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 مقدمة البحث

يشيد المجال الرياضي تطورات مذىمة في السنوات الأخيرة تظير جمية في تحطيم الأرقام    
القياسية في الرياضات الرقمية كألعاب القوى والسباحة وفي الميارات ذات المستوى الفني العالي 

تعتمد عمى الأداء الفني كالجمباز والسباحة التوقيعية والغطس، ففي الجمباز  في الرياضات التى
الفني لمرجال تدرجت مستويات الصعوبة التي يقيم من خلاليا أداء اللاعب إلى أن وصمت إلى 

( مما يعكس التطور الكبير في مستوى اللاعبين بمرور الوقت وبالتأكيد لم يكن Hالمستوى الثامن )
 (29)  بسبب التطور الحادث في العموم المتصمة بالرياضة ىذا ليحدث إلا
داء الفائق لحركات الجمباز الحديث لا تتأتى إلا عن ثبتت الشواىد العممية أن فنية الأوقد أ

طريق الدراسة الشاممة المستفيضة والبحث التخصصى فى عوامل القوة الخارجية والداخمية وكيفية 
، ومن ثم كان لزاماً عمى جميع العاممين فى حركات جسم اللاعبا وتطبيقيا عمى الإستفادة مني
رياضة الجمباز أن يقوموا بالبحث والدراسة المستفيضة لرفع المستوى الفنى للاعب  مجال تدريب

الجمباز من جية ولتطوير رياضة الجمباز فى وطننا الحبيب لما ىو أفضل من جية أخرى حتى 
   نمحق بركب التقدم فى ىذا الميدان

رياضة الجمباز مواصفات بدنية وميارية ونفسية تميزىا عن الرياضات ممارسة وتتطمب 
حيث تتضمن مجموعة من الحركات الأكروباتية الأخرى كما أنيا تتسم بدرجة عالية من الصعوبة 

تتطمب أداء فني فائق المستوى وتكنيك دقيق يحتاج إلى إمكانيات حركية  التي  والميارات الجمبازية
 (۷: 3)  تتوافق وطبيعة كل جياز من أجيزة الجمباز يزةمتم

أن القوة العضمية  عمى مWilmore, Costill (9111) ويممور وكوستيلويتفق كل من 
من أىم العوامل التي يرتكز عمييا الأداء الحركي حيث تتوقف كمية الحركة عمى العلاقة بين حجم 

 (44: 25) ومقدار المقاومة والتي يمكن العمل عمى تحسينيا بالتدريب 

فاصلية تدريبات القوة لعضلات الجذع صلى بعض مؤشرات اللياقة 
 البدنية ومستوى الأداء المهاري لناشئات الجمباز

 

 

 د/ أحمد محمد صبد المنعم
 جامعة بنها-كلية التربية الرياضية-الحركي مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والتعبير
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وتتكون منطقة الجذع من الناحية التشريحية من مجموعة من العضلات الظاىرة أو 
 Rectus abdominis- External، مثل عضلات )Global Musclesمايعرف ب 

abdominal obliques- Erector spinae وكذلك مجموعة من العضلات العميقة أو ما ،)
 Pelvic floor musculature- Quadratus، مثل عضلات )Local Musclesيعرف بـ 

lumborum- Rotators) ت الجسم والتحكم في وغيرىا من العضلات والتي تساعد عمى ثبا
 حركتو 

 

إلى ضرورة الاىتمام بتنمية عضلات منطقة الجذع الأمامية  م(6002محمد لطفي )ويشير   
 (9: 44)والخمفية عمى أن تكون البداية تنمية صفة تحمل القوة أولًا ثم تنمى القوة المميزة بالسرعة  

عمى أن التدريب  م(6002)وعصام عبد الخالق  م(6006)محمد علاوي ويتفق كل من   
الرياضي عممية تيدف إلى الوصول باللاعب إلى أعمى مستوى ممكن تسمح بو قدراتو واستعداداتو 
حتى يمكن إكسابو الأسس الفنية والبدنية التي تسيم في الارتقاء بمستواه إلى أقصى درجة ممكنة، 

دول العالم جيودىم في البحث عن وليذا كرس العديد من عمماء التربية البدنية والرياضية بمختمف 
العوامل المؤثرة للارتفاع بمستوى الإنجاز وكذلك تطوير برامج التدريب الرياضي وتحديثيا باستخدام 

  (34: 8)،(54: 43)التكنولوجيا الحديثة 
يشكل الإعداد البدني جزء أصيل في عممية تطوير أداء الرياضيين في مختمف الرياضات، وقد و     

  (26(،)28) باعتباره أساساً لمتفوق الرياضي ةىتمام بيذا الجزء في السنوات الأخير زاد الا
وتجدر الإشارة إلى أنو من الصعوبة تحديد مقدار مساىمة الإعداد البدني في مختمف الرياضات     

 (47) وخاصة تمك التي تتسم بتعدد منافساتيا والتي يأتي معيا تنوع في المتطمبات الحركية 
حيث يرى أنو مع التقدم المستمر في عممية التدريب م( 6001) محمد أحمد السيد ويؤكد ذلك    

تعددت طرق وأساليب التدريب الرياضي المنظم والتمرينات المستخدمة والتي ليا تأثير كبير في 
تنمية القدرات البدنية والميارية والخططية، وأصبحت عممية البحث والتطوير الشغل الشاغل لكل 

ميتمين بالتدريب الرياضي لتلافي النقص والقصور في البرامج التدريبية وابتكار وسائل تدريبية ال
 (42: 4وتمرينات حديثة لتطوير كافة جوانب الفورمة الرياضية  )

وقد لاحظ الباحث من خلال عممو في مجال تدريب الجمباز الفني بالإضافة إلى العمل في 
فئة الناشئين بشكل واحد فقط  الجمباز ل عام اىتمام معظم مدربيمجال تحسين المياقة البدنية بشك

من أشكال التدريب الموجو لمنطقة الجذع ييدف بشكل أساسي إلى تقوية عضلات ىذا الجزء من 
خلال الأوضاع الثابتة لمجسم والتي تعتمد عمى الانقباض الايزومتري لمحفاظ عمى وضع الجسم 

ما بين الرغم من تنوع الأداء الحركي في رياضة الجمباز  أثناء مقاومة حمل خارجي وذلك عمى
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أنواع مختمفة من فييا داخل تتحركات تعتمد عمى الدفع والارتكاز وغيرىا من الأنماط الحركية التي 
 تتطمب أن يتمتع اللاعب بمقدار كبير من القوة العضمية لتحريك الجسم  الانقباضات العضمية

أن معظم المدربين  م(6009) محمد جابرورية السكري خيوفي ىذا المقام تشير كل من 
يوجيوا التدريب نحو تطوير قوة عضلات الأطراف أولًا  إعتقاد منيم أن زيادة قوة الأطراف سيعود 

 (68: 4)بالفائدة والتأثير الإيجابي عمى الأداء  
 & Liاتباع المدربين الطريقة التقميدية لتنمية القوة العضمية وفق ما ذكره كل من  أو

Chen (6002 )بعد تقسيم السمسمة الحركية لأجزاء صغيرة وتدريب كل جزء من أجزاء الجسم م
 (29-49: 23)  المشاركة في الأداء عمى حدا

وعمى الرغم من أىمية الذراعين والرجمين لأداء أي ميارة فإن الجذع ىو الذي يربط بينيم، 
ىنا يمكن تسميط الضوء عمى عضلات منطقة الجذع كأحد أىم الأجزاء التي تؤثر عمى السمسمة و 

إلى جانب  ،لأطراف الجسم العموية والسفميةكمحور ارتكاز  كونيا تعمل بشكل أساسي الحركية،
 (23-47 :47) في تثبيت الجسم أثناء الحركة دورىا 

 مدى أىمية ثبات وضع الجسم واستقراره أثناء الحركة، حيث تجدر الإشارة ىنا إلىو 
أن ضعف قدرة اللاعب عمى التحكم في وضع الجسم والسيطرة عمى  توصمت العديد من الدراسات

، وقد يفسر ذلك داء الرياضيأجزاءه تقمل من فاعمية تدريبات القوة العضمية وتأثيرىا عمى الأ
عمى الرغم من قدرة بعض فا  الأخطاء الفنية التي تشوب أداء معظم ناشئي الجمباز أثناء المنافسة،

اللاعبين عمى إظيار مقدار عال من القوة العضمية أثناء التدريب الرياضي إلا أنيم لا يستطيعون 
 (544-509: 27) إظيار نفس القدر من القوة أثناء المنافسة 

وفي ضوء ما سبق يفترض الباحث حدوث تغير إيجابي في بعض جوانب المياقة البدنية 
ومستوى الأداء المياري لناشئات الجمباز الفني عمى جياز الحركات الأرضية حال دمج تدريبات 

 القوة العضمية لعضلات منطقة الجذع إلى برامج إعداد الناشئات وتييئتيم لخوض المنافسة 
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 أهمية البحث 
يأمل الباحث أن نتائج ىذا البحث سوف تكون بمثابة إضافة ممموسة في مجال تدريب رياضة     

الجمباز ونقطة إنطلاق لمزيد من الدراسات المشابية، حيث أنو وفي حدود عمم الباحث لم يتم 
مياري لناشئات التطرق إلى دراسة تأثير قوة عضلات منطقة الجذع عمى الحالة البدنية والأداء ال

 الجمباز الفني 
 هدف البحث 
لناشئات الجمباز عمى جياز  تحسين مستوى بعض المؤشرات البدنية ومستوى الأداء المياري  

الحركات الأرضية من خلال تطبيق برنامج تدريبي ييدف بالأساس إلى تقوية عضلات منطقة 
 الجذع 

 فروض البحث 
البعـدي( فـي مسـتوى القـوة لعضـلات  –توجد فروق دالـة إحصـائياً بـين متوسـطات القيـاس )القبمـي  -

 الجذع قيد البحث لصالح القياس البعدي 
البعـدي( فــي بعـض مؤشـرات المياقــة  –توجـد فـروق دالـة إحصــائياً بـين متوسـطات القيــاس )القبمـي  -

 البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي 
مسـتوى الأداء الميـاري البعـدي( فـي  –)القبمـي  متوسـطات القيـاسوجد فروق دالـة إحصـائياً بـين ت -

  عمى جياز الحركات الأرضية ولصالح القياس البعديقيد البحث 

 الدراسات السابقة   

 الدراسات العربية   
دراســـة بعنـــوان  تــأثير تـــدريبات ثبـــات الجــذع عمـــى القـــدرات  م(6092) فاطمةةةة جبةةةر أجــرت

، وذلــك باســتخدام المــنيج التجريبــي (90)البدنيــة ومســتوى أداء ميــارة نطــر الكــرة لناشــئات اليــوكي  
( لاعبــات، وكانــت أىــم النتــائج أن تــدريبات ثبــات الجــذع 40لمجموعــة واحــدة، عمــى عينــة قواميــا )

ثبــــات بالنســــبة لمقاومــــة الجاذبيــــة الأرضــــية أثنــــاء الحركــــة تعمــــل عمــــى جعــــل العمــــود الفقــــري أكثــــر 
والمساىمة في أداء الأنواع المختمفة من الحركات بالشكل الأمثل والتوزيـع المناسـب لمقـوة واسـتيعابيا 

 وتقميل العبء الواقع عمى الأجزاء المشاركة لمعمود الفقري في الحركة 
دراســة بعنــوان  تــدريبات حفــظ  مGretchen Oliver (6001)جريتشةةن أوليفةةر أجــرى 

بيـدف تنفيـذ برنـامج لتقويـة ، (60)ثبات عضلات الجزء المركزي لمجسم للأطفال فـي سـن المدرسـة  
عضــــلات الجــــزء المركــــزي لمجســــم للأطفــــال فــــي مرحمــــة المدرســــة الابتدائيــــة فــــي الولايــــات المتحــــدة 

طفــل، باســتخدام المــنيج ( 335لاكتســاب قــوام جيــد والوقايــة مــن الاصــابات واشــتممت العينــة عمــى )
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التجريبي ومـن أىـم نتـائج البحـث وجـود تحسـن فـي التحمـل العضـمي لعضـلات الجزءالمركـزي لمجسـم 
 مع الاستمرار في البرنامج التدريبي 

دراســة بعنــوان  تــأثير تــدريبات ثبــات  مSmart & Others (6099)سةةمارت ورخةةرون أجــرى  
ـــنس الأرضـــي  الجـــزء المركـــزي لمجســـم عمـــى ســـرعة ضـــربة الارســـال فـــ ، بيـــدف (62)ي رياضـــة الت

التعــرف عمــى تــأثير تــدريبات ثبــات الجــزء المركــزي لمجســم عمــى ســرعة ضــربة الارســال فــي رياضــة 
( لاعب ولاعبة، واستخدم الباحثين المـنيج التجريبـي، 35التنس الأرضي، وقد بمغ قوام العينة عمى )

عمــى المجموعــة الضــابطة فــي اختبــارات وقــد أســفرت نتــائج الدراســة عــن تفــوق المجموعــة التجريبيــة، 
اتزان الجـزء المركـزي لمجسـم وعـدم وجـود تحسـن ممحـوظ فـي زيـادة سـرعة ضـربة الإرسـال فـي التـنس 

 الأرضي 
دراســـة بعنـــوان  تـــأثير تـــدريبات قـــوة المركـــز عمـــى القـــدرة العضـــمية  م(6096)فاطمةةةة محمةةةد أجـــرت 

بيـدف التعـرف عمـى تـأثير برنـامج تـدريبات قـوة ، (99)والتوازن المتحرك ومسابقات الفـرق للأطفـال  
المركز )الجذع( عمى التوازن المتحرك والقدرة العضمية ومسابقات ألعاب القوى للأطفال، واستخدمت 

( طفل، ومـن أىـم النتـائج وجـود فـروق دالـة إحصـائياً 30الباحثة المنيج التجريبي وبمغ حجم العينة )
ح البعدية في التوازن الحركي والقدرة العضمية ومسابقات برنامج بين القياسات القبمية والبعدية ولصال

 ألعاب القوى والتوازن الحركي للأطفال لممجموعة التجريبية 
دراســة بعنــوان  تــأثير تــدريبات قــوة المركــز عمــى بعــض ( م6092)مبةةارك عبةةد الرلةةا عمةة  أجــرى 

واســتخدم الباحــث  ،(96)ويــت  ســنة بدولــة الك 46المتغيــرات البدنيــة والمياريــة لناشــت التــنس تحــت 
( ناشت، ومـن أىـم النتـائج أن تـدريبات قـوة المركـز ليـا تـأثير 40المنيج التجريبي وبمغ حجم العينة )

 فعال في تحسين القدرات البدنية والميارية لناشت التنس لصالح المجموعة التجريبية 
ركــز عمــى الإنجــاز الرقمــي دراســة بعنــوان  تــأثير تنميــة قــوة وثبــات الم م(6092)مجةةد عزيةةز أجــرى 

، بيدف التعرف عمى تأثير تنمية قوة وثبات المركز عمى بعض المتغيرات (92)لمسباحين الناشئين  
البدنية والانجاز الرقمي لمسباحين الناشئين، واستخدم الباحـث المـنيج التجريبـي لمجمـوعتين أحـداىما 

أىم النتائج أن البرنامج المقتـرح أدى ( لاعب، ومن 42تجريبية والأخرى ضابطة وبمغ حجم العينة )
إلى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث )القوة القصوى، القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة(، وثبـات 
العمــود الفقــري أثنــاء الضــربات لمســباحين الناشــئين، وزيــادة نســبة التحســن فــي العلاقــة بــين التــدريبات 

 م حرة لمسباحين 50زمن  الأرضية والسباحة داخل الماء، وتحسن
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 الدراسات الأجنبية

دراسة بعنوان  تأثير تدريبات قوة الكور عمى اختبار التوازن لدى  مNicol Kahle (6001)أجرى 
( فـرد، ومـن أىـم النتـائج التـي 30واتبع الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميـا )( 24) الناشئين 

توصل إلييا وجود فـروق جوىريـة بـين المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـي جميـع اختبـارت التـوازن 
 الثابت والمتحرك 

دراسة بعنوان  تأثير تدريب القوة لعضلات الكور عمى  مKwang-Jun Kim (6090)ى أجر 
، وكان اليدف من (66)المرونة والقوة العضمية وأداء الضربة الأولى للاعبات الجولف المحترفات  

أسبوع عمى مستوى القوة العضمية لعضلات  42البحث ىو التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي لمدة 
( لاعب، وكانت أىم النتائج التي 47جريبي عمى عينة قواميا )الكور، واستخدم الباحث المنيج الت

توصل إلييا وجود تحسن دال في سرعة الضربة لدى المجموعة التجريبية وتأثير ايجابي عمى 
 مستوى مرونة وقوة منطقة الكور 

 إجراءات البحث
 منهج البحث

التصـميم التجريبــي لمجموعــة اسـتخدم الباحــث المـنيج التجريبــي لمناســبتو طبيعـة البحــث باســتخدام    
 البعدي(  -واحدة وباستخدام القياس )القبمي 

 مجتمع البحث
 سنوات  9يتمثل مجتمع البحث في ناشئات الجمباز الفني آنسات مرحمة تحت 

 عينة البحث
بأكاديمية  واتسن 9مرحمة تحت  اتقام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين لاعب

/  م 2024موسـم  آنسـاتلمجمباز الفني  كأس مصروالمشاركين في بطولة  مدينة بنيامركز شباب 
، فيما بمغ حجم العينة المستخدمة في الدراسة ناشئة( 42م، حيث بمغ حجم العينة الأساسية )2022

، وقد تم تقسيمين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية ناشئات( 40الاستطلاعية )
( ناشــئات، بغــرض إجــراء المعــاملات العمميــة للاختبــارات 5مجمــوعتين )أ، ب( قــوام كــل مــنين )إلــى 

 البحث  عينات( توصيف 4) جدولويوضح  قيد البحث،
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 (9جدول )
 توصيف مجموعتي البحث )التجريبية والاستطلاعية(

 النسبة المئوية العدد التصنيف م
 %55 42 المجموعة التجريبية 9
 %45 40 الاستطلاعية المجموعة 6

 %400 22 الإجمالي

 (6جدول )
 في متغيرات الطول والوزنعينة البحث  اعتدالية

 66ن =                                                                              

قيد البحث ما بين  لمعينةلتواء لمتغيرات الطول والوزن قيم معامل الا انحصار (2يتضح من جدول )
 يعني أن العينة قيد البحث تقع تحت المنحنى الاعتدالي ( مما ±3)

 جمع البياناتوأدوات وسائل 
 تسجيل بيانات استمارات

 -لتسجيل البيانات والنتائج الخاصة بعينة البحث:التالية قام الباحث بإعداد الاستمارات 
 استبيان خاص بتحديد أنسب الاختبارات لقياس المتغيرات قيد البحث -

التي تقيس القوة  الاختبارت أنسب(، لمتعرف عمى 4قام الباحث بتصميم استبيان مرفق )
لعضلات منطقة الجذع، وكذا اختبارات قياس بعض مؤشرات المياقة البدنية ذات الصمة العضمية 

 التدريب الرياضي ىذا الاستبيان عمى مجموعة من الخبراء في مجال تم عرض، وقد بمنطقة الجذع
 وجاءت كما يمي:(، 2مرفق )

 -تلمن:تو  القوة العلمية لعللات منطقة الجذع اتاختبار 
 ( The Plank Testاختبار البلانك ) -
 ( Dynamic Sit-Up Testاختبار الجموس من الرقود ) -
 ( Straight Leg Lift Testاختبار رفع الساق عمودياً ) -
 (3مرفق ) ( Back Extensions Testاختبار قدرة الظير عمى التمدد الخمفي ) -

معامل  الإنحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحساب  وحدة القياس المتغيرات م
 الإلتواء

 72 0- 22 2 428 4 427 سنتيمتر الطول 9

 40 0- 35 4 3 25 78 24 كجم الوزن 6
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 -تلمن:تو  بعض مؤشرات المياقة البدنية اتاختبار 
 ( Push-Up Testاختبار الضغط ) -
 ( Single Leg Squat Testاختبار القرفصاء أحادي الساق ) -
 (4مرفق ) ( Vertical Jump Testاختبار الوثب العمودي ) -
 (.2استمارة تسجيل نتائج اختبارات القدرات البدنية قيد البحث مرفق ) -
 (.2استمارة تقييم الأداء المهاري قيد البحث مرفق ) -

 والأجهزة المستخدمة في البحثالأدوات 
لما يتطمبو البحث قام الباحث  ضوء القراءات النظرية والدراسات السابقة وطبقاً  يف

 -ستخدام الأدوات والأجيزة التالية :اب
 الأدوات المستخدمة

 رستاميتر لقياس الطول والوزن  -
 ساعة إيقاف  -
 ( لقياس زوايا المفاصل Goniometerتطبيق ) -
 مقسم صندوق  -
 ( لقياس ارتفاع الوثب العمودي My Jump 2تطبيق ) -

 الأجهزة المستخدمة
 جياز الحركات الأرضية  -
Apple iPad 9thجياز  -

 Generation 
 ستطلاعيةالا ةالدراس

م إلى يوم 2022/  8/  27قام الباحث يإجراء ىذه الدراسة في الفترة من يوم السبت الموافق   
سنوات من  9( ناشئات مرحمة تحت 40م عمى عينة قواميا )2022/  8/  34الموافق  الأربعاء

 نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وذلك بأكاديمية الجمباز بمركز شباب مدينة بنيا 
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  هدف الدراسة  
  في البحثالتأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة  -
  إجراءات البحثالتعرف عمى المعوقات والمشكلات التي قد تعترض الباحث أثناء تنفيذ  -
 حساب المعاملات العممية اللازمة للاختبارات المستخدمة في البحث  -

 نتائج الدراسة  
  بأكاديمية الجمباز بمركز شباب مدينة بنياالاستقرار عمى مكان إجراء القياسات والاختبارات  -

  مناشئاتمن ملائمة الاختبارات المستخدمة لالتأكد  -
 التنسيق مع القائمين عمى إدارة الأكاديمية محل تطبيق البحث  -
  التدريبات قيد البحثالتحقق من مدى ملائمة الإمكانات المستخدمة في تنفيذ  -
  لمتدريبات قيد البحثالتحقق من مدى تفيم وتقبل عينة البحث  -
  التدريبات قيد البحثالتعرف عمى الصعوبات والمعوقات التي قد تعترض تطبيق  -

رفع  –من الرقود  الجموس –لاختبارات )البلانك تم حساب المعاملات العممية اللازمة  -
الوثب  –القرفصاء أحادي الساق  –الضغط  –قدرة الظير عمى التمدد لمخمف  –الساق عمودياً 

 -د معاممي الصدق والثبات ليذه لاختبارات عمى النحو التالي:العمودي(  من خلال إيجا
 الصدق 

رفع  –من الرقود  الجموس –اختبارات )وضع البلانك قام الباحث بحساب دلالة الفروق في نتائج 
الوثب  –القرفصاء أحادي الساق  –الضغط  –قدرة الظير عمى التمدد الخمفي  –الساق عمودياً 

مجموعتين )أ، ب( قوام كل  البحث باستخدام أسموب صدق التمايز بينالمستخدمة في  العمودي(
مستوى الأداء خلال بطولة ( ناشئات، وتتميز مجموعة )أ( عن مجموعة )ب( من حيث 5منين )

ميداليات  5حققت مجموعة )أ( ، حيث م2022م/  2024كأس مصر لمجمباز الفني آنسات موسم 
 ميداليات فضية  5حققت مجموعة )ب( ، و ذىبية
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 (2جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة في الاختبارت قيد البحث

 2= 6=ن9ن                                                                              

 96 4 ±= 05 0الجدولية عند مستوى معنوية   zقيمة  
( وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 3يتضح من جدول )
  المحسوبة أعمى من قيمتيا الجدولية مما يدل Z( حيث أن قيم  05 0وذلك عند مستوى معنوية )

 المستخدمة في التمييز بين المستويات المختمفة عمى قدرة الاختبارات 
 الثبات

عادة تطبيقو عمى  قام الباحث بحساب معامل الثبات باستخدام إسموب تطبيق الاختبار وا 
( أيام، ويدل معامل الارتباط 4المجموعة المميزة المستخدمة في حساب الصدق بفارق زمني قدره )

رات قيد البحث عمى ثباتيا كما ىو موضح بالجدول بين درجات التطبيق الأول والثاني للاختبا
 -التالي:

 

متوسط  المتوسط المجموعات وحدة القياس الاختبارات م
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
"z" 

 وضع البلانك 4
Plank ثانية 

- 00 45 00 3 80 69 مميزة
 00 0 00 0 00 37 غير مميزة 02 2

 الجموس من الرقود 2
Dynamic Sit-Up عدد 

- 00 45 00 3 40 44 مميزة
 00 0 00 0 80 5 غير مميزة 03 2

 رفع الساق عمودياً  3
Straight Leg Lift زاوية 

- 00 0 00 0 80 23 مميزة
 00 45 00 3 00 69 غير مميزة 02 2

 قدرة الظير عمى التمدد الخمفي 4
Back Extension عدد 

- 00 45 00 3 00 43 مميزة
 00 0 00 0 20 5 غير مميزة 02 2

 الضغط 5
Push-Up عدد 

- 00 45 00 3 20 44 مميزة
 00 0 00 0 60 7 غير مميزة 02 2

 الساق القرفصاء أحادي 6
Single Leg Squat 

الرجل 
 اليمنى

 درجة

- 00 45 00 3 00 60 مميزة
 00 0 00 0 00 24 غير مميزة 07 2

الرجل 
 اليسرى

- 00 45 00 3 00 54 مميزة
 00 0 00 0 00 24 غير مميزة 06 2

 الوثب العمودي 7
Vertical Jump سم 

- 00 45 00 3 52 49 مميزة
 00 0 00 0 60 42 مميزةغير  02 2
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 (4جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات قيد البحث
 2= 6=ن9ن                                                                              

 878 0=  3= 2-ودرجات حرية ن 05 0قيمة  ر  الجدولية عند مستوي معنوية 
( وجود ارتباط دال إحصائياً بين التطبيقين الأول والثاني، حيث كانت 4يتضح من جدول)
 من قيمة  ر  الجدولية مما يدل عمى ثبات الاختبارات المستخدمة قيم  ر  المحسوبة أكبر 

 

 

 

 

 

 

 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
المتوسط  قيمة "ر"

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

9 
 وضع البلانك

Plank 996 0 26 9 60 74 95 8 80 69 ثانية** 

 الجموس من الرقود 6
Dynamic Sit-Up 908 0 48 4 8 44 30 2 40 44 عدد* 

2 
 رفع الساق عمودياً 

Straight Leg Lift 988 0 29 8 60 22 34 8 80 23 زاوية** 

 قدرة الظير عمى التمدد الخمفي 4
Back Extension 977 0 30 2 40 43 00 2 00 43 عدد** 

2 
 الضغط

Push-Up 894 0 48 4 80 44 92 4 20 44 عدد* 

2 
 Single القرفصاء أحادي الساق
Leg Squat درجة 

54 00 47 40 54 0 47 4 4 00** 

54 00 8 24 54 0 8 24 4 00** 

7 
 الوثب العمودي

Vertical Jump 984 0 68 4 9 49 46 4 52 49 سم** 
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 البرنامج التدريبي
 من البرنامج  الهدف

البدنية ومستوى الأداء  مؤشرات المياقةييدف البرنامج التدريبي المقترح إلى تحسين مستوى بعض 
برنامج تدريبي عمى جياز الحركات الأرضية من خلال تطبيق  المياري لناشئات الجمباز الفني

   ييدف بالأساس إلى تقوية عضلات منطقة الجذع
 (2جدول )

 محددات البرنامج التدريبي المقترح

  تدريبات البرنامج قيد البحث اختيار وتقنين أسس  
  برنامج إعداد الناشئاتمن  العام مراعاة اليدف -
من الثابت إلى -من البسيط إلى المعقد-)من السيل إلى الصعب دريباتمراعاة التدرج في الت -

  المتحرك(
 عينة البحث الناشئات لمستوى وقدرات التدريبات ملائمة  -
 عينة البحث  لمناشئاتمراعاة الفروق الفردية  -
  التدريباتر الإمكانات والأدوات المستخدمة في افتو  -
 الاىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة  -

 الأساسية الدراسة
بعد الانتياء من إجراء الدراسات الاستطلاعية وما آلت إليو من نتائج، قام الباحث بإجراء الدراسة    

/  9/  3 السبتسنوات( في الفترة من يوم  9مرحمة تحت ) ( ناشئة42)الأساسية عمى عينة قواميا 
 -م، وتنقسم ىذه الفترة إلى:2022/  40/  30م إلى يوم الأحد 2022

 م 2022/  9/  3ية في يوم السبت القياسات القبم -
/  40/  29م إلى يوم السبت 2022/  9/  4تطبيق البرنامج التدريبي في الفترة من يوم الأحد  -

 م 2022

 البيانات المتغير

 فترة الإعداد الفترة التدريبية المناسبة
 أسابيع 8 مدة البرنامج

 وحدات 4 الوحدات التدريبية الإسبوعية
 وحدة 32 إجمالي عدد وحدات البرنامج

 دقيقة 420 متوسط زمن الوحدة
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 م 2022/  40/  30 الأحدالقياسات البعدية يوم  -
  الإحصائيةالمعالجات 

 -بالآتي :جة البيانات إحصائياً، واستعان ل( لمعاSPSSالبرنامج الإحصائي ) الباحث استخدم
 (كسونو اختبار ويمك -معامل الالتواء  -الانحراف المعياري  -الوسيط  –المتوسط الحسابي )

 عرض النتائج ومناقشتها
إستناداً إلى ىدف البحث وفروضو والبيانات الخاصة بعينة البحث الأساسية، يستعرض الباحث 

 -توصل إلييا مع تدعيم ىذه النتائج بالمناقشة والتفسير فيما يمي: النتائج التى
 -ومناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص عم :عرض 

البعــدي( فــي مســتوى القــوة لعضــلات  –توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات القيــاس )القبمــي 
 الجذع قيد البحث لصالح القياس البعدي 

 (2جدول )

القوة لعضلات  متوسطات القياسات القبلية والبعدية في اختباراتدلالة الفروق بين 
 الجذع قيد البحث

 96ن =

 96 4 ± = 05 0  الجدولية عند مستوي معنوية zقيمة  
 05 0المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية   z( أن قيمة 6يتضح من جدول )  

القوة اختبارات مما يدل عمي وجود فروق دالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في 
  ولصالح متوسطات القياسات البعديةقيد البحث  لعضلات منطقة الجذع

 القياسات الاختبارات م
متوسط 
 حسابي

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب

1 
 وضع البلانك

The Plank 

 4.44 4.44 43.54 قبلً
-3.45 

 00.44 6.54 111.14 بعدي

2 
 الجلوس من الرقود

Dynamic Sit-Up 
- 4.44 4.44 0.16 قبلً

3.400 
 00.44 6.54 15.16 بعدي

3 
 رفع الساق عمودٌا  

Straight Leg Lift 
 00.44 6.54 63.05 قبلً

-3.46 
 4.44 4.44 34.50 بعدي

4 
 قدرة الظهر على التمدد الخلفً

Back Extensions 

 4.44 4.44 5.66 قبلً
-3.01 

 00.44 6.54 12.44 بعدي
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ويعزو الباحث التطور في مستوى القوة العضمية لعضلات منطقة الجذع لدى عينة البحث إلى    
انتظام العينة خلال فترة تطبيق البرنامج مما أتاح ليا التعرض بشكل متكرر ومنتظم لمحمل 

تقان التدريبات المقترحة، ومن ثم زيادة التدريبي الموضوع، والذي أدى بدوره إلى تسارع وتيرة تعمم و  ا 
القدرة عمى استيعاب عممية التدرج بالتدريبات لمستويات أكثر صعوبة، مثل تغير وضع الجسم في 
بعض التدريبات من الوضع الثابت إلى المتحرك وبسرعات مختمفة أثناء الأداء، كذلك تغير أسطح 

 التدريب من ثابتة إلى متحركة 
 العضمية القوةتمرينات   أنمن حيث  (م۷۱۰۲) الخطيب ناريمان توذكر  ما مع ائجوتتفق ىذه النت  

وكذلك  الميارات من بالكثير التقدم في ىاما دورا تمعب القوة وأن الرياضية الأنشطة لأغمب ضرورية
 بالإنقباض الجسم حركة في تتحكم التي والعضلات الجسم تحرك كيفية عمى تعتمد القوة فإن

 ىذه كانت كمما قوية العضلات كانت وكمما لآخر موضع من الأطراف لجذب والإنبساط
 (۱۰۱ :46)  فعالية أكثر الإنقباضات

مركز الجسم أن منطقة  من حيث  م(۷۱۰۱ (جاسون بريميتكما تتفق تمك النتائج مع ما ذكره   
الأدوات بعض تستخدم و تضم عضلات البطن وأسفل الظير والحوض والفخذين والكتفين والتي 

ستخدام اكمقاومة لتطوير القوة أثناء الأداء و  للاعبجسم الوزن وكذلك المقاومات الأجيزة  و 
تمرينات مشابية لمحركة في الرياضة التخصصية  كما تؤدي إلي توازن أفضل لمعضلات وثبات 

مية حتاج إلى تنمية القدرة العضيأن لاعب الجمباز كما  ،أفضل لممفاصل بالإضافة الي التوافق
لمرجمين والذراعين والكتفتين ومركز الجسم والعضلات التي تعمل بالثني مع المد لمفصمي الفخذين 

 (404: 24  )الجمباز حركاتلتحسين المستوى المياري في 
 المحور ىو الجسم مركز أنفي  (م۷۱۰۲( جونس جاريثمع ما أشار إليو يتفق ذلك و 
 الفقري العمود إستقرار لدعم السفمي والطرف والظير البطن عضلات معو تتفاعل الذي الأساسي

 وأن الجسم دعم في رئيسي جزء يعتبر والذي والذراعين الرجمين في لمحركة صمبة قاعدة يوفر وىو
 العديد مصدر ىو الجسم مركز وأن الجسم من الجزء ىذا عمى كبير بشكل تعتمد الوظيفية الحركات

 المركز ثباتتمرينات  وأن الجسم من السفمي والطرف العموي الطرف بين يربط لأنو الحركات من
 السفمي بالطرف العموي الطرف بربط تقوم أنيا حيث الجسم مركز عضلات مجموعة عمى تركز

 وتوازنيا الجسم مركز عضلات قوة تحسين في المستخدمة التدريبات أفضل من يجعميا مما والعكس
 (40: 48)  المياري المستوى تحسن وبالتالي
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 خاصـــــــــــة وبصــــــــــفة الجســـــــــــم أجــــــــــزاء لكــــــــــل القـــــــــــوة تنميــــــــــة تتطمـــــــــــب الجمبــــــــــاز رياضــــــــــةو 
ـــــــــــرة لمعضـــــــــــلات ـــــــــــرجمين الكبي ـــــــــــة والعضـــــــــــلات لم ـــــــــــى العامم  وعضـــــــــــلات الفخـــــــــــذين مفصـــــــــــمي عم
ـــــــــــــذراعين والصـــــــــــــدر الجـــــــــــــذع  جيـــــــــــــاز متطمبـــــــــــــات أىـــــــــــــم مـــــــــــــن القـــــــــــــوة كمـــــــــــــا أن والكتفـــــــــــــين وال

 مـــــــــــع يتناســـــــــــب بمـــــــــــا الجســـــــــــم أجـــــــــــزاء بـــــــــــين توزيعيـــــــــــا ختمـــــــــــفي والتـــــــــــي الحركـــــــــــات الأرضـــــــــــية
 (404، 400: 3) متطمبات الأداء 

 م(6091أحمةةةةةةةةةةةد الهةةةةةةةةةةةادي يوسةةةةةةةةةةةف )مـــــــــــع مـــــــــــا ذكــــــــــره كـــــــــــلا مـــــــــــن  ويتفــــــــــق ذلـــــــــــك
ــــــــــةتمرينــــــــــات  أن مــــــــــن حيــــــــــث م(6097) ناريمةةةةةةةةةةان الخطيةةةةةةةةةةبو يعمــــــــــل فييــــــــــا  المركــــــــــز تقوي

ــــــــــــي تنميــــــــــــة  ــــــــــــق اليــــــــــــدف وتســــــــــــيم ف ــــــــــــق لتحقي كــــــــــــل مــــــــــــن مركــــــــــــز الجســــــــــــم والأطــــــــــــراف بتواف
الإحســـــــــاس بالمجـــــــــال الحركـــــــــي بالإضــــــــــافة إلـــــــــى إمكانيـــــــــة تنفيــــــــــذىا عمـــــــــي الأجيـــــــــزة المختمفــــــــــة  
كمــــــــا أنيــــــــا تحتــــــــاج إلــــــــي التمبيــــــــة الســــــــريعة والتوافــــــــق العضــــــــمي العصــــــــبي مــــــــع إتاحــــــــة الفرصــــــــة 

أن الإســــــــــــــموب حيـــــــــــــث  ،ةدالمميـــــــــــــارة المــــــــــــــؤ لمعضـــــــــــــلات بـــــــــــــإخراج القــــــــــــــوة والســـــــــــــرعة بكفائــــــــــــــو 
الأمثــــــــــل لمتــــــــــدريب ىــــــــــو الــــــــــذي يتشــــــــــابو فيــــــــــو المســــــــــار الحركــــــــــي خــــــــــلال أداء الميــــــــــارة ذاتيــــــــــا 

عمــــــــــل عمــــــــــي تركيـــــــــز الكميــــــــــة اللازمــــــــــة فــــــــــي قــــــــــوة إنقبــــــــــاض الإلــــــــــى المتــــــــــدرب حيـــــــــث يحتــــــــــاج 
ــــــــــت إنقباضــــــــــي ــــــــــلأداء الســــــــــميم وكــــــــــذلك توقي الأداء يتحســــــــــن  مســــــــــتوي  أنكمــــــــــا  ،االعضــــــــــلات ل

يتضــــــــــــمن أىــــــــــــم يجــــــــــــب أن و  بنــــــــــــوع النشــــــــــــاط الممــــــــــــارس كــــــــــــان خاصــــــــــــاً  بصــــــــــــورة أفضــــــــــــل إذا
 (45:   46) ،(99: 2) الميارات المستخدمة  العضلات العاممة في 

 -ومناقشة نتائج الفرض الثاني والذي ينص عم :عرض 
ـــــــــي  ـــــــــاس )القبم ـــــــــين متوســـــــــطات القي ـــــــــة إحصـــــــــائياً ب ـــــــــروق دال ـــــــــي  –توجـــــــــد ف البعـــــــــدي( ف

 بعض مؤشرات المياقة البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي 
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 (7جدول )

مؤشرات بعض مستوى دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في 
 البدنية قيد البحث اللياقة

 96ن =

 

 96 4 ± = 05 0  الجدولية عند مستوي معنوية zقيمة  
 05 0المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية   z( أن قيمة 7يتضح من جدول )

اختبارات مما يدل عمي وجود فروق دالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في 
  ح متوسطات القياسات البعديةقيد البحث ولصال لمؤشرات البدنية

 -ومناقشة نتائج الفرض الثالث والذي ينص عم :عرض 
مستوى الأداء المياري قيد البعدي( في  –)القبمي  متوسطات القياسوجد فروق دالة إحصائياً بين ت

  عمى جياز الحركات الأرضية ولصالح القياس البعديالبحث 

 
 
 
 
 
 

 الاختبارات م
القياسااااااا

 ت
متوسااااااااااااااط 

 حسابي
متوسااااااااااااااط 

 الرتب
مجمااااااااااااااااااااااوع 

 الرتب
 Zقيمة 

1 
 الضغط

Push-Up 
 4.44 4.44 1.50 قبلً

-3.40 
 00.44 6.54 14.41 بعدي

2 

القرفصاااااااا    اااااااادي 
 الساق

Single Leg 
Squat 

الرجااااا  
 الٌمنى

 4.44 4.44 31.25 قبلً
-2.01 

 45.44 5.44 54.44 بعدي

الرجااااا  
الٌسااااااار

 ى

 4.44 4.44 34.44 قبلً
-2.51 

 36.44 5.44 53.05 بعدي

3 
 الوثب العمودي

Vertical Jump 
 3.45- 4.44 4.44 16.24 قبلً

-3.45 
 بعدي 00.44 6.54 10.15 بعدي
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 (2جدول )

قيد  الأداء المهاريمستوى دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في 
 البحث

 96ن =

 96 4 ± = 05 0عند مستوي معنوية   الجدولية zقيمة  
المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية   z( أن قيمة 8يتضح من جدول )

مستوى مما يدل عمي وجود فروق دالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في  05 0
  القياسات البعديةقيد البحث ولصالح متوسطات  أداء الناشئات لمجممة الحركية

ويعزو الباحث ىذا التحسن إلى انتظام الناشئات في البرنامج التدريبي المقترح، ويتفق ذلك مع كلًا 
من حيث أن التدريب المنتظم م( 9111عادل عبد البصير )و م(9116عصام عبد الخالق )من 

  (449: 6(، )464: ـ7)يؤدي إلى رفع مستوى المياقة البدنية  
إلى أن الإعداد البدني يؤثر عمى جميع  م(6002عصام عبد الخالق )صدد يشير وفي ىذا ال 

الناشئين وذلك بتنمية قدراتيم البدنية والحركية من القوة العضمية والتحمل والسرعة والرشاقة والمرونة 
 (42: 8)ومركباتيم مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة  

إلى أن تمرينات الإعداد البدني تساىم في زيادة المقدرة عمى  م(6000عويس الجبالي )كما يذكر 
التعمم الحركي وخاصة تنمية الميارات الحركية في الرياضات ذات الحركات المركبة مثل الجمباز  

(9 :92) 
( والتي أشارت من خلال 5) م(6066سارة يحي  عزب )وتتفق ىذه النتائج مع ما توصمت إليو 

ب الرياضي في حد ذاتو يحدث تغيرات بدنية مختمفة تشمل جميع أجزاء دراستيا إلى أن التدري
 الجسم ويساعد عمى تنمية القدرات الحركية والارتقاء بمستوى وفعالية الأداء المياري 

 

 

 

 

 

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب متوسط حسابي القياسات الاختبارات م

 الجملة ال ركٌة قٌد الب ث 1
 4.44 4.44 6.42 قبلً

-3.404 
 00.44 6.54 0.65 بعدي
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 الاستنتاجات
مـــــــــن خـــــــــلال ىـــــــــدف البحـــــــــث وفروضـــــــــو، ووفقـــــــــاً لمنتـــــــــائج التـــــــــي تـــــــــم التوصـــــــــل إلييـــــــــا، 

 -الاستنتاجات التالية:تمكن الباحث من الوصول إلى 
القـــــــــــــــــوة ســــــــــــــــاعد البرنــــــــــــــــامج التــــــــــــــــدريبي المقتــــــــــــــــرح عمــــــــــــــــى تحســــــــــــــــين مســــــــــــــــتوى  -4

ـــــــــى بعـــــــــض القـــــــــدرات البدنيـــــــــة  العضـــــــــمية لمنطقـــــــــة الجـــــــــذع ـــــــــك بشـــــــــكل إيجـــــــــابي عم وانعكـــــــــس ذل
 والأداء المياري لدى ناشئات الجمباز الفني 

جانبيــــــــــــــة  – Sagittalالتــــــــــــــدريب فــــــــــــــي مســــــــــــــتويات حركيــــــــــــــة مختمفــــــــــــــة )أماميــــــــــــــة  -2
Frontal –  ــــــــــــــة ــــــــــــــو للأنمــــــــــــــاط Transverseدائري تقان ــــــــــــــى تطــــــــــــــور الناشــــــــــــــت وا  ( يســــــــــــــاعد عم

 الحركية المختمفة 
الحركيـــــــــــة  الوظـــــــــــائف عمـــــــــــى تحســـــــــــن ثبـــــــــــات وتقويـــــــــــة الجـــــــــــذع اتتـــــــــــدريبتســـــــــــاعد  -3

 وزيادة القوة العضمية للأطراف العموية والسفمية 
ســـــــــــــاىمت تـــــــــــــدريبات تقويـــــــــــــة المركـــــــــــــز بشـــــــــــــكل فعـــــــــــــال فـــــــــــــي زيـــــــــــــادة مكتســـــــــــــبات  -4

 البدنية لناشئات الجمباز  برنامج المياقة
 توصياتال

 -بناء عمى ما تم التوصل إليو من استنتاجات يتقدم الباحث بالتوصيات التالية:
فــــــــــي بــــــــــرامج إعــــــــــداد ناشــــــــــئي وناشــــــــــئات  تقويــــــــــة مركــــــــــز الجســــــــــمدمــــــــــج تــــــــــدريبات  -4

 الجمباز الفني 
 Foamالتنويــــــــــع فــــــــــي اســــــــــتخدام أدوات التــــــــــدريب غيــــــــــر التقميديــــــــــة مثــــــــــل ) -2

Pad- BOSU Ball – Balance Disc- …. 

 Sagittal – Frontalأداء التــــــدريبات فــــــي مســــــتويات حركيــــــة مختمفــــــة ) -3

– Transverse ) 
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