ،)٣٢-١٠، ص ٢٠٠٦

وتكمن أھمية البحѧث فѧي تحديѧد مؤشѧرات الجھѧد البѧدني الخѧاص للمنتخѧب الѧوطني الأردنѧي 
مѧѧن قبѧѧل الاتحѧѧاد الѧѧدولي للجمبѧѧاز الفنѧѧي للرجѧѧال ومقارنتھѧѧا مѧѧع معѧѧايير الجھѧѧد البѧѧدني المعتمѧѧدة 

والمتضمن لعدد من الجمل والمھارات الحركية المنجزة في الوحѧدة التدريبيѧة الأسѧبوعية، وكѧذلك 
تحديѧѧد صѧѧعوبة الحركѧѧات المѧѧؤداه فѧѧي تلѧѧك الجمѧѧل بالإضѧѧافة إلѧѧى مقارنتھѧѧا مѧѧع محتѧѧوى الوحѧѧدات 

ع الباحثان علѧى الدراسѧات السѧابقة ولحѧد علѧم ومن خلال إطلا. التدريبية للاعبي المستويات العليا
الباحثان لاحظ نѧدرة الدراسѧات العلميѧة فѧي ھѧذا المجѧال ممѧا يعطѧي أھميѧة لھѧذا البحѧث مѧن خѧلال 
تزويѧѧد المѧѧدربين بنتѧѧائج ھѧѧذه الدراسѧѧة لمسѧѧاعدتھم فѧѧي تطѧѧوير الأداء لѧѧدى اللاعبѧѧين للوصѧѧول إلѧѧى 

  .مستوى الإنجاز العالي
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 ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  )البحث(أھداف الدراسة 

  :ىدفت ھذه الدراسة للتعرف علھ

وذلѧك بتحديѧد ) رجѧال(للجمباز  الاردني مؤشرات الجھد البدني عند لاعبي المنتخب الوطني .١
  .عدد المھارات

 .مستوى صعوبة الحركات في الجمل الحركية المؤداه .٢

تحديد وتصنيف مستويات الجھد البدني للاعبي المنتخب الوطني الأردني ضمن معيار  .٣
 .ات العمرية المحددة من قبِل الإتحاد الدولي للجمبازمنھج تطور الفئ

 
  تساؤلات الدراسة

) رجѧال(ما مؤشرات الجھد البدني الخاص لѧدى لاعبѧي المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز  .١
 ؟ )الحركات(والمتمثلة بعدد المھارات

 ما مستوى صعوبة الحركات في الجمل الحركية المؤداة؟ .٢

٣. ѧي الجھѧار ما المستوى التصنيفي فѧةً بمعيѧي مقارنѧوطني الأردنѧب الѧاص للمنتخѧدني الخѧد الب
 منھج تطور الفئات العمرية المحدد من قبل الإتحاد الدولي للجمباز؟

  
  مصطلحات الدراسة

ھѧو أحѧد فѧروع الجمبѧاز   ):Artistic Gymnastics for men(الجمباز الفني للرجѧال 
ѧѧن سѧѧون مѧѧاز ويتكѧѧدولي للجمبѧѧاد الѧѧا الإتحѧѧرف عليھѧѧي يشѧѧال التѧѧزة للرجѧѧق، (تة أجھѧѧة، والحلѧѧالعقل

  ).والمتوازي، والحركات الأرضي، وحصان المقبض، ومنصة القفز

ھي الشدة والحجم والكثافة والصعوبة التي يمارسھا اللاعب خلال :  مؤشرات الجھد البدني
 . دريبيةالموسم التدريبي متمثلةً بأداء الجمل الحركية والمھارات التي يقوم بأدائھا في الوحدات الت

ھѧѧم اللاعبѧѧين المسѧѧجلين فѧѧي سѧѧجلات الاتحѧѧاد :  )الرجѧѧال(لاعبѧѧي المنتخѧѧب الѧѧوطني للجمبѧѧاز 
الأردني للجمباز والذين لھم عمر تدريبي أكثر من ثمانية سنوات والتي تتѧراوح أعمѧارھم مѧا بѧين 

 . سنة ٢٢-١٧

جѧال والآنسѧات على أجھزة الجمبѧاز للريتم ادائھا ھي الجمل الحركية :  الحركات الاختيارية
ذلѧѧك مѧѧع  حتواھѧѧا وترتيѧѧب عناصѧѧرھا بمѧѧا يتماشѧѧىالتѧѧي يتѧѧرك للاعѧѧب أو اللاعبѧѧة حريѧѧة اختيѧѧار م

الحركѧات ولصѧعوبة  طبيعة الأداء على كل جھاز إلى جانب تكوين الجمل الحركية من حيث عѧدد
  )٣٢-١٠،ص ٢٠٠٦العزاوي، .( الربط والأداء



 "......مؤشرات الجھد البدني الخاص لدى  تحديد"ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٤٤٢

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

نѧوع وطريقѧѧة تنفيѧذ الحركѧة وكѧѧذلك ھѧي :  )Technical Performance(الأداء الفنѧي 
طريقة سيرھا مع مراعاة مطابقتھا لقانون اللعبة وتتمثل بسيطرة الجسѧم علѧى الحركѧة دون وجѧود 

  .أخطاء تنفيذية في الأداء

  تعريف إجرائي -
  

  الدراسات السابقة

بعѧѧد مراجعѧѧة الباحثѧѧان الدراسѧѧات السѧѧابقة فѧѧي المجѧѧال الرياضѧѧي عمومѧѧاً وللدراسѧѧات السѧѧابقة 
ة الجمباز خصوصاً، وبحدود علم الباحثان فلم يجدا أي دراسة تناولѧت موضѧوع مؤشѧرات برياض

الجھد البدني الخاصة بلاعبي الجمباز، لذا فقد اعتمد الباحثان على دراسات مشابھه تѧم عملھѧا فѧي 
  .طة أجريت في مجال رياضة الجمبازو دراسات مرتب أخرىرياضات 

ت ـھدفѧة ـѧـدراسـب (Avalos, M., Hellard, and J.-C., 2003, pp. 838 - 846)قѧام 
ة ـرف وملاحظѧـاح محتѧـسبѧ )١٣(ا ـѧـوم بھـي يقـالت اتـاز والتدريبـن الانجـة بيـالعلاق ادـإيج ىـإل

ѧѧѧـاستجاباتھѧѧѧإذاب، ـم للتدري ѧѧѧـتѧѧѧـم تقسيѧѧѧـم الوحѧѧѧة ـدات التدريبيѧѧѧىـإل ѧѧѧـمѧѧѧبوع ٢-١( رـدى قصيѧѧѧأس (
ѧѧ٣,٤,٥(ط ـومتوس ѧѧعـأسابي (ѧѧل ـوطوي)ابيعأ ٦,٧,٨ѧѧس (ѧѧل اشتراكھѧѧـم فـقبѧѧـѧѧة ـي أي منافس .ѧѧث ـحي
 وظـملحѧر ـا اثѧـط لѧم يكѧن لھѧـر والمتوسѧـدى القصيѧـات ذات المѧـالتدريب أن ىـإلون ـل الباحثـتوص
 دراسѧة أنن ـي حيѧـفѧ. لـب الطويѧـد التدريـى الانجاز بينما ظھر اثر التدريب على الانجاز بعـعل

(Kawamori & Haff, 2004, pp. 675-684) ارتѧى أشѧال إلѧدد الأحمѧدريب متعѧأن الت 
طالب في مسѧتوى الجامعѧة ) ٢١( على أجراھامؤثر في تحسين القدرة العضلية و ذلك في دراسة 

و فѧѧѧي دراسѧѧѧة . أسѧѧѧبوعياثѧѧѧلاث مѧѧѧرات  أسѧѧѧابيع) ٨( لمѧѧѧدة الأحمѧѧѧالقѧѧѧاموا بانجѧѧѧاز تѧѧѧدريب متعѧѧѧدد 
)(ImpellizzriI, M., Rampinini, Coutts, Sassi, and Marcora 2004, pp. 1042-1047 

، يب الفعѧالكسمة فعالة و مھمة في عملية التѧدرمراقبة الحمل التدريبي الداخلي  إلىتھدف التي 
، و لقѧد دلѧت نتيجѧة ھѧذه الدراسѧة أسѧابيع) ٧( لاعب كѧرة قѧدم لمѧدة) ١٩( و لقد تم مراقبة تدريبات

  . حمل التدريب مؤشر جيد على المستوى التدريبي للفريق  إن إلى

اثѧѧر حمѧѧل  إلѧѧىتھѧѧدف ) Messonnier, 2005, pp.376-382(لѧѧـ  أخѧѧرىدراسѧѧة وفѧѧي 
التѧѧي  الأسѧѧبوعيةخاصѧѧة تѧѧدرس الطاقѧѧة  اسѧѧتبانهوذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال  التѧѧدريب علѧѧى انجѧѧاز المجѧѧدفين

لاعبѧا ) ٢١(عادة في الحصة التدريبية، حيث تكونت عينة الدراسѧة مѧن  أسبوعيايصرفھا اللاعب 
حمل التدريب يؤثر على الانجѧاز لѧدى  أن إلىالنتائج  أشارتانة، و دوليا ومحليا قاموا بملأ الاستب

  . اللاعبين

مراقبѧة كثافѧة  إلىھدفت فقاموا بدراسة ) little &Williams, 2007, pp367-371( أما
معايير التدريب المثالية، ولتحقيѧق  إلىمن اجل الوصول  التدريب الذي يستخدمه فريق كرة القدم

 اشѧѧتملت عينѧѧة الدراسѧѧة إذن بمراقبѧѧة تѧѧدريب فريѧѧق كѧѧرة القѧѧدم للمحتѧѧرفين، ھѧѧذا الھѧѧدف قѧѧام الباحثѧѧا
التدريبات المستخدمة في تدريب لاعبي كѧرة القѧدم  أن إلىوتوصل الباحثان . لاعبا محترف )٢٨(

 .للتدريب المثالي كمعيارمن الممكن استخدامھا 
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 ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 &.Bencke, 2002 & Damsgaard.& Saekmose. Jorgensen(171 ,وفي بحث 
Jorgensen. & Klausen.(  لية  إلىدفت ھالتيѧوة العضѧى القѧص علѧدراسة اثر تدريب مخص

حيѧث تѧم ، )سباحة، تنس، كرة يد، جمبѧاز( من رياضات مختلفة  أطفالو القدرة اللاھوائية لدى 
مѧѧن  الأولѧѧىمجمѧѧوعتين المجموعѧѧة  إلѧѧىطفѧѧل تѧѧم تقسѧѧيمھم ) ٨٦( العينѧѧة المكونѧѧة مѧѧن أفѧѧرادتقسѧѧيم 
المنتسبين للفرق الرياضية الذين تѧم تعريضѧھم  الأطفالمن المحترفين والمجموعة الثانية  الأطفال

نتائج ھذه الدراسة انѧه قѧد يكѧون التѧدريب المخصѧص قѧد  أظھرتلبرنامج تدريبي متخصص ولقد 
علѧѧى المجمѧѧوعتين أي لا توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة للفѧѧرق فѧѧي المسѧѧتوى  تѧѧأثيرظھѧѧور  إلѧѧى أدىيكѧѧون 

  .المجموعتين أفرادالتدريبي لدى 

فلقد قاموا ) Dworak,  Twardowska,  Wojtkowiak,  2005, pp. 792-795( أما
عناصѧѧѧر ) ٦(أداء دراسѧѧѧة لتعѧѧѧرف علѧѧѧى الصѧѧѧفات القѧѧѧوة بالنسѧѧѧبة للѧѧѧزمن الناتجѧѧѧة عѧѧѧن بعمѧѧѧل 

ھѧѧذه الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعية علѧѧى عينѧѧة مكونѧѧة مѧѧن لاعبѧѧان  إجѧѧراء، ولقѧѧد تѧѧم اكروبتيكيѧѧة مثاليѧѧة
العناصѧѧر  أداءالقѧѧوة الناتجѧѧة خѧѧلال  أن إلѧѧى، و توصѧѧلت الدراسѧѧة )١٨و ١٧(أعمѧѧارھم متميѧѧزان 

  .السفلة للإطرافالعليا بالنسبة للقوة الناتجة  الأطرافالاكروبتيكية كانت اقل في 

ببحѧث ) Jemni, W. Sands, Friemel, H.  and C. 2006, pp.899-907(وقѧاموا 
ليين و محليѧين، لدى لاعبين جمباز دولقياس اثر تدريبات الجمباز على القدرة الھوائية و القدرة 

توجد فѧروق دالѧة فѧي متغيѧر القѧدرة الھوائيѧة فѧي المجمѧوعتين فѧي  انه لا إلىوقد توصل الباحثون 
 أسѧباب إلѧىلفروق ملحوظة في حجم التدريب، حيث عزى البѧاحثون ھѧذه النتѧائج  تعرضھمضوء 
  .أنفسھمقد تكون مرتبطة باللاعبين  أخرى

  
  لتعليق على الدراسات السابقةا

  :استعراض الباحثان للدراسات السابقة استخلص ما يليمن خلال 

معظم ھѧذه الدراسѧات اسѧتخدمت المѧنھج الوصѧفي فѧي إجѧراء الدراسѧات، وھѧذا يتفѧق مѧع مѧا 
اسѧѧتخدمه الباحثѧѧان فѧѧي دراسѧѧته، معظѧѧم الدراسѧѧات اسѧѧتخدمت اللاعبѧѧين فئѧѧة الرجѧѧال، وقѧѧد لاحѧѧظ 

سѧتوى الجمѧل الحركيѧة، وكѧذلك علѧى الباحثان قلة الدراسات التي تناولت موضوع الفروق علѧى م
مسѧѧتوى المنتخѧѧب الѧѧوطني سѧѧواء للѧѧذكور أو الإنѧѧاث، وعѧѧدم وجѧѧود دراسѧѧات تناولѧѧت موضѧѧوع 

  .للذكور أو الإناث في الاردن مؤشرات الجھد البدني للاعبي المنتخب الوطني

كمѧѧا اسѧѧتفادت ھѧѧذه الدراسѧѧة مѧѧن البحѧѧوث الاجنبيѧѧة فѧѧي ھѧѧذا المجѧѧال فѧѧي طريقѧѧة التصѧѧميم 
ات واھميѧѧة قيѧѧاس الجھѧѧد البѧѧدني ومؤشѧѧراته مѧѧن شѧѧدة وحجѧѧم وكثافѧѧة علѧѧى الانجѧѧاز فѧѧي والاجѧѧراء

  .الجمباز والرياضات الاخرى
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  إجراءات الدراسة
  

  منھج الدراسة

  .استخدم الباحثان المنھج الوصفي نظراً لملاءمته لطبيعة ھذه الدراسة ومشكلتھا
  

  دراسةعينة ال

بѧѧѧي المنتخѧѧѧب الѧѧѧوطني الأردنѧѧѧي للجمبѧѧѧاز لاعبѧѧѧين مѧѧѧن لاع) ٤(تكونѧѧѧت عينѧѧѧة الدراسѧѧѧة مѧѧѧن 
المسجلين رسمياً في قوائم الاتحاد الأردني للجمباز، حيث تم اختيار أفراد عينة الدراسة بالطريقѧة 

  .يوضح خصائص عينة الدراسة) ١(العمدية و الجدول رقم 

 المتوسطات الحسابية لأفراد عينة الدراسة في متغيرات الطول والوزن والعمر  :)١(جدول 
  .التدريبي

  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  خصائص العينة

  ١٩.٧٥  السنة  العمر

  ١٧٥  سم  الطول

  ٧٠  كغم  الوزن

  ٩  السنة  العمر التدريبي
  

  مجالات الدراسة

لاعبѧѧين مѧѧن لاعبѧѧي المنتخѧѧب الѧѧوطني  أربعѧѧةتكѧѧون المجѧѧال البشѧѧري مѧѧن  : المجѧѧال البشѧѧري .١
  .للجمباز الأردني

  .المدينة الرياضية)الإتحاد الأردني للجمباز(ميرة رحمة للجمباز مركز الأ  :المجال المكاني .٢

إلѧѧى  ٢٣/٣/٢٠٠٦تѧѧم إجѧѧراء ھѧѧذه الدراسѧѧة فѧѧي الفتѧѧرة الواقعѧѧة مѧѧن إلѧѧى   :المجѧѧال الزمѧѧاني .٣
  .م ١١/٥/٢٠٠٦

  
 أدوات الدراسة

  ).سوني، شارب(كاميرا تصوير نوع  .١

 .ساعة توقيت .٢

٣. ѧة للاعبѧل الحركيѧات الجمѧى محتويѧة استمارة للحصول علѧة ومنصѧزة الخمسѧى الأجھѧين عل
 .القفز



 ٤٤٥ـــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وأحمد بني عطا ، مقداد الطراونة

 ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

اسѧѧتمارة لجمѧѧع المعلومѧѧات عѧѧن اللاعبѧѧين تحتѧѧوي علѧѧى اسѧѧم الجھѧѧاز واسѧѧم اللاعѧѧب وعѧѧدد  .٤
 .الحركات ومستوى صعوبتھا وزمن كل منھا

اسѧتمارة خاصѧѧة لتفريѧѧغ الاسѧѧتمارات الفرديѧѧة الخاصѧѧة بѧѧاللاعبين لمعرفѧѧة مجمѧѧوع مѧѧا أنجѧѧزة  .٥
 .عوبات المنجزة وتكرارھا وزمنھااللاعب من الجمل الحركية وكذلك الص

يسمح بتقطيع الفيلم إلى عدة  (Photo Shop)مجھز ببرنامج خاص (DEEL)كمبيوتر نوع .٦
مقاطع بغرض كتابة اسم كل مھارة مع درجة صعوبتھا عند كل مقطع حيث يتم تحليلة ومѧن 

 .ثم يقوم البرنامج بجمع المقاطع بعد أن تم تحليلھا إلى فيلم كامل
  

  دراسةإجراءات ال

  الإجراءات الخاصة بالتصوير  :ولاً أ

تم اخذ موافقة الاتحاد الأردني للجمباز بتصوير تدريبات لاعبي المنتخب الأردني للجمبѧاز،  -
بعد أن تم مخاطبة الإتحاد الأردني للجمباز من قبل اللجنة الأولمبية لمساعدة الباحثان لإتمѧام 

  .إجراءات التصوير الخاصة بالدراسة

قاعѧѧѧة الخاصѧѧѧة بالتѧѧѧدريب والمѧѧѧراد تصѧѧѧوير الحركѧѧѧات بھѧѧѧا بѧѧѧالأدوات اللازمѧѧѧة تѧѧѧم تجھيѧѧѧز ال -
 ).نوع سوني، شارب(والإضاءة الكافية، وتجھيز الكاميرا 

م، وكانѧت  ١١/٥/٢٠٠٦واسѧتمر إلѧى ٢٣/٣/٢٠٠٦تم أجراء بداية عملية التصѧوير بتѧاريخ  -
. وحѧѧدة تدريبيѧѧة )٢٤(أسѧѧابيع، حيѧѧث كѧѧان عѧѧدد الوحѧѧدات التدريبيѧѧة الكليѧѧة ) ٦(مѧѧدة الدراسѧѧة 

حيث اشتمل الأسبوع الواحد على أربع وحدات تدريبيѧة مصѧورة فقѧط، وكانѧت مقسѧمة علѧى 
وكانѧت مѧدة الوحѧدة التدريبيѧة الواحѧدة ) الأثنѧين، الثلاثѧاء، الأربعѧاء، الخمѧيس: (الأيام التاليѧة

 .ساعات) ٣(

مѧن لحظѧة ملامسѧة كان يتم التصوير فقط للوقت الفعلي لأداء التمѧارين، فكѧان يѧتم التصѧوير  -
 .اللاعب للجھاز وحتى نھاية الحركة بالھبوط وذلك بإيقاف التصوير

، حيѧث بلѧغ عѧدد الأقѧراص CDإلѧى قѧرص مѧدمج ) Dijtal(تم تحويل أشرطة الفيѧديو نѧوع  -
 .أقراص) ٧(المدمجة في نھاية التصوير 

مѧѧن قبѧѧل الحكѧѧم الѧѧدولي  CDتѧѧم تشѧѧخيص درجѧѧة صѧѧعوبة الحركѧѧات فѧѧي الأقѧѧراص المدمجѧѧة  -
 CDوالمعتمد مѧن الإتحѧاد الأردنѧي للجمبѧاز وتѧم تفريѧغ جميѧع البيانѧات مѧن ) سعيد التميمي(

 ).١(على استمارة خاصة الملحق رقم 

، يسمح ھذا البرنѧامج )Photo Shop(تم استخدام جھاز الكمبيوتر والمجھز ببرنامج خاص  -
المصѧورة مѧع ) كѧةالحر(بتقطيع الفيلم المصور إلى عدة مقاطع حيѧث تѧم كتابѧة اسѧم المھѧارة 

درجѧѧة صѧѧعوبتھا وتكرارھѧѧا علѧѧى نفѧѧس المقطѧѧع ومѧѧن ثѧѧم يقѧѧوم البرنѧѧامج بجمѧѧع ھѧѧذه المقѧѧاطع 
  .المصورة على شكل فيلم كامل مع ظھور التحليل لكل مھارة
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  )CD(الإجراءات الخاصة باستمارة تفريغ البيانات من القرص المدمج   :ثانياً 

قبѧل الباحثѧان وإحتѧوت ھѧذه الإسѧتمارة علѧى تم إعداد استمارة لتفريغ الأقراص المدمجة مѧن  -
عѧѧدة أجѧѧزاء وھѧѧي اسѧѧم اللاعѧѧب، إسѧѧم الجھѧѧاز، إسѧѧم الحركѧѧة أو الجملѧѧة الحركيѧѧة، درجѧѧة 

كمѧا ھѧو موضѧح . الصعوبة، تكѧرار الصѧعوبة، الѧزمن الخѧاص بكѧل مھѧارة أو جملѧة حركيѧة
  ).١(بالملحق رقم 

ملت ھذه الاستمارة على جزئين تم إعداد استمارة خاصة لتفريغ الاستمارات الفردية وقد اشت -
 :رئيسيين لتفريغ البيانات وھما

حيث قسمت درجة الصعوبة إلѧى سѧتة أجѧزاء حسѧب تقسѧيم : درجة الصعوبة وتكرارھا .١
  )٢٠٠٨-٢٠٠٦العѧزاوي، إضѧافات : (قانون الاتحѧاد الѧدولي لرياضѧة الجمبѧاز وھѧي

A,B,C,D,E,F  ةѧѧѧدة التدريبيѧѧعوبات للوحѧѧѧوع الصѧѧѧاب مجمѧѧم حسѧѧѧدھا تѧѧدة وبعѧѧѧالواح
 .والوحدة التدريبية الأسبوعية وكذلك مجموع الصعوبات لكل الوحدات التدريبية

تѧѧم حسѧѧاب الѧѧزمن لكѧѧل المھѧѧارات والجمѧѧل الحركيѧѧة وتѧѧدريبات القѧѧوة وزمѧѧن : الѧѧزمن .٢
الملحѧѧق رقѧѧم .  الإحمѧѧاء، وبعѧѧدھا تѧѧم حسѧѧاب الѧѧزمن الكلѧѧي لمجمѧѧوع الوحѧѧدات التدريبيѧѧة

)٢.(  

ھѧѧا المتطلبѧѧات التѧѧي تطلѧѧب مѧѧن لاعبѧѧي المنتخѧѧب الѧѧوطني تѧѧم إعѧѧداد اسѧѧتمارة خاصѧѧة كتѧѧب فب -
الأردني للجمباز والتي ينجزھا اللاعبين على مدار الوحدات التدريبية، حيث تѧم معرفѧة ھѧذه 

ملحѧق رقѧم . المتطلبات عѧن طريѧق الجلѧوس مѧع مѧدرب المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز
)٣.( 

  والجمل الحركيةراج عدد المھارات الإجراءات الخاصة باستخ  :ثالثاً 

تم حساب عدد المھارات والجمل الحركية بعد أن قѧام الباحثѧان بتفريѧغ البيانѧات مѧن القѧرص 
المدمج على الاستمارة الخاصѧة بѧذلك، حيѧث قѧام الباحثѧان بجمѧع عѧدد المھѧارات المѧؤداة مѧن قبѧل 

حيѧث تѧم تحديѧد اللاعبين مع تكرارتھا، وكذلك تم تحديد الجمل الحركية المؤداة من قبل اللاعبين، 
وذلك بأن تكون مشتملة على أكثѧر مѧن حѧركتين أو مھѧارتين حيѧث بلѧغ عѧدد ھѧذه . الجملة الحركية

  .  جملة حركية مؤداة على مختلف الأجھزة) ١٧١(الجمل الحركية المنجزة من قبل اللاعبين 

  صة باستخراج مؤشرات الجھد البدنيالإجراءات الخا: رابعاً 

بدني الخاصة بالدراسѧة والتѧي قسѧمت إلѧى أربѧع مؤشѧرات ھѧي لاستخراج مؤشرات الجھد ال
  :قام الباحثان بإتباع الخطوات التالية) الحجم، الشدة، الكثافة ،الصعوبة(

  )Recording The Training(تسجيل التمرين  . أ

قѧام الباحثѧان بتحديѧد عѧدد المحѧاولات التѧي ) CD(بعد تفريغ البيانات من الأقراص المدمجة 
للاعبѧѧون خѧѧلال فتѧѧرة الدراسѧѧة مѧѧع تسѧѧجيل صѧѧعوبات كѧѧل محاولѧѧة حيѧѧث بلѧѧغ عѧѧدد قѧѧام بإنجازھѧѧا ا
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محاولات بعد أن تم حسѧاب المتوسѧط الحسѧابي مѧن ) ٧(المحاولات المنجزة في كل وحدة تدريبية 
محاولѧة، حيѧث كѧان يحسѧب عѧدد الحركѧات المنجѧزة ) ١٧١(إجمالي المحاولات والتي بلغ عددھا 
حيث لم يتم إنجѧاز أي حركѧة ) A,B,C,D,E(الحركات وھي وذلك بحساب عدد الصعوبات لھذه 

  .(F)من صعوبة 

تѧѧѧم اسѧѧѧتبعاد الحركѧѧѧات التѧѧѧي كانѧѧѧت تѧѧѧؤدى مѧѧѧن قبѧѧѧل اللاعبѧѧѧين بإسѧѧѧتخدام الأدوات : ملاحظѧѧѧة
  . المساعدة على جميع الأجھزة

  ):VOLUME(الحجم  .١

يѧتم لحساب مؤشر الحجم قام الباحثان بجمع عدد الصѧعوبات الحركيѧة لكѧل محاولѧة ومѧن ثѧم 
محѧاولات للوحѧدة التدريبيѧة الواحѧدة )  ٧( تجميع عدد الصعوبات لكل المحѧاولات والبѧالغ عѧددھا 

مѧѧع ذكѧѧر ) ,A,B,C,D,E(ومѧѧن ثѧѧم تѧѧم حسѧѧاب تكѧѧرار كѧѧل صѧѧعوبة للمحѧѧاولات السѧѧبع والتѧѧي ھѧѧي 
حيѧث تѧم تحديѧدھا وذلѧك بتقسѧيم زمѧن وحѧدة ) سѧاعة ١(الوقت المخطط للتدريب والتي كѧان مدتѧه 

لوقѧѧت ) سѧѧاعة(للإحمѧѧاء العѧѧام والخѧѧاص، ) سѧѧاعة: (أجѧѧزاء وھѧѧي) ٣(جمѧѧالي علѧѧى التѧѧدريب الإ
والѧذي حѧدده الباحثѧان بنѧاءاً علѧى .لتمرينات القوة المختلفѧة) ساعة(التدريب الفعلي على الأجھزة، 

  .متابعتھما لمفردات التدريب طوال فترة الدراسة

  الحجم  -مؤشرات الجھد البدني  ) المعادلة(

  ...+...+...+...+...+...+...  =  مجموع العناصر

  =                     ”A“مجموع عنصر 

  =                   ”B“مجموع عنصر 

  = ”C“مجموع عنصر 

  = ”D“مجموع عنصر 

  = ”E“مجموع عنصر 

  .........................  =مجموع المحاولات 

  ).....................  =المخطط(وقت التدريب 

  ........................  =ب المؤثروقت التدري

(Federation Internationale De Gymnastique, 2001) 

أي الوقѧت الفعلѧي الѧذي كѧان ينجѧزة اللاعѧب (وكذلك يѧتم ذكѧر الوقѧت المѧؤثر علѧى الأجھѧزة 
حيѧѧث تѧѧم تحديѧѧد ھѧѧذا الوقѧѧت بѧѧأن كѧѧان يقѧѧوم مسѧѧاعد الباحثѧѧان مѧѧن بدايѧѧة عمليѧѧة ) لمھѧѧارات الجھѧѧاز

وقѧѧت صѧѧعود اللاعѧѧب علѧѧى الجھѧѧاز وإنجѧѧازة للحركѧѧات إلѧѧى أن يتѧѧرك ) يل الكѧѧاميراتشѧѧغ(التصѧѧوير
  ).بإطفاء الكاميرا(اللاعب الجھاز وذلك 
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  )INTENSITY(الشدة  .٢

لكѧѧل ) العناصѧѧر(لحسѧѧاب مؤشѧѧر الشѧѧدة وبعѧѧد أن قѧѧام الباحثѧѧان باسѧѧتخراج عѧѧدد الصѧѧعوبات 
يѧѧة الواحѧѧدة والبѧѧالغ زمنھѧѧا بѧѧـ المحѧѧاولات السѧѧبعة وبتحديѧѧد وقѧѧت التѧѧدريب المخطѧѧط للوحѧѧدة التدريب

ولحسѧѧاب الشѧدة قѧام الباحثѧان بإتبѧѧاع المعѧادلات التѧي اتبعھѧا الإتحѧѧاد ) دقيقѧة ٦٠(سѧاعة واحѧدة أي 
  :الدولي للجمباز وھي كما يلي

  )المعادلة الأولى: (أولاً 

تقسيم عدد الصعوبات المستخرجة من المحاولات السبعة على وقت التѧدريب المخطѧط وھѧو  .١
  .للوحدة الواحدة) دقيقة ٦٠(

  الشدة –مؤشرات الجھد البدني  )المعادلة(

 

  =   ١الشدة     
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استخدم الباحثان المعادلة الأولى في حساب الشدة للاعبѧين المنتخѧب الѧوطني كѧون : ملاحظة
شئين والمتقدمين ويقصد الباحثان ھنا باللاعبين المتقدمين أولئك الѧذين أن ھذة المعادلة تستخدم للنا

تتطѧѧابق أعمѧѧارھم مѧѧѧع التقسѧѧيمات العمريѧѧѧة للإتحѧѧاد الѧѧѧدولي للجمبѧѧاز أي اللاعبѧѧѧين اللѧѧذين لѧѧѧديھم 
الإتحѧاد الѧدولي للجمبѧاز الفنѧي (إنجازات ولكن تعتبر مع المستوى العѧالمي متواضѧعة إلѧى حѧد مѧا 

     ).٢٠٠٨-٢٠٠٦إضافات، 

  )المعادلة الثانية: (ثانياً 

علѧѧى وقѧѧت ) سѧѧبعة محѧѧاولات فѧѧي الوحѧѧدة التدريبيѧѧة الواحѧѧدة(تقسѧѧيم عѧѧدد المحѧѧاولات وھѧѧي  .٢
  .للوحدة الواحدة) دقيقة ٦٠(التدريب المخطط وھو 

   الشدة -مؤشرات الجھد البدني  )المعادلة(

  

  =    ٢الشدة     
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  ):DENSITY(الكثافة   :ثالثاً 

لحساب الكثافة قام الباحثان بتقسيم عدد الصعوبات للمحاولات السبعة علѧى عѧدد المحѧاولات 
والبالغ عددھا سبعة محاولات في الوحدة التدريبية الواحدة لتظھر نتيجѧة الكثافѧة للوحѧدة التدريبيѧة 

  .الواحدة

  مجموع العناصر
  

 بالدقائق) المخطط(وقت التدريب 

  مجموع المحاولات
  
 )المخطط(وقت التدريب 
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   الكثافة -ات الجھد البدني  مؤشر )المعادلة(

  

  =  الكثافة      
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  ):COMPLEXITY) (الصعوبة( . ب

لحسѧѧاب إجمѧѧѧالي مѧѧا أدى اللاعѧѧѧب فѧѧي الوحѧѧѧدة التدريبيѧѧة الواحѧѧѧدة قѧѧام الباحثѧѧѧان بإسѧѧѧتخراج 
ا تم ضرب نتيجѧة ھѧذه وتكرار كل من ھذه الصعوبات، وبعدھ) ,A,B,C,D,E(الصعوبات وھي 

، A × ٠.١الصѧѧعوبات بقيمتھѧѧا المحѧѧددة فѧѧي القѧѧانون الѧѧدولي للجمبѧѧاز حيѧѧث تѧѧم ضѧѧرب صѧѧعوبة 
، وصѧعوبة E × ٠.٥، وصѧعوبة D × ٠.٤، وصعوبة C  × ٠.٣، وصعوبة B × ٠.٢وصعوبة 

٠.٦ × Fدѧذه الوحѧة لھѧة ، ومن ثم جمع الناتج لھذه القيم مع بعضھا البعض ليعطينا القيمة الإجمالي
  .التدريبية

  الصعوبة -مؤشرات الجھد البدني   )المعادلة(

 = (F×0.6)+(E×0.5)+(D×0.4)+(C×0.3)+(B×0.2)+(A×0.1)الصعوبة 
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وحدة تدريبية، )  ٢٤( تم تسجيل التمرين لكل الوحدات التدريبية والبالغ عددھا :  ملاحظـــة
لكѧل الوحѧدات التدريبيѧة، وكѧذلك تѧم حسѧاب ) الحجم والشدة والكثافѧة (حساب مؤشرات وكذلك تم 
وحѧدة تدريبيѧѧة، وبعѧدھا تѧѧم جمѧع النѧѧاتج )  ٢٤( لكѧѧل الوحѧدات التدريبيѧѧة الѧـ ) الصѧعوبة(الإجمѧالي 

للحجم والشدة والكثافة والصعوبة لكل الوحدات التدريبية، ومن ثم تم تقسيم الناتج الكلي على عѧدد 
ѧѧددة الأسѧѧداول المحѧѧع الجѧѧا مѧѧتم مقارنتھѧѧا ليѧѧل منھѧѧة لكѧѧبة المئويѧѧتخراج النسѧѧم اسѧѧم تѧѧن ثѧѧابيع، وم

  ).٤(ملحق رقم . من قبل الإتحاد الدولي للجمباز) المعيار(

  .الإجراءات الخاصة بالمعالجات الإحصائية: خامساً 

- ѧث تѧة، حيѧن تم تفريغ البيانات النھائية والتي استخدمت في تحليل النتائج النھائيѧل مѧع كѧم جم
عدد المھارات ودرجة صعوبتھا وتكرارھا وزمنھا، فتم جمع ھѧذه البيانѧات للوحѧدة التدريبيѧة 
الواحدة والوحدة التدريبية الأسبوعية ومن ثم جمع ھذه البيانات بشكلھا الكامѧل والمتمثѧل فѧي 

  .أسابيع) ٦(مدة الدراسة كاملة وھي 

الѧذي تѧم إدخѧال الأرقѧام الموجѧودة لإجѧراء ) SPSS(تم استخدام برنامج التحليل الإحصѧائي  -
 .والانحراف المعياري) ت(ه اختبار والذي إستخدم في.المعالجة الإحصائية

 .تم استخراج المتوسطات الحسابية، والانحرافات المعيارية لأفراد عينة الدراسة -

  مجموع العناصر
  

 مجموع المحاولات
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وحدات ال ")التصوير"ورة خلال مدة الدراسة المص(يوضح عدد الوحدات التدريبية :  )٢(جدول 
  .التدريبية المصورة خلال مدة الدراسة

  زمن الوحدة التدريبية المؤثر  زمن الوحدة التدريبية عدد الوحدات  الأسبوع الشھر

ار
آذ

 

  الرابع

  ١  ٣  الاثنين
  ١  ٣  الثلاثاء
  ١  ٣  الأربعاء
  ١  ٣  الخميس

ان
ـــ
س
ني

  

  الأول

  ١  ٣  الاثنين
  ١  ٣  الثلاثاء
  ١  ٣  الأربعاء
  ١  ٣  سالخمي

  الثاني

  ١  ٣  الاثنين
  ١  ٣  الثلاثاء
  ١  ٣  الأربعاء
  ١  ٣  الخميس

  الثالث 

  ١  ٣  الاثنين
  ١  ٣  الثلاثاء
  ١  ٣  الأربعاء
  ١  ٣  الخميس

  الرابع

  ١  ٣  الاثنين
  ١  ٣  الثلاثاء
  ١  ٣  الأربعاء
  ١  ٣  الخميس

ار
ـــ
أي

  

  الأول

  ١  ٣  الاثنين
  ١  ٣  الثلاثاء

  ١  ٣  ربعاءالأ
  ١  ٣  الخميس

  )المؤثر(ساعة  ٢٤  )المخطط(ساعة  ٧٢    المجموع الكلي

  .أسابيع ٦) = شھر ونصف(مدة الدراسة 

  ).الاثنين، الثلاثاء، الأربعاء، الخميس(كانت مقسمة على الأيام التالية 

  . وحدة تدريبية ٢٤= أسابيع  ٦ xوحدات تدريبية في الأسبوع  ٤
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 حساب الوقت المؤثر  

  .الوقت المؤثر. زمن المؤثر في الوحدات التدريبيةيوضح مجموع ال:  )٣(جدول 

  النسبة المئوية%   الوحدة التدريبية  )الكلي(مجموع الوقت المؤثر

  %٤.١٦  دقيقة ٧.١٧الواحدة   دقيقة ١٧٢.١٩

  %١٦.٦٦  دقيقة٢٨.٦٨الأسبوعية   

  .)الحركات(يوضح مجموع عدد الصعوبات :  )٤(جدول 

  النسبة المئوية%   عدد الحركات في الوحدة  )الكلي(مجموع الحركات 

  %٤.١٦٦  حركة ٥٢.٩٥الوحدة الواحدة   حركة ١٢٧١

  %١٦.٦٦   ٢١١.٨الوحدة الأسبوعية   

  .)الصعوبات(الحركات يوضح عدد الصعوبات وتكرار كل صعوبة:  )٥(جدول 

مجموع 
  )الكلي( الحركات

A B  C  D E F 

٠  ٨٢  ٣٥٥  ٢٧١  ٢٨٣  ٢٨٠  ١٢٧١  

النسبة المئوية من 
المجموع الكلي 

١٠٠%  
٠ %٦.٤٥ %٢٧.٩٣ %٢١.٣٢ %٢٢.٢٦ %٢٢.٠٢  

  

  الإعداد البدني

  ).الإحماء العام، الإحماء الخاص(حساب الزمن الخاص بـ  -

 :اشتمل على: الإحماء العام -

 )باستخدام الأدوات وبدون أدوات –تمارين إطالة عامة ( -

 :اشتملت تمارين الإحماء على -

 مارين إطالة من أعلى الجسم إلى أسفل الجسمت.  

 تمارين إطالة باستخدام المطاطة. 

 جري خفيف مع أداء بعض التمرينات من الجري. 

  .دقيقة ٣٥تراوحت مدة الإحماء بـ  -
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 لحساب الزمن الخاص بالإعداد البدني والتكنيكي :  

  .اص بالإعداد البدنيالزمن الخ.يوضح كيفية حساب الزمن الخاص بالإعداد البدني : )٦(جدول 

  النسبة المئوية%   زمن الوحدة التدريبية  الزمن الكلي  الإعداد البدني

  دقيقة ٣٥الواحدة   دقيقة ٨٤٠  الإعداد العام

  دقيقة ١٤٠الأسبوعية 

٤.١٦%  

١٦.٦٦%  

  دقيقة ٢.٩٣الواحدة   دقيقة ٧٠.٣٤  الإعداد الخاص

  دقيقة ١١.٧٢الأسبوعية 

٤.١٦ %  

١٦.٦٦%  

علѧѧى ثѧѧѧلاث /١٥-١٠تكѧѧرارات تراوحѧѧت مѧѧابين (لقѧѧوة كانѧѧت تتكѧѧون مѧѧن مجمѧѧل تمѧѧارين ا
  ).مجموعات

  . ثانية ١٥-١٢تراوحت زمن المجموعة الواحدة 

الزمن الخاص بالجزء  :يوضح كيفية حساب الزمن الخاص بالجزء التكنيكي:  )٧(جدول 
  .التكنيكي

  النسبة المئوية%   الوحدة التدريبية   مجموع الزمن للجزء التكنيكي 

  %٤.١٦  دقيقة ٤.٢٤٣الواحدة   ١٠١.٨٥

  %١٦.٦٦  دقيقة ١٦.٩٧الأسبوعية   
  

  عرض ومناقشة النتائج
  

  عرض النتائج

بعد جمع البيانات وتحليلھا إحصائياً تمكن الباحثان مѧن تحقيѧق أھѧداف الدراسѧة، وسѧوف يѧتم 
  :عرض النتائج على النحو التالي

والمتمثلѧѧة ) رجѧѧال(الѧѧوطني الأردنѧѧي مؤشѧرات الجھѧѧد البѧѧدني الخѧѧاص لѧѧدى لاعبѧѧي المنتخѧѧب  -
 ).الحركات(بعدد المھارات 

فѧѧي الجمѧѧل الحركيѧѧة المѧѧؤداة لѧѧدى لاعبѧѧي المنتخѧѧب ) الحركѧѧات(مسѧѧتوى صѧѧعوبة المھѧѧارات  -
 ).رجال(الوطني الأردني للجمباز 

المستوى التصنيفي في الجھد البدني الخاص لدى لاعبي المنتخب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز  -
مѧѧع معيѧѧار مѧѧنھج تطѧѧور الفئѧѧات العمريѧѧة المحѧѧدد مѧѧن قبѧѧل الاتحѧѧاد الѧѧدولي  مقارنѧѧةً ) رجѧѧال(

  .للجمباز



 ٤٥٣ـــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وأحمد بني عطا ، مقداد الطراونة

 ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

) رجѧѧال(مؤشѧѧرات الجھѧѧد البѧѧدني الخѧѧاص لѧѧدى لاعبѧѧي المنتخѧѧب الѧѧوطني الأردنѧѧي للجمبѧѧاز   :أولاً 
  ).الحركات(والمتمثلة بعدد المھارات 

خѧب الѧوطني نتѧائج مؤشѧرات الجھѧد البѧدني الخѧاص لѧدى لاعبѧي المنت) ٨(يبين الجدول رقم 
  ).عدد المھارات موزعة ضمن الوحدة التدريبية لسبع محاولات) (رجال(الأردني للجمباز 

  عرض نتائج التساؤل الأول  .١

ينص التساؤل الأول على ما مؤشرات الجھѧد البѧدني الخѧاص لѧدى لاعبѧي المنتخѧب الѧوطني 
ذا التسѧاؤل فقѧد اسѧتخدم وللإجابѧة علѧى ھѧ. ؟)الحركѧات(والمتمثلة بعدد المھѧارات ) رجال(للجمباز

و التѧѧي (  الباحثѧان قѧيم التكѧرارات للمھѧارات المنجѧزة مѧن خѧѧلال الجمѧل الحركيѧة فѧي كѧل محاولѧة
نتѧѧائج ھѧѧذا ) ٨(خѧѧلال الوحѧѧدات التدريبيѧѧة حيѧѧث يوضѧѧح الجѧѧدول  )تعنѧѧي اداء مھѧѧارة واحѧѧدة فقѧѧط 

  . التساؤل

ني الأردني للجمباز مؤشرات الجھد البدني الخاص لدى لاعبي المنتخب الوط:  )٨(جدول 
  موزعة ضمن الوحدات التدريبية ) عدد المھارات) (رجال(

  الوحدة
المحاولة 
  الأولى

المحاولة 
 الثانية

المحاولة 
 الثالثة

المحاولة 
 الرابعة

المحاولة 
الخامسة

المحاولة 
 السادسة

المحاولة 
  السابعة

مجموع 
 المحاولات

٣١ ٥ ٤  ٥  ٥  ٤  ٤  ٤  ١ 
٣٣ ٤ ٥  ٤  ٥  ٥  ٥  ٥  ٢ 
٣٦ ٥ ٤  ٥  ٣  ١٠  ٥  ٤  ٣ 
٢٥ ٦ ٣  ٦  ٢  ٢  ٣  ٣  ٤ 
٢٠ ٢ ٣  ٢  ٢  ٢  ٦  ٣  ٥ 
٢٥ ٢ ٢  ٢  ٢  ٥  ٧  ٥  ٦ 
٣١ ٢ ٦  ٢  ٨  ٢  ٥  ٦  ٧  
٢٨ ٦ ٣  ٦  ٤  ٢  ٤  ٣  ٨ 
٢٢ ٤ ٣  ٤  ٣  ٢  ٣  ٣  ٩ 
٣٤ ٤ ٥  ٤  ٢  ١٠  ٤  ٥  ١٠ 
٣٨ ٥ ٥  ٥  ٥  ٩  ٤  ٥  ١١ 
٣٨ ٥ ٨  ٥  ٣  ٧  ٢  ٨  ١٢ 
٣٢ ٣ ٦  ٣  ٦  ٣  ٥  ٦  ١٣ 
٥٤ ٩ ٥  ٩  ١٠  ١١  ٥  ٥  ١٤ 
٢٩ ٤ ٣  ٤  ٨  ٤  ٣  ٣  ١٥ 
٢٤ ٤ ٣  ٤  ٥  ٣  ٢  ٣  ١٦ 
٢٢ ٣ ٤  ٣  ٢  ٣  ٣  ٤  ١٧ 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 )٨(تابع جدول رقم ... 

  الوحدة
المحاولة 
  الأولى

المحاولة 
 الثانية

المحاولة 
 الثالثة

المحاولة 
 الرابعة

المحاولة 
الخامسة

المحاولة 
 السادسة

المحاولة 
  السابعة

مجموع 
 المحاولات

٢١ ٢ ٢  ٢  ٦  ٥  ٢  ٢  ١٨ 
٤٧ ٣ ١٢  ٣  ٢  ٥  ١٠  ١٢  ١٩ 
٤١ ٥ ٨  ٥  ٣  ٩  ٣  ٨  ٢٠ 
٢٧ ٤ ٣  ٤  ٥  ٢  ٦  ٣  ٢١ 
٤٦ ٧ ٨  ٧  ١٠  ٣  ٣  ٨  ٢٢ 
٢٩ ٨ ٢  ٨  ٤  ٣  ٢  ٢  ٢٣ 
٣٣ ٨ ٣  ٨  ٢  ٢  ٧  ٣  ٢٤ 

 ٧٦٦ ١١٠ ١١٠ ١١٠ ١٠٧ ١١٣ ١٠٣ ١١٣  المجموع
المعدل 
 الأسبوعي

١٢٦.٦٧ ١٨.٣٣ ١٨.٣٣ ١٨.٣٣ ١٧.٨٣ ١٨.٨٣ ١٨.١٧ ١٨.٨٣ 

ھد البدني الخاص لدى لاعبي المنتخب الوطني نتائج مؤشرات الج) ٨(يبين الجدول رقم 
موزعة ضمن الوحدة التدريبية لسبعة محاولات وعند ) عدد المھارات) (رجال(الأردني للجمباز 

قراءة القيم الواردة في الجدول نجد أن الوحدة الخامسة قد احتوت على أقل عدد من المھارات 
مھارة، بينما احتوت الوحدة التدريبية ) ٢٠(المنجزة، إذ بلغ عدد المھارات ضمن ھذه الوحدة 
مھارة وقد بلغ مجموع المھارات المؤداة ) ٥٤(الرابعة عشرة أكبر عدد من المھارات حيث بلغت 

وھذه القيمة تشير للمستوى الضعيف جداً لأداء  ١٢٧.٦٦مھارة حركية بمعدل أسبوعي بلغ  ٧٦٦
) ٤٥٠(قيمته لذوي المستوى الضعيف جداَ الحركات وذلك بالمقارنة مع المستوى العالمي البالغ 

  .مھارة للوحدات التدريبية الأسبوعية

  عرض نتائج التساؤل الثاني  .٢

فѧѧي الجمѧѧل الحركيѧѧة ) الحركѧѧات(يѧѧنص التسѧѧاؤل الثѧѧاني علѧѧى مѧѧا مسѧѧتوى صѧѧعوبة المھѧѧارات 
ؤل فقѧد وللإجابة على ھذا التسا. ؟ )رجال(المؤداة  لدى لاعبي المنتخب الوطني الأردني للجمباز 

والتѧѧي تعنѧѧي اداء ( احتسѧѧب الباحثѧѧان درجѧѧات الصѧѧعوبة للجمѧѧل الحركيѧѧة المѧѧؤداة فѧѧي كѧѧل محاولѧѧة
  . نتائج ھذا التساؤل) ٩(ويوضح الجدول  )مھارة واحدة فقط



 ٤٥٥ـــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وأحمد بني عطا ، مقداد الطراونة

 ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

مؤشرات الجھد البدني الخاص لدى لاعبي المنتخب الوطني الأردني للجمباز :  )٩(جدول 
  .ضمن الوحدة التدريبيةموزعة ) مستوى صعوبة الحركات) (رجال(

  الوحدة
المحاولة 
  الأولى

المحاولة 
 الثانية

المحاولة 
 الثالثة

المحاولة 
 الرابعة

المحاولة 
الخامسة

المحاولة 
 السادسة

المحاولة 
  السابعة

مجموع 
 الصعوبات

٧.٧  ١.٥  ٠.٨  ١.٥  ١.٢  ١.١  ٠.٨  ٠.٨  ١ 
٩.٤  ٠.٩  ١.٥  ٠.٩  ٢.٢  ١.١  ١.٣  ١.٥  ٢ 
٩.٨  ١.٣  ٠.٩  ١.٣  ٠.٧  ٣.٤  ١.٣  ٠.٩  ٣ 
٨.٦  ٢.٦  ٠.٩  ٢.٦  ٠.٥  ٠.٥  ٠.٦  ٠.٩  ٤ 
٦.٨  ٠.٤  ١.٤  ٠.٤  ٠.٣  ٠.٣  ٢.٦  ١.٤  ٥ 
٧.٥  ٠.٥  ١.٥  ٠.٥  ٠.٥  ١.٣  ١.٧  ١.٥  ٦ 
٥.٤  ٠.٣  ٠.٨  ٠.٣  ١.٨  ٠.٥  ٠.٩  ٠.٨  ٧ 
٥.١  ١.٠٠  ٠.٦  ١.٠٠  ٠.٨  ٠.٢  ٠.٩  ٠.٦  ٨ 
٦.٢  ١.٦  ٠.٦  ١.٦  ٠.٩  ٠.٣  ٠.٦  ٠.٦  ٩ 
١٠.٣  ١.٤  ١.١  ١.٤  ٠.٦  ٣.٢  ١.٥  ١.١  ١٠ 
١١.٨  ١.٣  ١.٩  ١.٣  ١.٤  ٢.٩  ١.١  ١.٩  ١١ 
١٢.٥  ١.٧  ٢.٧  ١.٧  ٠.٩  ٢.٠  ٠.٨  ٢.٧  ١٢ 
٩.١  ٠.٩  ١.٣  ٠.٩  ٢.٢  ١.٢  ١.٣  ١.٣  ١٣ 
١٣.٩  ٢.٢  ١.٢  ٢.٢  ٢.٢  ٣.٦  ١.٣  ١.٢  ١٤ 
٨.٦  ١.١  ٠.٩  ١.١  ٢.٥  ١.٠  ١.١  ٠.٩  ١٥ 
٦.٨  ١.١  ٠.٨  ١.١  ١.٣  ٠.٩  ٠.٨  ٠.٨  ١٦ 
٥  ٠.٨  ٠.٧  ٠.٨  ٠.٤  ٠.٨  ٠.٨  ٠.٧  ١٧ 
٦.٥  ٠.٨  ٠.٦  ٠.٨  ١.٥  ١.٤  ٠.٨  ٠.٦  ١٨ 
١٠.٥  ٠.٨  ٢.٤  ٠.٨  ٠.٦  ١.٦  ١.٩  ٢.٤  ١٩ 
١١.١  ١.٠  ٢.٥  ١.٠  ٠.٧  ٢.٢  ١.٢  ٢.٥  ٢٠ 
٨.٤  ١.٣  ٠.٩  ١.٣  ١.٤  ٠.٨  ١.٨  ٠.٩  ٢١ 
١٢.٦  ١.٣  ٢.٣  ١.٣  ٣.٣  ٠.٨  ١.٣  ٢.٣  ٢٢ 
٩.٣  ٢.٨  ٠.٤  ٢.٨  ٠.٩  ١.٣  ٠.٧  ٠.٤  ٢٣ 
١٠.٤  ٢.٢  ١.٢  ٢.٢  ٠.٨  ٠.٦  ٢.٢  ١.٢  ٢٤ 

مجموع 
  الصعوبة

٢١٣.٣ ٣٠.٨ ٢٩.٩ ٣٠.٨ ٢٩.٦ ٣٣ ٢٩.٣ ٢٩.٩ 

المعدل 
 الأسبوعي

٣٥.٥٥ ٥.١٣ ٤.٩٨ ٥.١٣ ٤.٩٣ ٥.٥٠ ٤.٨٨ ٤.٩٨ 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

قيم مؤشرات الجھد البدني الخاص لدى لاعبي المنتخب الوطني ) ٩(يبين الجدول رقم 
ريبية، موزعة ضمن الوحدة التد) مستوى صعوبة الحركات) (رجال(الأردني للجمباز 

وباستعراض قيم درجات الصعوبة للوحدات التدريبية نجد أن الوحدة التدريبية الرابعة عشرة قد 
بينما حققت الوحدة التدريبية السابعة عشرة أقل ) ١٣.٩(حققت أعلى درجة صعوبة حيث بلغت 

درجات فيما بلغت درجة صعوبة الوحدات التدريبية جميعھا ) ٥(درجة صعوبة حيث بلغت 
  .درجة ٢١٣.٣

  عرض نتائج التساؤل الثالث  .٣

يѧѧنص التسѧѧاؤل الثالѧѧث علѧѧى مѧѧا المسѧѧتوى التصѧѧنيفي فѧѧي الجھѧѧد البѧѧدني الخѧѧاص لѧѧدى لاعبѧѧي 
مقارنةً مع معيار منھج تطѧور الفئѧات العمريѧة المحѧدد ) رجال(المنتخب الوطني الأردني للجمباز 
) ت(د اسѧتخدم الباحثѧان اختبѧار وللإجابѧة علѧى ھѧذا التسѧاؤل فقѧ. من قبل الإتحاد الѧدولي للجمبѧاز؟
  .نتائج ھذا التساؤل) ١٠(ويوضح الجدول . لمؤشرات الجھد البدني الخاص

لمتغيرات ) للعينة الواحدة(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت :  )١٠(جدول 
ج الجھد البدني لدى لاعبي المنتخب الوطني الأردني للجمباز في الأردن مقارنة بمعيار منھ

  .)القيم بالأسبوع(تطور الفئات العمرية المحدد من قبل الإتحاد الدولي للجمباز 

المتغير 
  )أسبوعياً (

الانحراف   المستوى
  المعياري للأردني

  قيمة ت
مستوى 
  الدولي  الأردني  الدلالة

  ٠.٠٠٠  *٣٨.٣٧  ٤١.٩٩  ٤٥٠  ١٢٧.٦٦  الحجم

  ٠.٣٧٠  ٠.٩١٣  ٠.٦٩  ٢  ٢.١٢  الشدة

  ٠.٠٠٠  *١٥.٣٤  ٠.٢٤  ١.٥  ٠.٧٤٦  الكثافة

  ٠.٥٦٩  *٠.٥٧٧  ٠.٤١  ١.٢  ١.٢٤  الصعوبة

  ٢.٠٦) = ٠.٠٥≤ α(دال حيث قيمة ت الجدولية عند مستوى   *

للعينѧة ) (ت(قѧيم المتوسѧط الحسѧابي والانحѧراف المعيѧاري وقيمѧة )  ١٠(يبѧين الجѧدول رقѧم 
مقارنѧةً ) رجѧال(مبѧاز لمتغيرات الجھد البدني لدى لاعبي المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي للج) الواحدة

) القѧيم بالأسѧبوع(مع معيار منھج تطور الفئات العمريѧة المحѧدد مѧن قبѧل الإتحѧاد الѧدولي للجمبѧاز 
) ٠.٥٧٧(وللصѧعوبة ) ١٥.٣٤(وللشدة وللكثافѧة ) ٣٨.٣٧(المحسوبة للحجم ) ت(وقد بلغت قيمة 

بين المستوى الأردني  المحسوبة للحجم والكثافة إلى وجود فروقات دالة إحصائية) ت(وتشير قيم 
المحسѧوبة للشѧدة والصѧعوبة ) ت(والدولي ولصالح الدولي على ھѧذين المؤشѧرين بينمѧا تѧدل قيمѧة 

  .جود فروق على ھذين المتغيرينعلى عدم و
  



 ٤٥٧ـــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وأحمد بني عطا ، مقداد الطراونة

 ٢٠٠٨). ٢(٢٢مجلد ). العلوم الإنسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  مناقشة النتائج

  مناقشة نتائج التساؤل الأول : لاً أو

) رجѧال(لجمبѧاز ما مؤشرات الجھد البدني الخاص لدى لاعبѧي المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي ل
  .؟)الحركات(والمتمثلة بعدد المھارات 

نتѧѧائج مؤشѧѧرات الجھѧѧد البѧѧدني لѧѧدى لاعبѧѧي المنتخѧѧب الѧѧوطني ) ٨(يتضѧѧح مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم 
والموزعѧة ضѧمن الوحѧدة التدريبيѧة لسѧبع محѧاولات، ) عѧدد المھѧارات) (رجѧال(الأردني للجمباز 

قѧل عѧدد مѧن المھѧارات المنجѧزة، إذ بلѧغ حيث وجد أن الوحدة التدريبية الخامسة قد احتѧوت علѧى أ
  .مھارة) ٢٠(عدد المھارات ضمن ھذه الوحدة 

بينمѧѧا احتѧѧوت الوحѧѧدة التدريبيѧѧة الرابعѧѧة عشѧѧرة علѧѧى اكبѧѧر عѧѧدد مѧѧن المھѧѧارات، حيѧѧث بلغѧѧت 
  .مھارة) ٥٤(

مھارة حركية ) ٧٦٦(كما يتضح من ھذا الجدول أيضاً أن مجموع المھارات المنجزة قد بلغ 
  .مھارة حركية) ١٢٧.٦٦(بلغ  بمعدل أسبوعي

) ٢٠(ويعѧѧزي الباحثѧѧان، قلѧѧة عѧѧدد المھѧѧارات الحركيѧѧة فѧѧي الوحѧѧدة التدريبيѧѧة الخامسѧѧة وھѧѧي 
أن صѧѧعوبة ھѧѧذه المھѧѧارات الحركيѧѧة فѧѧي ھѧѧذه الوحѧѧدة : مھѧѧارة حركيѧѧة لعѧѧدة أسѧѧباب، مѧѧن أھمھѧѧا

  .التدريبية كانت مرتفعة بالمقارنة مع غيرھا من الوحدات التدريبية

الباحثѧان، بѧأن زمѧن ھѧذه المھѧارات الحركيѧة خѧلال إنجازھѧا مѧن قبѧل اللاعبѧين وكذلك يѧرى 
  .تكون لفترات زمنية أطول من باقي الوحدات التدريبية المنجزة من قبل اللاعبين

مѧن أن بعѧض الأجھѧزة مثѧل ) OrlickK,1976(وتتفق ھذه النتيجة مع ما أوضحه أورليس 
  .ثانية) ٣٠(توتر والتركيز العالي لأكثر من الحلق وحصان القفز يحتاج إلى التحكم في ال

من أن حصان القفѧز يحتѧاج إلѧى قѧدرة متفجѧرة، ) Salmela 1980,(وما أشار إليه سلاميلا 
  .ولكن لوقت قصير جداً 

وكذلك يعزي الباحثان، ھذه النتيجة إلى أن بعض اللاعبين يقومون بتكرار لبعض المھارات 
  .دريبية على مختلف الأجھزةالحركية لأكثر من مرة في الوحدة الت

وكما يعزي الباحثان، ذلѧك إلѧى القѧرب أو البعѧد عѧن موسѧم المنافسѧات أثنѧاء عمليѧة التѧدريب 
  .وذلك إما بزيادة عدد المھارات الحركية أو التقليل منھا خلال أداء ھذه الوحدات التدريبية

التاسѧعة، السادسѧة ( ھذا ويعزى قلة عدد المھارات الحركيѧة المنجѧزة فѧي الوحѧدات التدريبيѧة
ً )عشر، السابعة عشر، الثامنة عشر   .، إلى نفس الأسباب التي تم ذكرھا سابقا

بالإضѧѧافة بأنھѧѧا قѧѧد تعѧѧزى إلѧѧى عѧѧدم الاھتمѧѧام بѧѧالتخطيط طويѧѧل المѧѧدى المبنѧѧي علѧѧى الأسѧѧس 
العلميѧѧة وبخاصѧѧة فيمѧѧا يتعلѧѧق باختيѧѧار العناصѧѧر الصѧѧالحة للوصѧѧول للمسѧѧتويات العاليѧѧة، وعѧѧدم 
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بالمھارات الأساسية، وقد يرجع أيضاً إلى النقص الواضح في الإمكانѧات، وبخاصѧة فيمѧا الاھتمام 
  .يتعلق بالأجھزة المساعدة، وعدم الانتظام في التدريب وقلة عدد مرات التدريب

أما فيما يتعلق بزيادة عدد المھارات الحركية المنجزة من قبِلَ اللاعبين فѧي الوحѧدة التدريبيѧة 
عزي الباحثان، ذلك إلى أن طبيعѧة المھѧارات الحركيѧة المنجѧزة فѧي تلѧك الوحѧدة الرابعة عشرة، في

تكѧѧون ذات درجѧѧات صѧѧعوبة متدنيѧѧة بالمقارنѧѧة مѧѧع غيرھѧѧا مѧѧن الوحѧѧدات، فعنѧѧدما تѧѧزداد درجѧѧة 
الصعوبة يقل عدد التكرارات للمھارات الحركية المنجѧزة، وكѧذلك علѧى العكѧس مѧن ذلѧك، فعنѧدما 

  .المھارات الحركية المنجزة من قبل اللاعبين في الوحدة التدريبية تقل درجة الصعوبة يزداد عدد

كما وتعزى ھذه النتيجة إلѧى قلѧة زمѧن إنجѧاز ھѧذه المھѧارات الحركيѧة المختلفѧة علѧى أجھѧزة 
  .الجمباز، مما يسمح بزيادة عدد الحركات المنجزة خلال الوحدة التدريبية

ات الحركيѧة لأكثѧر مѧن مѧرة واحѧدة فѧي وكذلك إلى أن اللاعبين يكѧررون إنجѧاز ھѧذه المھѧار
  .الوحدة التدريبية مما يسمح بزيادة عدد المھارات الحركية المنجزة خلال الوحدة التدريبية

كمѧѧا يѧѧرى الباحثѧѧان، بѧѧأن السѧѧبب فѧѧي زيѧѧادة ھѧѧذه المھѧѧارات الحركيѧѧة فѧѧي ھѧѧذه الوحѧѧدة إلѧѧى أن 
  .بالإعداد المھاري والتكنيكي اللاعبين في ھذه الفترة قد يكونون في الفترة الإعدادية الخاصة

التاسѧعة عشѧر، (كما يفسر الباحثѧان، زيѧادة عѧدد المھѧارات الحركيѧة فѧي الوحѧدات التدريبيѧة 
ً ) العشرون، الثانية والعشرون   .إلى نفي الأسباب المذكورة مسبقا

ويѧѧرى الباحثѧѧان، بѧѧأن مجمѧѧوع عѧѧدد المھѧѧارات الحركيѧѧة المنجѧѧزة فѧѧي الوحѧѧدات التدريبيѧѧة 
ѧѧبوعية مѧѧدده الأسѧѧذي حѧѧار الѧѧع المعيѧѧةً مѧѧاز مقارنѧѧي للجمبѧѧوطني الأردنѧѧب الѧѧي المنتخѧѧل لاعبѧѧِن قب

  .الاتحاد الدولي للجمباز يعد صغيراً جداً 

لذا يرى الباحثان، ضرورة الاھتمام بزيادة عدد المھارات الحركية المنجѧزة مѧن قبѧِل لاعبѧي 
لتدريبيѧة الخاصѧة والملائمѧة مѧن خѧلال بنѧاء البѧرامج ا) رجѧال(المنتخب الوطني الأردني للجمباز 

الة والمبنيَّة على أسس تدريبية سليمة ليواكب منتخبنا المستويات العالمية   .والفعَّ
  

  مناقشة نتائج التساؤل الثاني: ثانياً 

في الجمل الحركية المѧؤداة لѧدى لاعبѧي المنتخѧب ) الحركات(ما مستوى صعوبة المھارات 
  ؟)رجال(الوطني الأردني للجمباز 

قيم مؤشرات الجھد البدني الخاص لدى لاعبي المنتخب الوطني ) ٩(ن الجدول رقم يتضح م
مسѧѧتوى صѧѧعوبة الحركѧѧات والمѧѧوزع ضѧѧمن الوحѧѧدة التدريبيѧѧة، ومѧѧن ) رجѧѧال(الأردنѧѧي للجمبѧѧاز 

خلال اسѧتعراض قѧيم الصѧعوبة للوحѧدات التدريبيѧة، وُجѧد أن الوحѧدة التدريبيѧة الرابعѧة عشѧرة قѧد 
  ).١٣.٩(حيث بلغت  حققت أعلى درجات صعوبة،

  .درجات) ٥(بينما حققت الوحدة التدريبية السابعة عشرة أقل درجة صعوبة، حيث بلغت 
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ويѧѧرى الباحثѧѧان، أن سѧѧبب زيѧѧادة درجѧѧة الصѧѧعوبة فѧѧي الوحѧѧدة الرابعѧѧة عشѧѧرة إلѧѧى أن ھنѧѧاك 
بة زيادة في أداء المھارات الحركية المنجزة خلال ھذه الوحدة التدريبية، وكѧذلك إلѧى زيѧادة صѧعو

  .المھارات الحركية المنجزة خلال إنجاز ھذه الوحدة

كمѧѧا ويعѧѧزي الباحثѧѧان ھѧѧذه الزيѧѧادة إلѧѧى أن التركيѧѧز فѧѧي ھѧѧذه الوحѧѧدة كѧѧان يتركѧѧز بالاھتمѧѧام 
  .بالتكنيك الصحيح لإنجاز ھذه المھارات الحركية

بينمѧѧا يعѧѧزي الباحثѧѧان، الѧѧنقص فѧѧي قѧѧيم درجѧѧات الصѧѧعوبة للوحѧѧدة التدريبيѧѧة السѧѧابعة عشѧѧرة 
المھѧارات الحركيѧة، ) أداء(درجات، إلى النقص في إنجاز ) ٥(لبالغ قيمة درجات الصعوبة لھا وا

  .مھارة حركية) ٢٢(حيث بلغ مجموع المھارات الحركية لھذه الوحدة 

كما ويعزي الباحثان، ھذه النتيجة إلى أن مستوى صعوبة المھارات الحركية المنجѧزة خѧلال 
  .مقارنةً مع الوحدات التدريبية الأخرى ھذه الوحدة كانت ذات قيمة قليلة

ويتضѧѧح مѧѧن نفѧѧس الجѧѧدول بѧѧأن مجمѧѧوع قѧѧيم الصѧѧعوبات فѧѧي المحاولѧѧة الأولѧѧى إلѧѧى المحاولѧѧة 
درجѧة فѧي المحاولѧة الثانيѧة والمحاولѧة ) ٣٣-٢٩.٣(السابعة قد تراوح في المجمѧوع العѧام مѧا بѧين 

  .الثالثة

سѧѧابقاً، بالإضѧѧافة إلѧѧى أن طبيعѧѧة  ويعѧѧزي الباحثѧѧان ھѧѧذه النتيجѧѧة للأسѧѧباب التѧѧي تѧѧم ذكرھѧѧا
الحركات المنجزة تختلف من جھѧاز إلѧى آخѧر، وھѧي تختلѧف فѧي مسѧتوى صѧعوبتھا، وكѧذلك إلѧى 
المتطلبات التѧي يريѧد اللاعѧب الوصѧول إليھѧا أثنѧاء عمليѧة التѧدريب لتحقيѧق أفضѧل نتيجѧة يحصѧل 

  .عليھا اللاعب أثناء إنجازه للمھارات الحركية على مختلف الأجھزة

بѧѧѧأن مجمѧѧѧوع قѧѧѧيم الصѧѧѧعوبات والمحسѧѧѧوبة بالمعѧѧѧدل ) ٩(ضѧѧѧح مѧѧѧن نفѧѧѧس الجѧѧѧدول رقѧѧѧم ويت
  .في المحاولة الثانية والمحاولة الثالثة) ٥.٥٠-٤.٨٨(الأسبوعي قد تراوحت ما بين 

ويعزي الباحثان، ھذا الفرق إلى الأسباب المذكورة مسبقاً لمجموع الصعوبات، كون أن ھذه 
  .النتائج مترابطة فيما بينھا

ى الباحثان، وبالمقارنѧة مѧع المعيѧار المحѧدد مѧن قبѧِل الاتحѧاد الѧدولي للجمبѧاز بѧأن ھنѧاك وير
ضعف واضح في مستوى صعوبة المھارات الحركية المنجѧزة مѧن قبѧِل لاعبѧي المنتخѧب الѧوطني 

  ).رجال(الأردني للجمباز 

 بمѧا يخѧص مسѧتوى) ١٩٨٩غѧانم ،( وبشكل عام تتفق ھѧذه النتيجѧة مѧع مѧا أوضѧحته دراسѧة 
  .الصعوبة للجمل الحركية المنجزة من قبِل لاعبينا مقارنة مع المستويات العالمية

وتجدر الإشارة ھنا إلى أن المھارات الحركية المنجѧزة كانѧت لѧدى لاعبѧي المنتخѧب الѧوطني 
  ).F(، حيث لم يتم إنجاز أي حركة من مستوى صعوبة )E-A(تتراوح ما بين مستوى صعوبة 
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  ج التساؤل الثالثمناقشة نتائ: اً ثالث

مѧѧا المسѧѧتوى التصѧѧنيفي فѧѧي الجھѧѧد البѧѧدني الخѧѧاص لѧѧدى لاعبѧѧي المنتخѧѧب الѧѧوطني الأردنѧѧي 
مقارنةً مѧع معيѧار مѧنھج تطѧور الفئѧات العمريѧة المحѧدد مѧن قبѧل الاتحѧاد الѧدولي ) رجال(للجمباز 
  للجمباز؟

للعينة ) ت(قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) ١٠(يتضح من الجدول رقم 
مقارنةً مع ) رجال(الواحدة لمتغيرات الجھد البدني لدى لاعبي المنتخب الوطني الأردني للجمباز 

  ).٣٨.٣٧(المحسوبة للحجم ) ت(، حيث بلغت قيمة )القيم بالأسبوع(معيار الاتحاد الدولي 

ويرى الباحثان، ومن خلال استعراض الجدول بѧأن أول مؤشѧر مѧن مؤشѧرات الجھѧد البѧدني 
، بينما بلغ )١٢٧.٦٦(قد بلغ ) رجال(والمتمثل بالحجم للاعبي المنتحب الوطني الأردني للجمباز 

  ).٤٥٠(مؤشر الحجم للمستوى الدولي 

ويعزي الباحثان، ھѧذا الفѧرق الكبيѧر بѧين المسѧتوى الأردنѧي والمسѧتوى الѧدولي إلѧى أن عѧدد 
، قليѧلٌ جѧداً )رجѧال(لأردني للجمباز المھارات الحركية المنجزة من قبِل لاعبي المنتخب الوطني ا

  .مھارة حركية منجزة في الوحدة الأسبوعية) ٤٥٠(مقارنة مع المستوى الدولي والبالغ 

  .وحيث أن ھذه النتيجة جاءت لتؤكد ما جاء في التساؤل الأول

، ومѧن خѧلال اسѧتعراض نفѧس الجѧدول )بالشѧدة(أما فيما يخص مؤشر الجھد البدني المتمثѧل 
للاعبي المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز ) الشدة(د بلغت قيمة مؤشر الجھد البدني فق) ١٠(رقم 

  ).٢(، بينما بلغ مؤشر الشدة للمستوى الدولي )٢.١٢) (رجال(

ويعѧѧزي الباحثѧѧان، ھѧѧذه النتيجѧѧة إلѧѧى كѧѧون أن الباحثѧѧان اسѧѧتخدما فѧѧي حسѧѧاب مؤشѧѧر الشѧѧدة 
   .للاعبين الناشئين والمتقدمينالمعادلة المحددة من قبل الاتحاد الدولي والخاصة با

  

  ) = ١(الشدة (المعادلة 

  

فقѧد بلغѧت قيمѧة ) بالكثافѧة(ويتضح كذلك من نفس الجدول قيمة مؤشر الجھد البدني والمتمثل 
، فيمѧا بلغѧت )٠.٧٤٦(للاعبѧي المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز ) الكثافѧة(مؤشر الجھد البѧدني 

  ).١.٥(للمستوى الدولي ) الكثافة(قيمة مؤشر الجھد البدني 

مѧا بѧين المسѧتوى الأردنѧي ) الكثافѧة(ويرى الباحثان، أن ھذا الفرق في مؤشѧر الجھѧد البѧدني 
والمستوى الدولي يعود إلى قلة عدد المھارات الحركية المنجزة من قبل لاعبينѧا، وكѧذلك قلѧة عѧدد 

  .المحاولات المنجزة خلال الوحدة التدريبية الواحدة

  مجموع العناصر
  
 )المخطط(وقت التدريب 
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فقد بلغѧت قيمѧة ) بالصعوبة(س الجدول قيمة مؤشر الجھد البدني والمتمثل ھذا ويتضح من نف
، فيمѧا بلغѧت )١.٢٤(للاعبѧي المنتحѧب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز ) الصعوبة(مؤشر الجھد البدني 

  ).١.٢(قيمة مؤشر الجھد البدني للمستوى الدولي 

المسѧѧتوى الأردنѧѧي  فѧѧي) الصѧѧعوبة(ويعѧѧزي الباحثѧѧان، ھѧѧذه الزيѧѧادة فѧѧي مؤشѧѧر الجھѧѧد البѧѧدني 
مقارنة مع المستوى الدولي إلى أن عدد المحاولات التي ينجزھا لاعبي المنتخب الوطني الأردني 

  .للجمباز قليلة مقارنة مع مجموع قيم الصعوبات المنجزة من قبِل اللاعبين
والخѧاص ) رجѧال(ويرى الباحثان، بأن مسѧتوى لاعبѧي المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز 

الجھد البدني مقارنة مع المعيار المحѧدد مѧن قبѧل الاتحѧاد الѧدولي، فѧإن منتخبنѧا يقѧع فѧي  بمؤشرات
حيث تؤكد ھذه النتيجة ما جاء بتصنيف الاتحاد الدولي للاعبѧين فѧي آخѧر ). صغير جداً (المستوى 

. ١٦/٣/٢٠٠٦وكѧѧذلك نتѧѧائج الѧѧدورة الثانيѧѧة بتѧѧاريخ . ٢٩/١٠/٢٠٠٦دورة والتѧѧي عقѧѧدت بتѧѧاريخ 
إلى المستوى التصنيفي الضعيف للاعبينا على مختلف الأجھѧزة مقارنѧة مѧع غيѧرھم  حيث أشارت

  .من اللاعبين ذوي المستوى العالي
  

  الاستنتاجات

  :في ضوء أھداف الدراسة ومن خلال مناقشة نتائجھا يستنتج الباحثان ما يلي

) رجѧال(أن مؤشرات الجھد البدني الخاص لدى لاعبѧي المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز  .١
مھارة حركية، وبمعѧدل أسѧبوعي ) ٧٦٦(والمتمثلة بعدد المھارات قد بلغت بمجموعھا العام 

)١٢٧.٦٧.(  

فѧѧي الجمѧѧل الحركيѧѧة المنجѧѧزة مѧѧن قبѧѧِل لاعبѧѧي ) الحركѧѧات(أن مسѧѧتوى صѧѧعوبة المھѧѧارات  .٢
وبمعѧدلھا ) ٢١٣.٣(قѧد بلغѧت بمجموعھѧا العѧام ) رجѧال(المنتخب الوطني الأردنѧي للجمبѧاز 

 )٣٥.٥٥( الأسبوعي

أن المستوى التصنيفي في الجھد البدني الخاص للاعبي المنتخѧب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز  .٣
مقارنةً مع المعيار الدولي يقع في أدنى مستوى من المستويات التѧي حѧددھا الاتحѧاد ) رجال(

 ).صغير جداً (الدولي للجمباز، وھو 
  

  التوصيــــات

  احثان بما يليومناقشتھا يوصي البفي ضوء عرض النتائج 

العمل على تحسبن البرامج والخطط التدريبية مѧن قبѧِل المѧدربين للمنتخѧب الѧوطني الأردنѧي  .١
  .، وذلك بزيادة عدد المھارات الحركية المنجزة في الوحدات التدريبية)رجال(للجمباز 

الزيادة في مستوى الصعوبات الحركية للاعبي المنتخب الѧوطني الأردنѧي للجمبѧاز، وكѧذلك  .٢
 .دة عدد المحاولات المنجزة خلال الوحدة التدريبية على مختلف الأجھزةزيا
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الأخذ بالنتائج التي توصل إليھا الباحثان بعѧين الاعتبѧار فيمѧا يخѧص مؤشѧرات الجھѧد البѧدني  .٣
 .عند وضع البرامج التدريبية من أجل تحقيق أفضل النتائج والوصول إلى أعلى المستويات

 .بي الجمباز للمراحل العمرية المختلفة وعقد مقارنات بينھاإجراء دراسات مشابھة على لاع .٤
  

  العربية والأجنبية المراجع

  .٤٥ – ٣٠ . )إضافات( اللائحة الفنية ،)٢٠٠٨- ٢٠٠٦(. الإتحاد الدولي للجمباز الفني -

علاقѧѧѧة الѧѧѧنمط الجسѧѧѧمي بمسѧѧѧتوى الاداء المھѧѧѧاري عنѧѧѧد ناشѧѧѧيئ ). "١٩٩٥(. أرميلѧѧѧي، زيѧѧѧاد -
ѧѧي للجمبѧѧب الاردنѧѧة".  ازالمنتخѧѧة الأردنيѧѧورة، الجامعѧѧر منشѧѧتير غيѧѧالة ماجسѧѧان .رسѧѧعم. 

  .٤٠ – ٣٢ .الأردن

علاقة بعض القياسات الأنثروبولوجية بالقوة والقѧدرة العضѧلية ). "١٩٩٦( .الربيعي، حسين -
 .عمѧان .رسالة ماجستير غير منشѧورة، الجامعѧة الأردنيѧة". لدى ناشيء الجمباز في الأردن

  .٦٢ – ٥٤ .الأردن

علاقѧѧة بعѧض القياسѧѧات الأنثروبومتريѧѧة بѧالأداء الفنѧѧي لحركѧѧات ). "١٩٩٦( .ي، نصѧѧيرالعѧان -
 .الجامعѧة الأردنيѧة .رسѧالة ماجسѧتير غيѧر منشѧورة". الكب عند ناشѧيء الجمبѧاز فѧي الأردن

 .٤٨ - ٤٤ .الأردن .عمان

علاقة عناصر اللياقة البدنية ومدى مسѧاھمتھا بمسѧتوى ). "٢٠٠٠( .عبد الوھاب العجارمة، -
الجامعѧة . رسѧالة ماجسѧتير غيѧر منشѧورة".  لأداء المھاري لدى ناشئي الجمبѧاز فѧي الأردنا

  .٣٩ - ٣٦ .الأردن .عمان .الأردنية

أثѧر برنѧامج تѧدريبي متقѧرح لتنميѧة القѧوة العضѧلية الخاصѧة علѧى ) . "١٩٩٤( . عادل،عوده -
الجامعѧة . شѧورةرسѧالة ماجسѧتير غيѧر من". أداء مھارة الوقوف باليدين على جھاز المتوازي

  .٤٨ - ٤٦ .الأردن .عمان .الأردنية

الحمѧѧل التѧѧدريبي والتكيѧѧف، الإسѧѧتجابات البيوفسѧѧيولوجية لضѧѧغط ). ٢٠٠٠( .عثمѧѧان محمѧѧد، -
 .القѧاھرة .دار الفكѧر العربѧي للنشѧر .١ط . الأحمال التدريبية بѧين النظريѧة والواقѧع التطبيقѧي

  .١٠٠-٦٠ .مصر

الإتحѧѧѧاد . لجھѧѧѧد البѧѧѧدني لѧѧѧدى الأطفѧѧѧال والناشѧѧѧئينفسѧѧѧيولوجيا ا).  ١٩٩٧( .ھѧѧѧزاع الھѧѧѧزاع، -
 .٧٠ – ٤٠ .السعودية. الرياض. السعودي للطب الرياضي

-٢٠٠٦ )إضѧѧѧافات.()الرجѧѧѧال(القѧѧѧانون الѧѧѧدولي للجمناسѧѧѧتيك  ).٢٠٠٦( .صѧѧѧالح العѧѧѧزاوي، -
  .٣٢ – ١٠ .  .الاتحاد الدولي للجمباز. ٢٠٠٨
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