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 ملخص البحث باللغة العربية
تأثير برنامج تدريبى باستخدام تدريبات القوة الوظيفية على تحسين أداء بعض المهارات الحركية 

 على جهاز الحركات الارضية لناشئ الجمباز
 الباحث / محمد محمود محمد إسماعيل     

 -ى :يهدف البحث إلي محاولة التعرف على فاعلية تدريبات القوة الوظيفية عل
على تحسين مستوى أداء بعض المهارات الحركية على جهاز الحركات الأرضية لناشئ -

الجمباز.وقام الباحث باستخدام المنهج التجريبي تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من 
 01-01( ناشئ تحت سن 54ناشئين الجمباز باكاديمية .اكتيف ، وقد بلغ عدد مجتمع البحث )

م إلى 1109/ 8/9تم تنفيذ برنامج التمرينات النوعية خلال الفترة من   سنة ، وج 
م ولمدة ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات أسبوعياً ، كما قام الباحث بتطبيق 10/01/1109

( يوضح توصيف المجتمع 1دول ) البرنامج المتبع )الشرح والنموذج( مع المجموعة الضابطة
بيق البرنامج التدريبي المقترح لفاعليته وتأثيره الإيجابي على تط وقد توصل اليالكلى للبحث .

 مستوى الأداء المهارى لناشئ الجمباز.
مراعاة اختيار تدريبات قوة الوظيفية بما يتمشى مع أساليب الانقباضات العضلية السائدة  

 والمسار الحركي للقوة خلال الأداء المهارى في رياضة الجمباز
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The effect of a training program using functional strength training on 
improving the performance of some motor skills on the floor movement 

system for junior gymnasts 
Researcher / Mohamed Mahmoud Mohamed Ismail 
The research aims to try to identify the effectiveness of functional 
strength training on: 

- On improving the level of performance of some motor skills on the floor 
movement system for gymnasts. The researcher used the experimental 
method. The research community was chosen in a deliberate way from 
gymnastics juniors at Activ Academy. The number of the research 

community reached (54) young people under the age of 01-01 years, 
and c. The specific exercise program was implemented during the period 

from 8/9/1109 to 01/10/1109 for a period of eight weeks, with three 
units per week. The researcher also applied the program followed 

(explanation and model) with the control group, countries (1) clarifying 
the description of the total community of the research. The proposed 
training program was implemented for its effectiveness and positive 
impact on the skill level of gymnastics juniors. 
 Taking into account the selection of functional strength exercises in 

line with the prevailing methods of muscle contractions and the motor 
path of strength during skillful performance in a sport 
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تأثير برنامج تدريبى باستخدام تدريبات القوة الوظيفية على تحسين أداء بعض المهارات الحركية 
 على جهاز الحركات الارضية لناشئ الجمباز

  الباحث / محمد محمود محمد إسماعيل
 مقدمة ومشكلة البحث :

التدددددددددريب الرياضددددددددى عمليددددددددة معقدددددددددة ومتشددددددددابكة وليسددددددددت سددددددددهله ، فهددددددددو يعتمددددددددد علددددددددى 
لاعددددددددب والبرنددددددددامج وكافددددددددة العلددددددددوم الأخددددددددرى ب عتبددددددددار م أدواتدددددددده لتحقيددددددددق الهدددددددددف، المدددددددددرب وال

وتحقيدددددق  دددددذه الواجبدددددات لدددددم يعدددددد متروكددددداً للعشدددددوائية بدددددل يرجدددددع إلدددددى التخطددددديط الجيدددددد ب سدددددتخدام 
منهجيددددة علميددددة تهدددددف إلددددى تطددددوير قدددددرات ومهددددارات اللاعبددددين فددددي كافددددة المسددددتويات، فيتطلددددب 

يددددة علددددى أسددددى علميددددة تراعددددى مبدددداد  علددددم التدددددريب وشددددكل  ددددذا الإعددددداد الجيددددد بددددرامج مقنندددده مبن
 (  10:  05وطبيعة النشاط الممارى . )

علددددددى أن التدددددددريب الرياضددددددى الحددددددديث يعتمددددددد  م(3991حنفىىىىىىر م  ىىىىىى    ويؤكددددددد ذلدددددد  
علددددددى العلددددددم كأسدددددداى للحصددددددول علددددددى نتددددددائج جيدددددددة، و ددددددو عبددددددارة عددددددن مراحددددددل منظمددددددة لتهيئددددددة 

ية العاليدددددة، حيدددددث انقدددددض الوقدددددت الدددددذى كدددددان الرياضدددددى للوصدددددول بددددده إلدددددى المسدددددتويات الرياضددددد
يدددددددتمكن فيددددددده بعدددددددض المددددددددربين مدددددددن الوصدددددددول بالرياضددددددديين المو دددددددوبين إلدددددددى المسدددددددتوى العدددددددالى 
معتمدددددددين فددددددى ذلدددددد  علددددددى تجدددددداربهم العمليددددددة وخبددددددرتهم الفرديددددددة، حيددددددث أن التدددددددريب الرياضددددددى 

 (  7:   01الحديث يعتمد على العلوم الطبيعة والاجتماعية والتربوية. ) 
علددددددى أن عمليددددددة التدددددددريب الرياضددددددى تهدددددددف م( 8002) حسىىىىىىع دبىىىىىىو  بىىىىىىد ف ويضددددددي

أساسدددددا إلدددددى تحقيدددددق المسدددددتويات الرياضدددددية بحيدددددث تعمدددددل علدددددى الارتقددددداء بمسدددددتوى مجموعدددددة مدددددن 
اللاعبددددين إلددددى أقصددددى مددددا يمكددددن، وذلدددد  باسددددتخدام كافددددة إمكانددددات  ددددؤلاء اللاعبددددين سددددواء كانددددت 

 (071: 9ها من خلال المنافسات . )تل  الإمكانات بدنية أو مهارية أو خططية وتطبيق
أن الأداء المهارى يرتبط بالقدرات البدنية الحركية  م8001"  ص م  بد ال  لق "  ويشير

الخاصة ارتباطاً وثيقاً إذ يعتمد إتقان الأداء المهارى على مدى تطوير متطلبات  ذا الأداء من 
المرونة ، الرشاقة ، التوازن وكثيراً ما  قدرات بدنية وحركية خاصة مثل القدرة العضلية ، التوافق ،

يقام مستوى الأداء المهارى عن طريق مدى اكتساب الفرد لهذه الصفات البدنية والحركية الخاصة 
أن التدريب يؤدى إلى التأثير على العضلات العاملة  م3991" السيد  بد المقصود" كما يرى 

 ء الحركى بشكل عام وفى  ذا الصدد يضيفكما أنه يفيد بشكل تطبيقى فى تحسين مهارات الأدا
أن الأداء يتحسن بصورة أفضل إذا كان التدريب  م3991"  بد العزيز النم  ون  يم ع ال طيب" 
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خاصاً بنوع النشاط الممارى وأن يتضمن أ م العضلات العاملة فى  ذا النشاط وأن تتم تنميتها 
 (089: 01( ، )500:  8( ، )064:  05بنفى كيفية استخدامها فى المنافسة. )

أن الرياضيين يمارسوا التدريبات  (Fabio Comana 8002 ف بيو كوم ن    ويضيف
الوظيفية فى المجال الرياضي تحت مسمى التدريبات النوعية وذ  لتشابه الأداء فى التدريبات 

التدريبات الوظيفية والنوعية ، إلا أن التدريبات الوظيفية تختلف عن التدريبات النوعية فى أن 
 (7:  16الوظيفية تركز على تقوية عضلات المركز حيث أن العمود الفقرى  و منشأ الحركة .)

 (Scott Gaines  8001سىىكوج نينىىز  وعددن أ ميددة تدددريبات القددوة الوظيفيددة يوضددح 
إلدى أن جميدع البدرامج التدريبيدة يجددب أن تشدتمل علدى تددريبات القددوة الوظيفيدة ، ويبدر ن علدى ذلدد  

ننا إذا لاحظندا اللاعبدين أثنداء أدائهدم المنافسدات نجدد أن  ندا  فتدرات قليلدة جددا التدى يرتكدز بقولة إ
فيها اللاعب على كلتا قدمية بالتساوي وعلى خط واحد ، بدل والأكثدر مدن ذلد  أن الرياضدات التدى 

ب تمارى من وضع الجلوى قليلة جدا مثل التجدديف ولدذل  فالتددريبات التقليديدة والتدى تمدارى ا لد
)  تمريناتهددا مددن وضددع الجلددوى أو الوقددوف لا تناسددب الرياضدديين فددى معظددم الأنشددطة الرياضددية .

17  :45) 
ورياضدة الجمبداز مددن الرياضدات الهامددة والحيويدة التدى تحتدداج إلدى أسدداليب وطدرق متطددورة 
 لتعليمهددا حتددى يمكددن التقدددم بمسددتوى أداء اللاعبددين كمددا أنهددا تعتبددر مددن الرياضددات الأساسددية التددى
تسددهم فددى تنميددة الصددفات البدنيددة والقدددرات المهاريددة لدددى اللاعبددين وتخدددم الرياضددات الأخددرى وقددد 
أدرجها العديد من المتخصصين في المجال الرياضى ضمن مجموعة أنواع الرياضات التدى تتميدز 
ة بددالأداء الفنددى الددذى  ددو أحددد العوامددل الرئيسددية المؤديددة إلددى تحقيددق الفددوز فددي المنافسددات الرياضددي

ويتطلددب إكتشدداف أ ددم تفاصدديل الأداء الفنددى الجيددد لمهددارات الجمبدداز السددعى المسددتمر نحددو معرفددة 
خصدائص مقومددات  ددذه المهددارات ومتطلباتهدا مددن الصددفات البدنيددة الخاصدة التددى يسددتوجب توافر ددا 

 (7: 1إلى مستوى أداء متميز.  )
جموعددده مدددن كمدددا ان رياضدددة الجمبددداز تعتبدددر نشددداط رياضدددى ذات طدددابع خددداص يتضدددمن م

المهارات الاكروباتية، والمهارات الجمبازية ويتم التدرابط بينهمدا لعمدل جملده حركيده بمدا يتناسدب مدع 
الجهاز الذى ستؤدى عليه  ذه الجملة،ولكل جهاز مهاراتة الخاصة التى تتناسب مع طبيعدة الاداء 

خاصددة للاعبيهددا  علددى  ددذا الجهدداز وشددكلة ، ولصددعوبة  ددذه الرياضددة وتميز ددا فأنهددا تتطلددب قدددرات
مهاريا وبدنيا ونفسيا وعقليا ،ولكى يصل اللاعب فى  دذه الرياضدة الدى المسدتوى العدالمى فدأن  دذا 
يتطلددب جهددد مضدداعف لفريددق عمددل متكامددل يخطددط وينفددذ للوصددول باللاعددب الددى المسددتوى الدددولى 

 (  1-1: 0المنشود )
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ندا  امددا فددى بددرامج ان رياضدة الجمبدداز تحتددل مكا م(3991احمىىد الدىى دس يوسىى   ويدذكر 
التربيددة الرياضدددية علدددى جميدددع المسدددتويات التعليميدددة و التدريبيدددة حيدددث تسددداعد فدددى تحقيدددق ا دددراض 
التربية الرياضية ، فالبرنامج الدذى يغفدل انشدطة رياضدة الجمبداز قدد فقدد فرصدة ذ بيدة فدى مسداعدة 

رتبطدة ومتكاملدة الطالب على النمو المتكامدل فيجدب ان تكدون انشدطة رياضدة الجمبداز مسدتمره و م
 ( 01: 1) فى برامج التربية الرياضية فهى تعمل على تأكيد ذاتية الطالب وثقته فى قدراته.

أن التوازن عنصر رئيسي فى  (Fabio Comana 8002 ف بيو كوم ن    يرى
التدريبات الوظيفية ، ليى فقط التوازن بين القوة والمرونة أو العضلات العاملة و ير العاملة ولكنة 
أيضا ما قد نعتقد أنة وسائل مستخدمة ، فمثلا الوقوف على قدم واحدة وان يكون قادرا على 
تحري  أعضاء الجسم الأخرى بدون أن يسقط ، و ذه سمة تفاعلية مهمة فى التدريبات 

 (74: 16الوظيفية.)
إعداد ناشئ فترة الوظيفية فى  القوة  فال أ مية تدريبات ويرى الباحث أنه نتيجة لإ

افتقار الناشئين للقوة العضلية المطلوبة لأداء مهارات الأساسية بكفاءة عالية  اجمباز ترتب عليهال
الأمر الذى يظهر بوضوح فى أداء لاعبى تل  المرحلة ، مما قد يكون له التأثير فى إتجاه الباحث 

هم حيث أنهم إلى ضرورة البدء بمرحلة الناشئين والبحث عن أفضل الأساليب التدريبية المناسبة ل
لناشئين أحدى الأساليب التدريبية القوة الوظيفية  لويعد تدريب ، مستقبل منتخبات لناشئ الجمباز 

، حيث أن  ذه التدريبات تعمل من خلال إحداث  الهامة للارتقاء بالمستوى البدنى والفنى للاعبين
لقوة المكتسبة من حركة التأثير بطريقة  ير مباشرة على العضلات من خلال تحويل الزيادة فى ا

 . واحدة إلى كامل النظام العصبى العضلى
كمددا يددرى الباحددث أن نتددائج التددى سددوف تخددرج بهددا  ددذه الدراسددة قددد تعطددى الضددوء لا ميددة 
تدريبات القوة الوظيفية لعل ذل  يسهم فى ايجاد الحل المناسب للارتقداء بمسدتوى  دؤلاء المتسدابقين 

 عالميين.والوصول بهم الى ركب الابطال ال
 دهمية البحث :
 هد  البحث :

 -:فاعلية تدريبات القوة الوظيفية على  يهدف البحث إلي محاولة التعرف على
على تحسين مستوى أداء بعض المهارات الحركية على جهاز الحركات الأرضية لناشئ  -

 الجمباز.
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 ف وض البحث :
ة التجريبية فى المتغيرات البدنية توجد فروق دالة إحصائيا بين القياى القبلي والبعدي للمجموع -0

 قيد البحث ومستوى اداء بعض المهارات الحركية لصالح القياى البعدى.
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياى القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى المتغيرات  -1

 البدنية قيد البحث ومستوى اداء بعض المهارات الحركية لصالح القياى البعدى.
ق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى توجد فرو  -1

المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوى اداء بعض المهارات الحركية لصالج القياى البعدى لصالح 
 .القياى البعدى للمجموعة التجريبية

 مصطلح ج البحث :
  Functional strength training  د يب ج القو  الوظيفية:

سهمى( تشتمل على  -مستعرض –عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة المستويات )أمامى
التسارع والتثبيت والتباطؤ بهدف تحسين القدرة الحركيدة ، القدوة المركزيدة )العمدود الفقدرى ومنتصدف 

 (87: 11الجسم( والكفاءة العصبية والعضلية. )
 إنى اءاج البحث:
 دولًا مندىج البحث:
باحث المنهج التجريبي باسدتخدام مجمدوعتين إحددا ما تجريبيدة والأخدرى ضدابطة استخدم ال

 باستخدام القياى القبلي البعدي للمجموعتين نظراً لملاءمته لطبيعة البحث.
 ث نيً  من مع البحث :

تدم إختيدار مجتمدع البحدث بالطريقدة العمديدة مدن ناشدئين الجمبداز باكاديميددة ............ ، 
( يوضدح توصديف 1سدنة ، وجددول ) 01-01( ناشدئ تحدت سدن 54تمع البحث )وقد بلغ عدد مج

 المجتمع الكلى للبحث .
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 (3ندول  
  صني  المن مع الكلر للبحث

 العينة الأس سية العينة الإس طلا ية من مع البحث
 الض بطة ال ن يبية

54 04 04 04 
( ناشدددئ 54تمدددع البحددث وعدددد م )قددام الباحددث بايجدداد معامدددل الإلتددواء  للناشددئين أفددراد مج

مسددتوى الأداء( ، وجدددول  -المتغيددرات البدنيددة  –الددوزن  –الطددول  –لتحقيددق التجددانى فددى )السددن 
 ( يوضح تجانى مجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث.1،1)

 (8ندول  
  ن نس من مع البحث فر كل مع السع والطول والوزع والم غي اج البدنية

       24ع=  

وحد   ي اجالم غ
 القي س

الم وسط 
الإنح ا   الوسيط الحس بر

 المعي  س
مع مل 
 الإل واء

 -1.71 1.11 01.17 01.16 سنة السع
 1.01 0.91 017.11 016.67 سم الطول
 1.88 1.10 16.11 16.57 كنم الوزع

ا  ب   ثنر الذ ا يع مع الإنبط ح 
 الم ئل

 0.80 0.66 6.11 6.10  دد

 -1.08 0.58 01.11 01.78 سم نينجالوثب العمودس لس   
 -1.15 1.15 58.11 57.15  دد الن س فر المك ع دقيق يع

 1.54 1.09 7.48 7.61 ث م    دو مع البدء الط ئ 10
 1.86 0.90 4.11 4.46 سم ثنر النذع مع الوقو 
 -1.11 0.00 11.94 11.54 ث الوقو   لر مشط القدم

 1.70 1.96 11.14 11.59 ث الن س والدو اع
( الدذى يشدير إلدى 1( أن قيم معاملات الإلتواء قد تراوحت مدا بدين ) 1يتضح من جدول )

الددوزن( وبعددض الصددفات البدنيددة قيددد  -الطددول -إعتداليددة توزيددع العينددة فددى متغيددرات النمددو )السددن
 البحث.
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 (1ندول  
  ن نس من مع البحث فر مس وس الأداء المد  س

       24ع=  

وحد   الم غي اج
 لقي سا

الم وسط 
الإنح ا   الوسيط الحس بر

 المعي  س
مع مل 
 الإل واء

 -1.88 0.16 8.11 7.41 د نة النملة الاولي
 1.14 0.08 7.11 6.91 د نة النملة الث نية

( الدذى يشدير إلدى 1( أن قيم معاملات الإلتواء قد تراوحت مدا بدين ) 1يتضح من جدول )
 داء المهارى.إعتدالية توزيع العينة فى مستوى الأ

 ث لثً   ينىة البحث:
( ناشددئ تددم تقسدديمهم إلددى مجمددوعتين إحدددا ما 11اشددتملت عينددة البحددث الأساسددية علددى )

( ناشئ ، وتدم إجدراء التكدافؤ بدين مجمدوعتى البحدث 04تجريبية والأخرى ضابطة وقوام كل منهما )
 ( يوضح ذل .4،  5فى المتغيرات قيد البحث وجدول )

 (2ندول  
 و  ر البحث ال ن يبية والض بطة فر السع والطول  ك فؤ منم

   القي س القبلر( والوزع والم غي اج البدنية 
 34=8=ع3ع

 الإ  ب  اج

المنمو ة 
الف ق  المنمو ة الض بطة ال ن يبية

بيع 
الم وس
 طيع

 قيمة
 ج

 ع س ع س

 1.17 -1.11 1.11 01.16 1.11 01.16 السع

016.6 الطول
7 

0.99 016.8
7 

0.91 1.11- 1.18 

 1.71 -1.61 1.41 16.61 0.91 16.11 الوزع
 1.10 -1.01 0.19 6.17 1.96 4.91 ا  ب   ثنر الذ ا يع مع الإنبط ح الم ئل

 1.15 1.01 0.61 01.67 0.51 01.81 الوثب العمودي لس  ننج 
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 (2  بع ندول  
  ك فؤ منمو  ر البحث ال ن يبية والض بطة فر السع والطول 

   القي س القبلر( لم غي اج البدنية والوزع وا
 34=8=ع3ع

 الإ  ب  اج

المنمو ة 
الف ق  المنمو ة الض بطة ال ن يبية

بيع 
الم وس
 طيع

 قيمة
 ج

 ع س ع س

 1.18 1.17 1.09 57.17 1.11 57.11  الن س فر المك ع لمد  دقيق يع 

1.15 -1.11 1.07 7.65 1.06 7.61  م  دو مع البدء الط ئ 10
- 

1.74 -1.57 1.01 4.51 0.06 5.91 النذع مع الوقو   ثنر
- 

1.45 -1.11 0.17 11.41 0.06 11.18  الوقو   لر مشط القدم
- 

1.00 -1.11 1.76 11.18 1.70 11.14  الن س والدو اع
- 

 8008= 0004* قيمة "ج" الندولية  ند مس وس 
جدوليدة ممدا يددل علدى ( أن قيمدة تتت المحسدوبة أقدل مدن قيمدة تتت ال5يتضح من جدول )

 تكافؤ مجموعتى البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث.
 (4ندول  

  ك فؤ منمو  ر البحث ال ن يبية والض بطة فر مس وس الأداء المد  س  القي س القبلر(  
 34=8=ع3ع

الف ق بيع  المنمو ة الض بطة  المنمو ة ال ن يبية  المد  اج
 الم وسطيع

 قيمة
 ع س ع س ج

 1.16 1.17 1.65 7.41 1.75 7.61 النملة الاولي
 1.48 1.11 1.91 6.87 1.96 7.17 النملة الث نية
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 8008= 0004* قيمة "ج" الندولية  ند مس وس 
( أن قيمدة تتت المحسدوبة أقدل مدن قيمدة تتت الجدوليدة ممدا يددل علدى 4يتضح من جدول )

 تكافؤ مجموعتى البحث فى مستوى الأداء المهارى.
 عً  ً: وس ئل نمع البي ن ج: اب
 الأندز  والأدواج المس  د  : -3
 الرستاميتر. -
 الديناموميتر. -
 شريط قياى. -
 مسطرة مدرجة. -
 الإس م  اج : -8
 العناصر البدنية -
 الإختبارات البدنية -
 الإ  ب  اج البدنية:  -1

سددابقة وذلدد  بهدددف قددام الباحددث بددالاطلاع علددى المراجددع العلميددة المتخصصددة والدراسددات ال
وتدم عرضدها علدى  (،1، 8م فق  تحديد الصفات البدنية الخاصة والاختبارات البدنية التي تقيسها 

 -( لتحديد أنسب  ذه الإختبارات وقد أسفر ذل  عن الآتى:0الخبراء )مرفق 
 بالعددووحدة القياى  اختبار ثنى الذراعين من الإنبطاح المائل -
 بالسنتيمتر.ووحدة القياى نت لقياى القدرة العضلية اختبار الوثب العمودى لسارج -
  بالعدد.ووحدة القياى اختبار الجرى فى المكان دقيقتين لقياى التحمل  -
 بالثانية.ووحدة القياى م من البدء الطائر لقياى السرعة  11اختبار العدو  -
 .بالسنتيمترووحدة القياى اختبار ثنى الجذع أماماً من الوقوف لقياى المرونة  -
  بالثانية.ووحدة القياى اختبار الوقوف على مشط القدم لقياى التوازن  -
  بالثانية.ووحدة القياى اختبار الجرى والدوران لقياى الرشاقة  -
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 (1ندول  
 النسب المئوية لأ اء ال ب اء حول  حديد  ن ص  اللي قة البدنية 

 ال ي قد  ؤث  فيد   د يب ج  حمل الاداء 
 30ع=                                                       

 القي س ج م الم غي اج
  دس ال بي 

غي   موافق
 موافق

 الس  ة

 %011 01 م مع البدء الط ئ .10العدو  0
 %11 1 ثوانر30العدو لمد   8
 %11 1 ث نية.34الن ي في المك ع  1
 %11 1 م   مع البدء الع لي. 40 دو  2

 (1    بع ندول
 النسب المئوية لأ اء ال ب اء حول  حديد  ن ص  اللي قة البدنية 

 ال ي قد  ؤث  فيد   د يب ج  حمل الاداء 
 30ع=                                                       

 القياسات م المتغيرات
 رأى الخبير

 موافق
غير 
 موافق

 تابع السرعة
 %55 5 ث03د في الجري في المكان لأكبر عد 5

 %35 3 مرات. 5× م 03عدو  6

القــوة 
 العضلية

 %25 2 اختبار قوة القبضة. 1

 %055 05 اختبار ثنى الذراعين من الإنبطاح المائل. 2

 %25 2 ث.03اختبار الجلوس من الرقود فى  0

 %45 4 اختبار قوة عضلات الرجلين. 4

القـدرة 
 العضلية

 %055 05 بات.الوثب العمودي من الث 1

 %55 5 الوثب العريض من الثبات. 2

 %25 2 دفع كرة طبية من الثبات 0

 المـرونـة

 %35 3 التقوس خلفاً من الانبطاح 1

 %25 2 ثني الجذع أماماً من الجلوس الطويل 2

 %055 05 ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف 0

 الرشاقة
 %05 0 الجرى المتعرج 1

 %45 4 جزاجىالجرى الز 2
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 %055 05 الجرى والدوران 0

 %35 3 الجرى متعدد الجهات 4

 التوازن

 %055 05 الوقوف على مشط القدم 1

 %35 3 اختبار باس للتوازن الديناميكى 2

 %45 4 الوقوف بالقدم طولية على عارضة توازن 0

التحمل 
 الدروى
 التنفسى

 %25 2 م633جري  1

 %45 4 م55×  5جري مكوكي  2

 %55 5 ث03انبطاح مائل من الوقوف فى  0

 %055 05 الجري في المكان لمدة دقيقتين 4

( النسدددب المئويدددة لكدددل عنصدددر مدددن عناصدددر اللياقدددة البدنيدددة طبقددداً لأراء 6يوضدددح جددددول )
، و قدد قدام الباحدث باسدتبعاد العناصدر التدي لدم %011الخبراء وقد تراوحدت النسدبة بدين صدفر إلدى 

 على الأقل من أراء الخبراء . %71تحقق نسبة 
 مس وس الأداء المد  س لبعض مد  اج ند ز الح ك ج الأ ضية -2
 الجملة الاولي 
 الجملة الثانية 

وقددد قددام الباحددث بالإسددتعانه بددالمحكمين للحكددم علددى مسددتوى الأداء لكددل مهددارة مختددارة قيددد 
مددن عشددرة ويددتم إسددتبعاد  البحددث وعدددد م أربعددة محكمددين وعلددى أن يقددوم كددل محكددم ب عطدداء درجددة

 الدرجة العليا والدرجة الدنيا للإبقاء على الدرجتين المتوسطتين وأخذ متوسطهم.
 الب ن مج ال د يبي المق  ح :

لتخطيط البرندامج التددريبي كدان لابدد مدن تحديدد أ دداف البرندامج والأسدى الواجدب إتباعهدا 
 عند وضع البرنامج وخطوات بناء البرنامج :

  مج:دهدا  الب ن
يهدف البرنامج المقترح التعرف على تأثير برنامج تدريبى ب ستخدام تدريبات القوة الوظيفية 
 على تحسين مستوى أداء بعض المهارات الحركية على جهاز الحركات الأرضية لناشئ الجمباز.

يشددتمل البرنددامج التدددريبي علددى مجموعددة مددن التدددريبات الخاصددة المشددابهة لمراحددل الأداء 
ات أساسية لتطوير مستوى الأداء المهارى علي الجملة الحركية للجهاز الارضي قيد البحدث كتمرين

 (3م فق والتى تم عرضها على السادة الخبراء.
  دسس ومع يي  بن ء الب ن مج ال د يبي المق  ح :

 فر ضوء هد  الب ن مج ال د يبي ، ق م الب حث بوضع الأسس والمع يي  ال  لية :
 مج الأ داف التي وضع من أجلها.أن يحقق البرنا 
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 . توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج 
 .أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث 
 .أن يكون البرنامج متكاملا خلال مراحله المختلفة 
 .مراعاة البرنامج الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث 
 مبدأ التموج فى درجة الحمل أثناء فترات البرنامج التدريبي. مراعاة 
 .مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملي 
 .توافر الإمكانات و الأدوات والأجهزة المناسبة لطبيعة البحث 
 . مراعاة اختيار و ترتيب التمرينات داخل البرنامج 
 .مراعاة ان تكون فترات الراحة مناسبة للحمل المستخدم 

 داج  صميم الب ن مج ال د يبي المق  ح :محد
لبندددداء البرنددددامج التدددددريبي قددددام الباحددددث بددددالاطلاع علددددى الدراسددددات السددددابقة المرتبطددددة منهددددا 
والمشدابهة والأبحدداث العلميددة وبعددض المراجددع المتخصصددة فدي مجددال التدددريب بشددكل عددام الجمبدداز 

انة بهددا فدددي تخطددديط البرندددامج بشددكل خددداص والتدددي تناولددت تصدددميم البدددرامج التدريبيددة وذلددد  للاسدددتع
 التدريبي المرتبط بموضوع الدراسة .
    طيط الب ن مج ال د يبي المق  ح:

تددددم تخطدددديط البرنددددامج التدددددريبى المقتددددرح مددددن خددددلال المسددددح المرجعددددى للدراسددددات )السددددابقة 
ستطلاع رأى الخبراء وتم تحديد الأتى   -:والمرتبطة والمشابهه( ومن خلال الدراسة الإستطلاعية وا 

 الف    الزمنية للب ن مج : 
أسدابيع خدلال فتدرة  8حدد الباحث الفترة الزمنية للبرنامج المقترح بمدة شهرين تحتوى علدى 

وحدات تدريبية خدلال الأسدبوع ، وبنداء علدى ذلد  يصدبح  1الإعداد الخاص ) قبل المنافسة( بواقع 
 وحدة تدريبية 15عدد الوحدات التدريبية 
 ل ال د يبية ال  صة ب لب ن مج ال د يبر قيد البحث : صميم و شكيل الأحم 

 شد  الحمل :  -
 61وقد راعى الباحث خلال البرنامج أن تتراوح شدة الحمل تددريبات القدوة الوظيفيدة مدابين 

والتددددى تمثددددل مددددن الاقصددددى الخدددداص للاعددددب فددددى تدددددريبات الأثقددددال والكددددرات الطبيددددة  % 81:  %
 قباض خلال التمرينات المستخدمة .والسويسرية ، وايضا من خلال زمن الان
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 ا  ي   و   يب ال م ين ج :  -
قددد تأسسددت عمليددة اختيددار التمرينددات علددى تحليددل الاحتياجددات لناشددئ الجمبدداز للجمددل قيددد 
البحدث ، وتدم ترتيبهددا بمدا يتناسددب مدع  دددف البرندامج وبطريقدة تسدداعد علدى تتددابع العملدي العضددلي 

 المستخدمة فى المهارة .بين المجموعات العضلية لأجزاء الجسم 
 زمع الوحد  ال د يبية : 

 زمع ودنزاء الوحد  ال د يبية :  -
 يتضمن الإحماء الجرى البطىء وأداء الإطالات حتى التعرق 
  دقيقة و و يتضمن الاعداد البدنى العام  54الي  51أما الجزء الرئيسى فزمنه يتراوح من

نة العامة (، والاعداد البدنى الخاص ويشمل ) ويشمل ) تدريبات القوة العامة وتدريبات المرو 
وتدريبات القوة المركزية  و تدريبات القدرة المركزية ( والاعداد   -تدريبات الثبات المركزى 

ق( و يتضمن عمل 01المهارى يشمل )تدريبات على المهارة قيد البحث( وتم تحديد زمن التهدئة )
 ء الجسم .اطالات لتهدئة الجسم ومرجحات مختلفة لأجزا

كمددا قددام الباحددث ب سددتطلاع رأى الخبددراء فددى تحديددد الفتددرة الكليددة للبرنددامج وعدددد الوحدددات 
 ( يوضح ذل .7وجدول ) (4م فق  التدريبية فى الأسبوع وزمن كل وحدة يومية 

 (1ندول  
 النسبة المئوية لآ اء ال ب اء فر مح وس الب ن مج

 30ع=
 لمئويةالنسبة ا  دس ال ب اء مح وس الب ن مج

 %011 ( دس بيع2  الف    الكلية للب ن مج
 %011 ( وحداج1  الوحداج اليومية  لال الأسبوع

 %011 ( دقيقة10  زمع الوحد  اليومية
( رأى الخبراء فى تحديد الفترة الكلية للبرنامج وعدد الوحدات التدريبية 7يتضح من جدول )

 رأى الخبراء. فى اأسبوع وزمن كل وحدة يومية تبعاً لإستطلاع
   مسً :  الد اسة الاس طلا ية:

م إلدددددددى  1109/ 8/ 14قدددددددام الباحدددددددث بددددددد جراء الدراسدددددددة الاسدددددددتطلاعية فدددددددي الفتدددددددرة مدددددددن 
( ناشئين تم إختيدار ن بالطريقدة العشدوائية مدن نفدى مجتمدع 04م على عينة قوامها )17/8/1109

 -البحث وخارج العينة الأساسية وذل  بهدف:
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 ن إجراء التجربة وصحة الأدوات المستخدمة.التأكد من صلاحية مكا 
 .التأكد من مناسبة الوقت الموزع على أجزاء الوحدة وكفايته 
 .التأكد من مدى مناسبة التمرينات المختارة لعينة البحث 
 .معرفة المساعدين الهدف من كل تمرين من التمرينات وكيفية الأداء 
 لمحطدددات فدددي ضدددوء الدددزمن المتددداح للوحددددة تحديدددد الدددزمن المناسدددب لأداء التمدددرين وكدددذل  عددددد ا

 التعليمية.
  الصدق( للإختبارات البدنية المستخدمة. –حساب المعاملات العلمية )الثبات 

 المع ملاج العلمية للإ  ب  اج :
 ثب ج الإ  ب  اج :

( 04قدددام الباحدددث بتطبيدددق الاختبدددارات البدنيدددة علدددى عيندددة البحدددث الاسدددتطلاعية وعددددد م )
تطبيقها وبفاصل زمني قدره يومين بين التطبيقين وتم حساب معامل الارتباط بين ناشئن وتم إعادة 

 (.8التطبيقين الأول والثانى كما يوضحه الجدول رقم)
 (2ندول  

الم وسط الحس بر والإنح ا  المعي  س وقيمة مع مل الإ  ب ط بيع ال طبيقيع الأول والث نر 
 للإ  ب  اج البدنية والمد  اج قيد البحث

 2ع=
 

وحد   الإ  ب  اج
 القي س

مع مل  ال طبيق الث نر ال طبيق الأول
 ع س ع س الإ  ب ط
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القد اج  -
 البدنية

ا  ب   ثنر 
الذ ا يع مع 

الإنبط ح 
 الم ئل

 *1.971 1.11 7.01 1.17 6.91  دد

الوثب  -
العمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىودي 

 لس  ننج 
 سم -

01.87 0.56 01.11 0.14 1.977* 

النىىىىىىى س فىىىىىىىر  
المكىىىىى ع لمىىىىىد  

  يعدقيق 
  دد

57.01 0.80 57.17 0.48 1.987* 

م  ىىدو مىىع 10
 *1.998 1.11 7.61 1.15 7.61 ث  البدء الط ئ 

ثنر النذع مىع 
 *1.989 1.11 6.57 1.06 6.11 سم الوقو  

الوقىىىىو   لىىىىر 
 *1.991 0.14 11.65 0.06 11.46 ث  مشط القدم

 *1.998 0.09 11.89 0.11 11.91 ث  الن س والدو اع

 ء المد  يالادا
 *1.984 0.14 7.61 0.61 7.57 د نة النملة الاولي
 *1.991 0.77 7.11 0.40 6.87 د نة النملة الث نية

  0004* دال  ند مس وي 
،  1.971( أن معدداملات الإرتبدداط بددين التطبيقددين تراوحددت مددا بددين )8يتضددح مددن جدددول )

 ثبات عالية. ( مما يدل على أن الإختبارات قيد البحث ذات معاملات1.998
 صدق الإ  ب  اج :

ولحساب صدق الإختبارات البدنية قام الباحث ب ستخدام صدق التمايز حيث قامت بترتيب 
درجات افراد عينة البحث ترتيبداً تنازليداً مدن الإعلدى إلدى الأدندى وتدم تقسديمهم إلدى إرباعيدات وتمدت 

ت البدنيددة قيددد البحددث كمددا يوضددحه المقارندده بددين درجددات الإربدداعيين الأعلددى والأدنددى فددى الإختبددارا
 (.9الجدول رقم )
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 (9ندول  
 الم وسط الحس بر والإنح ا  المعي  س وقيمة  ج( بيع الإ ب  ييع الأ لر

 والأدنر فر الإ  ب  اج البدنية  
 

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة  الإرباع الأدنى الإرباع الأعلى
 ع س ع س )ت(

القدرات  -
 البدنية

اختبار ثنى 
الذراعين من 
 الإنبطاح المائل

 5.55 5.55 5..4 0..0 05.25 عدد

الوثب  -
العموووووووووووووووووودي 

 لسارجنت 
 3.25 0..5 00.25 5.50 04.55 سم -

الجوووووورى فووووووى  
المكوووووان لمووووودة 

  دقيقتين
 4.55 0.55 5..44 0..5 5..40 عدد

م عوودو موون 03
  البدء الطائر

 -5.50 5.50 5... 5.00 .3.. ث

ن ثنى الجوذع مو
 الوقوف 

 5.25 5.55 5..3 5.02 55.. سم

الوقووووف علوووى 
  مشط القدم

 2.00 5.52 20.53 5.40 23.04 ث

الجوووووووووووووووووووووورى 
  والدوران

 -3..2 5.23 24.45 5.25 20.53 ث

 الاداء المهاري
 5..3 .0.2 5.55 5.55 25.. درجة الجملة الاولي

 3.55 5.55 5.25 0..5 5..0 درجة الجملة الثانية

 0004مس وس *دال  ند 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين الإرباعيين الأعلدى والأدندى ولصدالح 9يتضح من جدول )

 الإرباع الأعلى فى جميع الإختبارات البدنية قيد الدراسة مما يشير إلى صدق  ذه الإختبارات.
 س دسً  : ال طواج ال نفيذية للبحث:

 -القي س القبلر: -3
القبليدددددة لعيندددددة البحدددددث مدددددن مجمدددددوعتي البحدددددث التجريبيدددددة قدددددام الباحدددددث بددددد جراء القياسدددددات 

 -والضدددابطة فدددي الإختبدددارات البدنيدددة ومهدددارات الجمبددداز الأرضدددى قيدددد البحدددث )الدحرجدددة الأماميدددة 
/ 0الشددددقلبة الجانبيددددة علددددى اليدددددين( ، وذلدددد  يددددومي  -الوقددددوف علددددى البدددددين  –الدحرجددددة الخلفيددددة 

 م .1/9/1109م  ، 9/1109
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 س سية : نفيذ ال ن بة الأ -8
م 10/01/1109م إلى 1109/ 8/9تم تنفيذ برنامج التمرينات النوعية خلال الفترة من   

ولمدة ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات أسبوعياً ، كما قام الباحث بتطبيق البرنامج المتبدع )الشدرح 
 والنموذج( مع المجموعة الضابطة.

 القي س ج البعدية -1
رنددامج علددى عينددة البحددث قددام الباحددث بدد جراء القياسددات البعديددة بعددد الانتهدداء مددن تنفيددذ الب 

م وذل  فدى 1109/ 00/ 7م ، 1109/ 4/00على المجموعتين التجريبية والضابطة وذل  يومي 
 -مسددددتوى الأداء المهددددارى لمهددددارات جهدددداز الحركددددات الأرضددددية قيددددد البحددددث  )الدحرجددددة الأماميددددة 

شدددقلبة الجانبيدددة علدددى اليددددين( ، وبعدددد الإنتهددداء مدددن ال -الوقدددوف علدددى اليددددين  –الدحرجدددة الخلفيدددة 
 القياى البعدى تم تفريغ النتائج في كشوف معدة لذل  تمهيداً لمعالجتها إحصائياً.

 -س بعً  الأسلوب الإحص ئر المس  دم:
 .المتوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
 .معامل الالتواء 
 .الدوسيط 
 .معامل الارتبداط 
 .اختبار تتت 
 سب التقدم%.معادلة ن 

   ض الن  ئج ومن قش د  و فسي ه  
 دولًا :   ض الن  ئج :

 (30ندول  
 الم وسط الحس بي والانح ا  المعي  ي وقيمة  ج( بيع القي سيع القبلر والبعدس

 قيد البحث للمنمو ة ال ن يبية فر الم غي اج البدنية
 34ع= 

ع الف ق بي القي س البعدس القي س القبلر الإ  ب  اج
 الم وسطيع

 قيمة
 ج

نسب 
 ع س ع س  ال حسع
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ا  بىى   ثنىىر الىىذ ا يع مىىع 
 الإنبط ح الم ئل

4.91 1.96 07.17 0.11 00.01- 14.61- 087.65 

 68.74 08.71 -8.81 1.01 10.61 0.51 01.81 الوثب العمودي لس  ننج 
النىى س فىىر المكىى ع لمىىد   

  دقيق يع
57.11 1.11 49.67 1.66 01.11- 17.11 

16.16 
م  ىىىىىىدو مىىىىىىع البىىىىىىدء 10

  الط ئ 
7.61 1.06 6.80 1.01 1.81 65.16 

01.71 
 014.50 8.40 -4.11 1.41 01.01 0.06 5.91 ثنر النذع مع الوقو  
 51.87 05.91 -9.00 1.01 10.19 0.06 11.18  الوقو   لر مشط القدم

 06.14 54.74 1.61 1.88  1.70 11.14  الن س والدو اع
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 01ل )يتضح من جدو 

 التجريية فى  المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياى البعدى.
 

 (33ندول  
 الم وسط الحس بي والانح ا  المعي  ي وقيمة  ج( بيع القي سيع القبلر والبعدس

 ج الأ ضية قيد البحثند ز الح ك للمنمو ة ال ن يبية لنمل 
 34ع=      

 المد  اج

الف ق  القي س البعدس القي س القبلر
بيع 
الم وس
 طيع

 قيمة
 ج

نسب 
 ع س ع س ال حسع

00.1 1.75 7.61 النملة الاولي
1 

0.01 1.51- 9.16 
55.75 

01.9 1.96 7.17 النملة الث نية
1 

0.11 1.87- 01.60 
45.71 

 0004* دال  ند مس وس 
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( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 00جدول ) يتضح من
 التجريبية لجمل جهاز الحركات الأرضية قيد البحث ولصالح القياى البعدى.

 (38ندول  
 الم وسط الحس بي والانح ا  المعي  ي وقيمة  ج( بيع القي سيع القبلر والبعدس

 الم غي اج البدنية قيد البحثللمنمو ة الض بطة فر 
 

 34ع=      

الف ق  القي س البعدس القي س القبلر الإ  ب  اج
بيع 
الم وسط
 يع

 قيمة
 ج

نسب 
 ال حسع

  ع س ع س 

ا  بى   ثنىر الىذ ا يع مىع الإنبطى ح 
 الم ئل

6.17 0.1
9 

01.7
1 

0.1
1 

6.67- 06.71
- 019.89 

01.6 الوثب العمودي لس  ننج 
7 

0.6
1 

06.8
7 

0.7
7 

5.11- 19.11 
11.06 

57.1  الن س فر المك ع لمد  دقيق يع 
7 

1.0
9 

41.1
1 

1.4
6 

4.71- 10.44 
01.01 

1.0 7.65  م  دو مع البدء الط ئ 10
7 

7.11 1.0
9 

1.10 16.11 
5.19 

1.0 4.51 ثنر النذع مع الوقو  
1 

7.61 1.6
5 

1.11- 00.11 
51.75 

11.4  الوقو   لر مشط القدم
1 

0.1
7 

17.0
9 

0.1
8 

5.69- 9.88 
11.86 

11.1  الن س والدو اع
8 

1.7
6 

11.6
7 

1.9
1 

0.60 10.47 
7.11 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 01يتضح من جدول )
 الضابطة فى  المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياى البعدى.



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -   الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    212  (   (  الثالث العددم(   )  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (31ندول  
 معي  ي وقيمة  ج( بيع القي سيع القبلر والبعدسالم وسط الحس بي والانح ا  ال

 ند ز الح ك ج الأ ضية قيد البحثللمنمو ة الض بطة لنمل 
 34ع=     

 المد  اج

الف ق  القي س البعدس القي س القبلر
بيع 
الم وس
 طيع

 قيمة
 ج

نسب 
 ع س ع س ال حسع

 11.01 4.11 -0.67 1.95 9.11 1.65 7.41 النملة الاولي
 10.17 7.15 -1.01 1.41 9.11 1.91 6.87 الث نيةالنملة 

 0004* دال  ند مس وس 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 01يتضح من جدول )

 قيد البحث ولصالح القياى البعدى.الضابطة فى لجمل جهاز الحركات الأرضية 
 (32ندول  

 عي  ي وقيمة  ج( بيع المنمو  يع ال ن يبيةالم وسط الحس بي والانح ا  الم
 والض بطة فر القي س البعدس في الم غي اج البدنية قيد البحث

 34=8=ع3ع

 الإ  ب  اج
المنمو ة 
 ال ن يبية

المنمو ة 
الف ق بيع  الض بطة

 الم وسطيع
 قيمة
 ج

 ع س ع س
ا  بىى   ثنىىر الىىذ ا يع مىىع الإنبطىى ح 

 الم ئل
07.17 0.11 01.71 0.11 5.11 8.89 

 6.61 5.71 0.77 06.87 1.01 10.61 الوثب العمودي لس  ننج 
 6.98 6.67 1.46 41.11 1.66 49.67  الن س فر المك ع لمد  دقيق يع 

 8.88 -1.40 1.09 7.11 1.01 6.80  م  دو مع البدء الط ئ 10
 1.71 1.41 1.65 7.61 1.41 01.01 ثنر النذع مع الوقو  

 6.51 5.11 0.18 17.09 1.01 10.19  لقدمالوقو   لر مشط ا
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 6.07 -1.11 1.91 11.67 1.88 08.65  الن س والدو اع
( وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة 05يتضح من جدول )

 فى القياى البعدى  للمتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.
 (34ندول  

 الحس بي والانح ا  المعي  ي وقيمة  ج( بيع المنمو  يع ال ن يبيةالم وسط 
 والض بطة فر القي س البعدس لنمل ند ز الح ك ج الأ ضية قيد البحث
 34=8=ع3ع

 المد  اج

المنمو ة 
 ال ن يبية

المنمو ة 
 الض بطة

الف ق 
بيع 
الم وس
 طيع

 قيمة
 ج

 ع س ع س

00.1 النملة الاولي
1 

0.01 9.11 1.95 0.81 5.71 

01.9 النملة الث نية
1 

0.11 9.11 1.41 0.91 6.55 

 0004* دال  ند مس وس 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة 04يتضح من جدول )

 فى القياى البعدى لجمل جهاز الحركات الأرضية قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.
 ث نيً  : من قشة الن  ئج

 من قشة ن  ئج الف ض الأول :
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات 00،  01يتضح من جدول رقم )

القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوى اداء بعض 
متها المهارات الحركية مجموعة البحث التجريبية حيث تراوحت قيمة )ت( الجدولية اكبر من قي

 ).1.14الجدولية عند مستوى الدلالة )
ويعزو الباحث حدوث  ذا التحسن إلي التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات قوة المركز وتقنين 
الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث لاستخدام تدريبات 

مركز بهدف تحسين أداء بعض المهارات الحركية الكرة السويسرية كجزء رئيسي في تدريبات قوة ال
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على جهاز الحركات الأرضية لناشئ الجمباز، حيث راع الباحث التدريب بأحمال متدرجة أثناء 
 .تطبيق البرنامج وذل  بتدريب المجموعات العضلية المختلفة وبخاصة عضلات الجزء المركزي

المستخدمة في الدراسة كتدريبات كما يرجع الباحث نتائج  ذا البحث إلي أن التدريبات 
القوة العضلية والقدرة والتوازن وتدريبات قوة وثبات المركز ساعدت علي تحسين مستوى عناصر 
اللياقة البدنية للقوة العضلية )للذراعين، للرجلين، للظهر، البطن(، والقدرة العضلية )للذراعين 

 .()اليمنى واليسرى والرجلين(، واختبار قوة ثبات المركز ، التوازن للقدم
م( 8000محمىد دنىو  الىديب "   ( ،32(  3992""محمد  وفيق الوليلر" و ذا ما يؤكدده 

أن البدددرامج التدريبيدددة المقنندددة تدددؤدى الدددى تنميدددة  (32م(  8001" صىىى م  بىىىد ال ىىى لق"   ( ،31 
 القدرات البدنية المختارة.

"  مى د الىديع  بى س"  "كم ل د ويش " و " قد س سىيد م سىر " وويشير فى  ذا الصدد 
الدددى انددده يتوقدددف نمدددو وتطدددور مسدددتوى أداء اللاعدددب أو الفريدددق علدددى التخطدددديط ( 31م(  8008 

 (94:  01العلمى الدقيق لبرامج التدريب . ) 
تعمدددل علدددى زيدددادة تددددريبات القدددوة الوظيفيدددة إلدددى أن  (34( 8002 مىىى و صىىى ب   ويؤكدددد 

كة في العضلة المدربدةمن خدلال التركيدز علدى مساحة المقطع العضلي وقطر الليفة العضلية السمي
عضلات المركز فتنمو الليفةالعضلية وبالتالي زيادةكمية البدروتين فدي العضدلات، الدذي يدؤدي إلدى 

فددي أن المجهددود البددددني  (Song, 3990 )82سىىىونجاكتسدداب النغمددة العضددلية ، و دددذا مددا أكددده 
 يعمل على تجديد واستهلا  البروتين الكامل بالجسم.

علي أن أ م الفوائد   Skip & Allen (8008) آليع وسكيبفق ذل  مع كل من ويت
الناتجة من ممارسة تمرينات تقوية عضلات الجزء المركزي للجسم  ي زيادة الكفاءة الحركية أثناء 
نتاج قوة  ائلة من عضلات  ممارسة الرياضة والأنشطة اليومية وزيادة ثبات واستقرار الجسم ، وا 

 .)50: 10للجسم وكذل  العضلات المجاورة )الكتف والذراعين والساقين( ) الجزء المركزي
إلي أن عضلات  Dave Schmitz (8002)  دي  شمي زوفي  ذا الصدد يشير 

المركز القوية تقوم بربط الطرف السفلي بالطرف العلوي ، بالإضافة إلي أن تدريب قوة المركز 
حيث تؤدي تمريناته من خلال  Multi- directional يشتمل علي حركات متعددة الاتجا ات

مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين  Single limb التركيز علي طرف واحد
 .)14: 15قوة عضلات المركز )منتصف الجسم(. )
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 -:وبذلك يكوع قد  حقق الف ض الأول والذي ينص  لر
للمنمو ة ال ن يبية فر   وند ف وق دالة إحص ئي  بيع القي س القبلي والبعدي

 الم غي اج البدنية قيد البحث ومس وس اداء بعض المد  اج الح كية لص لح القي س البعدس.
 من قشة ن  ئج الف ض الث نر :

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات 01،  01يتضح من جدول رقم )
مستوى اداء بعض المهارات الحركية  القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية

مجموعة البحث الضابطة حيث تراوحت قيمة )ت( الجدولية اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى 
 (1.14الدلالة )

ويرجع الباحث  ذه النتائج إلى التأثير الإيجابي للبرنامج )التقليدي( للمجموعة الضابطة 
هاز الحركات الأرضية لناشئ الجمباز، والذي على مستوى اداء بعض المهارات الحركية على ج

يعتمد على أسلوب الشرح والنموذج ويتضمن شرح الأداء وتوضيح النقاط التعليمية للمهارة مع 
تصحيح الأخطاء مما يسهم في تحسين مستوى الأداء المهارى لبعض المهارات الحركية على 

 .جهاز الحركات الأرضية لناشئ الجمباز
حدوث التقدم في المستوي البدني والمستوي المهارى لناشئ الجمباز  ويرجع الباحث سبب

للمجموعة الضابطة الى مناسبة مدة البرنامج التدريبي )المتبع( للمجموعة الضابطة حيث بلغ 
( وحدة تدريبية و ى كافية بظهور  ذا التطور كما أن محتوى البرنامج بما تضمنه من 15)

سبة للمرحلة السنية وتنوعها وتدرجها من السهل للصعب تمرينات إعدادية عامة وخاصة منا
شراف مدرب مؤ ل علمياً والتزام الناشئين وانتظامهم وجديتهم في تنفيذ البرنامج كل  ذه الأمور  وا 

 أدت إلى حدوث التغير في المستوي البدني والمستوي المهارى لناشئ الجمباز.
محمد ص ب  دحمد  ن وتتفق  ذه النتائج مع ما توصلت إليه دراسة كل م

إيد ب  بد  (، ود اسة "4م( 8031اس مة  بد ال حمع بك س"   (، ود اسة "39م( 8031 
والتي أشارت نتائج دراساتهم وأبحاثهم إلي الأثر الإيجابي للبرنامج ( 1م( 8031العزيز زك ي " 

 المتبعة من قبل المدربين مع المجموعات الضابطة.
قدم لكفاءة أفراد المجموعة الضابطة حيث أن الانتظام كما يعزو الباحث أيضا  ذا الت

والاستمرار في الممارسة بالإضافة إلى التنافى المستمر بين الناشئين لتقديم أفضل أداء بدني 
ومهارى كان له أثر كبير في رفع مستوى القدرات البدنية والذي أنعكى أثره على تطوير النواحي 

 .المهارية
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 -: ض الث ني والذي ينص  لروبذلك يكوع قد  حقق الف
 وند ف وق دالة إحص ئي  بيع القي س القبلي والبعدي للمنمو ة الض بطة فر 

 الم غي اج البدنية قيد البحث ومس وس اداء بعض المد  اج الح كية لص لح القي س البعدس.
 من قشة ن  ئج الف ض الث لث:

ية بين متوسطات ( وجود فروق ذات دلالة إحصائ04،  05يتضح من جدول رقم )
القياسات البعدية لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية 

 .ومستوى اداء بعض المهارات الحركية حيث تراوحت قيمة )ت( ولصالح المجموعة التجريبية
ويعزى الباحث نسبة التحسن لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة إلى 

تمرينات المقترح لثبات الجزع التي ساعدت على تقوية ثبات عضلات الجزء المركزي والتي ال
 .مستوى اداء بعض المهارات الحركيةلبدور ا أدت إلى تحسين مستوى الأداء المهارى 

كما يشير الباحث إلى أن ثبات الجزء المركزي يعد من العوامل الهامة في رياضة السباحة 
الجيد يجب أن يكون لديه عضلات مركزية قوية تساعد على زيادة فاعلية  حيث أن ناشئ الجمباز

التكني  والشكل العام للأداء، ولذل  يرجع الباحث  ذه الفروق إلى أن البرنامج المقترح باستخدام 
تدريبات القوة الوظيفية له تأثير إيجابي على تحسين الأداء المهارى للمهارات الحركية على جهاز 

 .رضية لناشئ الجمبازالحركات الأ
على أن التوازن  (Fabio Comana 8002 )81 ف بيو كوم ن    يؤكد وفى  ذا الصدد

عنصر رئيسي في التدريبات الوظيفية ، ليى فقط التوازن بين القوة والمروندة أو العضدلات العاملدة 
دم واحددة وان و ير العاملدة ولكندة أيضدا مدا قدد نعتقدد أندة وسدائل مسدتخدمة ، فمدثلا الوقدوف علدى قد

يكددون قددادرا علددى تحريدد  أعضدداء الجسددم الأخددرى بدددون أن يسددقط ، و ددذه سددمة تفاعليددة مهمددة فددى 
 التدريبات الوظيفية .

إلى أن من أ م سمات تددريبات  (Dave schmitz   8001 )84دي  شمي ز  ويؤكد 
ت ، حيددث تقددوم عضددلا  emphasizes the coreالقددوة الوظيفيددة  ددو التركيددز علددى المركددز 

المركدددز القويدددة بدددربط الطدددرف السدددفلى بدددالطرف العلدددوى ، بالإضدددافة إلدددى أن تددددريب القدددوة الدددوظيفى 
وان تدددؤدى تمريناتددده مدددن خدددلال   multi-directionalيشدددتمل علدددى حركدددات متعدددددة الاتجا دددات

ممدا يجعلهدا مدن أفضدل التددريبات المسدتخدمة فدى تحسدين  single limbالتركيز على طرف واحدد 
 مركز )منتصف الجسم( والتوازن .قوة عضلات ال

علدددى أن التدددوازن عنصدددر رئيسدددي فدددي التددددريبات الوظيفيدددة ، لددديى فقدددط التدددوازن بدددين القدددوة 
والمرونة أو العضلات العاملة و ير العاملة ولكنة أيضا ما قد نعتقد أنده وسدائل مسدتخدمة ، فمدثلا 
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خددرى بدددون أن يسددقط ، الوقددوف علددى قدددم واحدددة وان يكددون قددادرا علددى تحريدد  أعضدداء الجسددم الأ
 (11:  16( )04: 14و ذه سمة تفاعلية مهمة في التدريبات الوظيفية .)

إلى أن أداء التمرينات لتنمية ثبات  (Chaw, J. W.HAY  8000 ش و نوشويؤكد ت
الجزء المركزي على سطح  ير ثابت مثل الكرة السويسرية أفضل من أدائها على سطح مستقر 

 .)11: 11ناصر اللياقة البدنية.)مما يساعد على تنمية ع
في أن  (1م(  8009"ان ص    بد العزيز  وتتفق  ذه النتائج بوجه عام مع ما ذكره 

استخدام الكرة السويسرية في أداء التمرينات عليها يؤدى إلى زيادة المقاومة على العضلات 
محيطة بها مثل العاملة مثل عضلات البطن والظهر، وبالتالي زيادة قوة ثبات العضلات ال

 .عضلات الكتفين والرجلين
ويعزو الباحث ذل  إلي أن تدريبات قوة ثبات المركز أدت إلي تحسن القوة والقدرة 
لعضلات الرجلين والذراعين وكذل  عنصر التوازن حيث أن نجاح الحركات الارضية تتطلبا قدرة 

 امي ركية وذل  يتفق مع عضلات الرجلين حتى يتمكن ناشئ الجمباز من استكمل المهارات الح
 ( .33م( 8033سلامة  بد الحفيظ  

يرجع الباحث السبب في تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة الى كما 
التخطيط الجيد لفترة الأعداد وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية 

لتدريب بانتظام من افراد المجموعة التجريبية، كما يرجع والتدريبية لعينة البحث والى تنفيذ برنامج ا
الباحث ذل  إلى استخدام تمرينات القوة العامة والسرعة والتحمل والمرونة والتوازن داخل برنامج 
التدريب بما يتناسب والعضلات العاملة في رياضة الجمباز مع التركيز على تنمية عضلات 

ر إيجابي على أداء مهارات جهاز الحركات الارضية لناشئ الذراعين الرجلين لما لهما من تأثي
 الجمباز.

 -:وبذلك يكوع قد  حقق الف ض الث لث والذي ينص  لر
 وند ف وق دالة إحص ئي  بيع القي سيع البعدييع للمنمو  يع ال ن يبية والض بطة فر 

قي س البعدس الم غي اج البدنية قيد البحث ومس وس اداء بعض المد  اج الح كية لص لج ال
 لص لح القي س البعدس للمنمو ة ال ن يبية.
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 الإس  لاص ج وال وصي ج -
 دولًا: الإس  لاص ج : -

مع  لال م   حقق مع ف وض البحث ووفق  لم   وصلج اليه ن ى ئج ال حليىل الاحصى ئر 
وفر ضوء   ض ومن قشة الن  ئج وفىر حىدود  ينىه البحىث والادواج المسى  دمه امكىع الب حىث 

 -لر دع:ال وصل إ
  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياى القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية

 قيد البحث ومستوى اداء بعض المهارات الحركية لصالح القياى البعدى.
  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياى القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية

 ث ومستوى اداء بعض المهارات الحركية لصالح القياى البعدى.قيد البح
  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات

البدنية قيد البحث ومستوى اداء بعض المهارات الحركية لصالج القياى البعدى لصالح القياى 
 البعدى للمجموعة التجريبية.

 ن البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات قوة الوظيفية أدى إلى تحسين مستوى أداء بعض أ
 المتغيرات الحركية في رياضة الجمباز.

  أن البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات قوة الوظيفية أدى إلى تحسين مستوى أداء بعض
 أوضاع الثبات في رياضة الجمباز.

 ث نيً : ال وصي ج : -
الن  ئج الذس  وصل إليد  الب حث مع  لال إن اء هذا البحث يوصر الب حث  إس ن دا إلر

 -ب لأ ر:
  تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لفاعليته وتأثيره الإيجابي على مستوى الأداء المهارى لناشئ

 الجمباز.
 مراعاة اختيار تدريبات قوة الوظيفية بما يتمشى مع أساليب الانقباضات العضلية السائدة 

 والمسار الحركي للقوة خلال الأداء المهارى في رياضة الجمباز.
  إجراء المزيد من البحوث والدراسات المشابهة على مراحل سنية مختلفة على باقي أجهزة

 الجمباز.
  تطبيق تدريبات القوة الوظيفية بنفى الشدة والتكرارات والراحة البينية على ناشئ الالعاب الاخرى

 والمرحلة السنية.
 . ضرورة أن يضع مدربي الناشئين في تدريباتهم بعضا من تدريبات القوة الوظيفية 
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 الم انع
 -اولًا : الم انع الع بية :

 للطباعة . G.M.Sالجمباز، دار  م(:8001اب اهيم سعد زغلول   -0
 تكنولوجيا الحركة في الجمباز، مطبعة التونى، الإسكندرية. م(:3998دحمد الد دس يوس   -1
 .اساليب منهجية فى تعليم وتدريب الجمباز ، دار المعارف ، الاسكندرية م(:3991يوس    احمد الد دس -1
تأثير برنامج تدريبى للقوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية  م(:8032دحمد سمي   لر محمود    -5

 للاعبى الأسكواش، رسسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .
تتأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية  م(:8031س مة  بد ال حمع بك س ا -4

، رسالة ماجستير، كلية التربية "جيرى( لدى لاعبي الكاراتيه -الخاصة ومستوى اداء مهارة الركلة الدائرية )ماواشى 
 الرياضية، جامعة اسيوط،.

( والتدريبات الوظيفية Jazz Danceفاعلية برنامج للجاز ) م( :8009ان ص    بد العزيز حلمي   -6
التكاملية علي بعض المتغيرات البدينة الخاصة ومستوي أداء بعض الحركات في الرقص الحديث، بحث منشور ، 

 المؤتمر العلمي الدولي الثالث ، المجلد الرابع ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق.
تتأثير إستخدام تدريبات القوة الوظيفية على تنمية بعض المتغيرات  م(:8031 ي  إيد ب  بد العزيز زك -7

 البدنية والمهارية للاعبي الكرة الطائرةت، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بني سويف.
التدريب وفسيولوجيا القوة، مركز  –نظريات التدريب الرياضى م(: 3999السيد  بد المقصود محمد  -8

 الكتاب للنشر، القا رة.
(: الاتجا ات الحديثة فى تخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة م8002)حسع السيد دبو بده -9

 الإشعاع الفنية،الطبعةالثامنة ، الإسكندرية.   
 : الاختبارات والقياسات للاعبى كرة القدم ، دار الفكر العربى، القا رة.م(3991حنفر محمود م      -01
برنامج تدريبى مقترح للقوة الوظيفية لتحسين بعض المتغيرات البدنية  م( :8033 بد الحفيظ   امر سلامة  -00

 والمهارية لناشىء كرة القدم ، رسالة ماجستير  ير منشورة ، كلية التربية الرياضيه ، جامعة حلوان 
ذل  إستخدام حبل مطاط لتطوير سرعة حركة الحوض و أثر م( : 3993  دل محمود  بد الح فظ   -01

على المستوى الرقمي لقذف القرص ، بحث علمي منشور ، نظريات و تطبيقات التربية البدنية ، كلية التربية 
 الرياضية للبنين بالإسكندرية ،جامعة حلوان .

تدريب الأثقال، تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم م(: 3991 بد العزيز النم ، ن  يم ع ال طيب  -01
 لقا رة للنشر.القا رة، مركز ا ،الرياضى

، منشأة 9التدريب الرياضى )نظريات وتطبيقات(، ط م(:8001 ص م الديع  بد ال  لق مصطفر   -05
 المعارف، الاسكندرية.

تأثير التدريبات الوظيفية على العناصر الكبرى في الدم ورشاقة رد الفعل (:8038 م و ص ب  حمز    -04
 .لة علوم وفنون ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعةومستوى أداء المهارات المركبةلدى ناشئ المبارزة، مج

القياى والتقويم وتحليل  م(:8008كمىىى ل د ويىىش ، قد س سيد م سر ،  مىىى د الديىىىىىع  بىىىىىىىىىىىىىىىى س  -06
 تطبيقات ( ، مركز الكتاب للنشر ، القا رة ،  –المباراة فى كرة اليد ) نظريات 
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اثر برنامج تدريبى لتنمية بعض القدرات البدنية على مستوى  م(:8000ىىىىىديىىىىىىب  محىىىىىىمد دنىىىو  الى -07
أداء مهارة الدفاع المنخفض لناشئ الكرة الطائرة ، رسالة ماجستير  ير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة 

 الزقازيق ، 
 ، القا رة .  1تكني  ( ، ط –ريب تد –كرة اليد ) تعليم م(:3992محىىمد  وفيىىق الوليلىىىىىىىىىر  -08
تتأثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي  م(:8031محمد ص ب  دحمد  -09

 الكونغ فو: ساندات، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا.
على بعض القدرات البدنية والاداء تأثير تدريبات القوة الوظيفة م(:8080محمد م ولر  بد العزيز  -11

 لناشئ  وكى الميدان ، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بنها.
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