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 ممخص البحث بالمغة العربية
( عمى بعض المتغيرات البدنية Gymnastics Forzaتأثير تدريبات )

 أداء ميارة الصعود بالقوة لوضع الوقوف عمى اليدين مستوىو 
 (Press Handstand )ناشئي رياضة الجمباز لدى 

  أحمد * م.م/ أحمد فايز                                                         
  
تعد رياضة الجمباز إحدى الرياضات التي تتميز بالتغير المستمر لممتطمبات الحركية الواقعة  

تشكيل عمى اللاعب والتي ظيرت نتيجة التطور الحادث لرياضة الجمباز، مما يتطمب من اللاعب إعادة 
 الميارات التي تعمميا وتعمم ميارات حركية جديدة لموصول لممستوى المطموب.

( عمى بعض Gymnastics Forzaولقد استيدفت ىذه الدراسة التعرف عمى تأثير تدريبات ) 
ناشئي رياضة الجمباز، استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو ليدف  لدىالمتغيرات البدنية 
الواحدة عن طريق القياس القبمي والبعدي، وكان  ةلك بتصميم المجموعة التجريبيوفروض البحث، وذ

سنوات، كما استند الباحث إلى الأدوات  82لاعبين يمثمون المرحمة العمرية تحت  5قوام المجموعة 
 والوسائل التي تعمل عمى تحقيق ىدف البحث.

وكذلك ، نواحي البدنية المستيدفةوقد أسفرت ىذه الدراسة عن ارتفاع مستوى عينة البحث في ال
أوضحت النتائج وجود فروق ذات دلالة معنوية لصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية قيد 

( ساىمت بطريقة إيجابية في تفوق Gymnastics Forzaاسفرت النتائج ان تدريبات )، كما البحث
أداء ميارة  مستوىلمتغيرات البدنية و فالقياس البعدي عن القياس القبمي في ا ةالمجموعة التجريبي

 ( قيد البحث.Press Handstandالوقوف عمى اليدين )
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Summary 

The effect of (Gymnastics Forza) training on some physical 
variables and the level of performance of 

 (Press Handstand) for junior gymnasts 
 

* Ahmed Fayez Ahmed 
 

Gymnastics is one of the sports characterized by the continuous 

change in motor requirements imposed on the athlete, which has emerged 

due to the ongoing development in the sport. This requires athletes to 

reshape previously learned skills and acquire new motor skills to reach the 

desired level. 

This study aimed to investigate the effect of Gymnastics Forza 

training on certain physical variables among junior gymnasts. The 

researcher employed the experimental method, as it is suitable for the 

study's objectives and hypotheses. A single experimental group design with 

pre- and post-measurements was utilized, consisting of 8 players under the 

age of 10. The researcher relied on tools and methods that align with 

achieving the study’s objectives. 

The study revealed a significant improvement in the targeted 

physical aspects of the research sample. Additionally, the results indicated 

statistically significant differences in favor of the post-measurement for the 

physical variables under investigation. 

The findings concluded that Gymnastics Forza training positively 

contributed to the experimental group’s superiority in the post-

measurement compared to the pre-measurement in the physical variables 

and the performance level of the Press Handstand skill under investigation. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* Assistant Lecturer, Department of Sports Training and Movement 

Sciences, Faculty of Physical Education, Qena, South Valley University  



 م0202 أبريلوالثلاثون  الخامسالمجمد    -852-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

( عمى بعض المتغيرات البدنية Gymnastics Forzaتأثير تدريبات )
 أداء ميارة الصعود بالقوة لوضع الوقوف عمى اليدين  مستوىو 

(Press Handstand )ناشئي رياضة الجمباز لدى 
  أحمد * م.م/ أحمد فايز                                                         

 البحث:مقدمة ومشكمة 
مع تقدم رياضة الجمباز وارتفاع مستوى الإنجازات في السنوات الأخيرة، ظيرت حاجة لتعديل 
قوانين المعبة. فقد تبين أن المعايير الحالية في تقييم الصعوبة، والتركيب، والأداء لم تعد تتناسب مع 

مر في القوانين يفرض التقدم الذي شيدتو رياضة الجمباز عمى مختمف الأجيزة. وىذا التعديل المست
عبئًا إضافيًا عمى واضعي البرامج التدريبية، مما يستمزم تعديميا لتواكب ىذا التطور وتساىم في تحقيق 

 (33: 81الأىداف المرجوة. )
تتميز الميارات الجمبازية بتغيير مستمر في المتطمبات الحركية التي يتعين عمى اللاعب التكيف 
معيا. ىذا التغيير ناتج عن التطورات الحاصمة في رياضة الجمباز، مما يفرض عمى اللاعب إعادة 

ات التي تعمميا. ولذلك، يصبح من الضروري إعداد اللاعب بشكل بدني خاص يساعده تشكيل الميار 
عمى إنجاز الميام الحركية الجديدة بطريقة تتناسب مع تنمية الصفات البدنية الضرورية ليذه 

 (012،013: 82الميارات. )
(، أشارا إلى أنو تم إدخال 0284في دراسة قام بيا "عبد العزيز النمر" و"ناريمان الخطيب" )

العديد من أدوات وأجيزة التدريب الوظيفي الحديثة في السنوات الأخيرة، والتي تستيدف ليس فقط 
واحد. ىذه الأجيزة تعمل عمى تحسين كفاءة  منطقة الجذع، بل أيضًا الأطراف العموية والسفمية في وقت

عضلات الجذع، مما يساعد اللاعب عمى أداء الحركات بشكل أكثر كفاءة وأمانًا، ويقمل من فرص 
  (102:  88الإصابة. )

خلال السنوات الأخيرة، أصبح ىناك توجو كبير نحو اكتشاف وتطوير تقنيات حديثة تيدف إلى و 
الوصول إلى الحد الأقصى من قدرات الجسم البشري. وقد دفع ىذا الاتجاه "مارتن مورغيسي" )لاعب 

والحاصل عمى الشيادة الفضية المتقدمة في تدريب الجمباز( إلى  8666و 8654جمباز سابق بين 
ميم نظام تدريبي يتسم بتدرج الصعوبة، خاصة في الميارات المتقدمة التي يتم تقييميا بدرجات تص
 عالي

 حيث إن الأخطاء الفنية في ىذه الميارات تؤدي إلى خصم كبير في الدرجات. من خلال التطوير 
 

 جنوب الوادي ج –كمية التربية الرياضية بقنا  – الحركةمدرس مساعد بقسم التدريب الرياضي وعموم *
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المستمر ليذا النظام، تم الوصول إلى ستة أوضاع تدريبية مختمفة يمكن استخداميا بناءً عمى 

 (25)والفني. احتياجات اللاعب ومستواه التدريبي 
في العقدين الماضيين، ظيرت مجموعة واسعة من معدات "  Juan Carlos (2015)ويذكر "

التعمق الوظيفية التي أصبحت شائعة في التدريب الوظيفي. ىذه المعدات تسمح بتنفيذ تمارين متنوعة 
ذبية. وبفضل ىذه المعدات، أصبح من الممكن أداء العديد من التمرينات مع مقاومة محددة ضد الجا

التي كانت صعبة التنفيذ في السابق. تتضمن أنظمة التعميق الحديثة أحزمة وأشرطة يمكن تعديل طوليا 
بسيولة وفقًا لاحتياجات المستخدم، بالإضافة إلى حمقات تسمق لتسييل التثبيت عمى القضبان واليياكل 

 Suspended"و "Four Dpro"و "TRX" فة. من بين ىذه الأنظمة نجد نظامالمختم
Bodyweight Training (SBT)" و"One UP Gravity Pro"ويعتبر نظام ، "Gymnastics 

Forza" أحد أبرز أشكال التطور في ىذا المجال، حيث يتم تثبيتو باستخدام الحبال والبكرات الدوارة .
(22 :5 – 80) 

( ىو أداة تم تطويرىا خصيصاً لزيادة القوة وتحسين التكنيك في Gymnastics Forzaونظام )
% مما يتيح للاعبين التدريب عمى الميارات  22رياضة الجمباز، حيث انيا تقمل وزن الجسم بنسبة 

 ,Pull-ups, Dips, Muscle upكان ذلك في رياضة الجمباز او غيرىا مثل ) المتقدمة سواء
front lever, planche, iron cross, Maltese, calisthenics)  وجميعيا أوضاع وتدريبات

قد يجد المبتدئ فييا الصعوبة القوية في أدائيا بدون وجود عامل التدرج في الأداء من السيل الى 
( حيث يمكن اضافة أوزان إضافية Gymnastics Forzaتوفره تدريبات ) الصعب وىو تماماً ما

 (24تدريجياً من اجل زيادة المقاومة والتقدم بثبات في التدريب.)
ميارة الصعود بالقوة  ( ان ميارات القوة والثبات والتي تعتبر0202ويرى "محمد أبو الحمد" )
 لدىجزءاً منيا من أصعب الميارات وخاصة  ( Press Handstandلوضع الوقوف عمى اليدين )
في ىذه الميارة يكون بطيء في حالة عدم استخدام التدريبات المناسبة،  الناشئين وان مستوى التحسن

وتتضح أىمية ىذه الميارات في انيا وبالرغم من صعوبتيا إلا أنيا من ضمن الميارات الأساسية في 
الإجباريات التي تحددىا المجنة الفنية بالاتحاد المصري لمجمباز لمعديد من مراحل الناشئين، لذلك يجب 

م التركيز عمييا في البرامج التدريبية، كما يعتبر متغير القوة والقدرة العضمية من المتغيرات البدنية ان يت
 (3-83 ) الأساسية في ىذه الميارات

( ان ميارة الصعود بالقوة لموقوف عمى اليدين تعتبر من 0203ويذكر "أسامة عز الرجال" )
الميارات الأساسية عمى جياز الحركات الأرضية وان اتقان ىذه الميارة يسمح بتطويرىا عمى أجيزة 

 (3:  82حمق وجياز المتوازي.)اكثر تقدما كجياز ال
 DOCTOR’S" ومن خلال العرض السابق، وبناءً عمى متابعة الباحث لتدريبات أكاديمية

SPORTS ACADEMY" لدى، لوحظ انخفاض ممحوظ في مستوى بعض المتغيرات البدنية 
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أداء ميارات القوة والثبات بالشكل المطموب إلى افتقار الناشئين. ويعزو الباحث ضعف القدرة عمى 

الناشئين لعنصر القوة، الذي يعد من المتغيرات الأساسية ليذه الميارات. ومع التطور الكبير في عمم 
 التدريب الرياضي وأساليبو، ظير في الآونة الأخيرة شكل جديد من التدريبات الوظيفية، وىو تدريبات

"Gymnastics Forza"،  ،التي تيدف إلى تنمية عضلات الجذع بشكل خاص والأطراف بشكل عام
حيث تُعد ىذه العضلات أساس الحركات الرياضية. إن أي حركة رياضية ستكون غير فعّالة إذا لم 

 الباحث فكرة استخدام تدريبات لدىتتكامل مع عضلات قوية لمجذع. بناءً عمى ذلك، تبمورت 
"Gymnastics Forza" ين بعض المتغيرات البدنية لمناشئين، مما دفعو إلى تصميم بيدف تحس

برنامج تدريبي يعتمد عمى ىذه التدريبات لدراسة تأثيرىا عمى تنمية المتغيرات البدنية لمناشئين تحت 
 سن العشر سنوات.

مودة الديب  (8( )0200أحمد فايز ) دراسة كل منالعديد من الدراسات منيا ولقد أكدت نتائج 
في أجيزة التعمق الوظيفية (، عمى فاعمية استخدام 83( )0202)الحمد (، محمد أبو 86)( 0202)

إلى تصميم برنامج تدريبي  الباحث، وىذا ما دعي برياضة الجمباز ةالمتغيرات البدنية المرتبطتحسين 
 .لتطوير بعض المتغيرات البدنية( Gymnastics Forza)باستخدام تدريبات 
 أىداف البحث :

 ( ومعرفة أثره عمى:Gymnastics Forzaييدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات )
 عينة البحث. لدىالتحمل العضمي( قيد البحث  –عض المتغيرات البدنية )القدرة العضمية ب .8
 (.Press Handstandميارة الصعود بالقوة لوضع الوقوف عمى اليدين )أداء  مستوى .0

 فروض البحث :
 توجد فروق ذات دلالة احصاائية باين متوساطات القياساين القبماي والبعادي فاي القاوة العضامية .8

 ولصالح القياس البعدي. )القدرة العضمية، التحمل العضمي(
توجااد فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين متوسااطات القياسااين القبمااي والبعاادي فااي مسااتوى أداء  .0

ولصاالح القيااس ( Press Handstandميارة الصاعود باالقوة لوضاع الوقاوف عماى اليادين )
 البعدي.

 مصطمحات البحث:
 التدريب الوظيفي
عن حركات متكامماة ومتعاددة المساتويات )أماامي، مساتعرض، سايمي( ومازيج مان  ىو عبارة

تااادريبات القاااوة وتااادريبات التاااوازن يؤدياااان فاااي توقيااات واحاااد، بيااادف تحساااين القااادرة الحركياااة، والقاااوة 
 (6:  02)  المركزية.
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 Gymnastics Forza):) نظام
 وزن وتعمال عماى تقمال الجمبااز، فاي القاوة وتحمال القاوة لزياادة خصيصااً  تطويرىاا تم اداه ىو

 (24)المتقدمة بشكل تدريجي فعال.  الميارات عمى التدريب للاعب تتيح بحيث الجسم
 Gymnastics Forza):) تدريبات

، ياتم ، وتادريب المقاوماةتحمال القاوة، وتماارين تمارين التعماق والقاوة الاساسايةىي مزيج من 
 أداؤىا عمى مستويات حركية متعددة. )تعريف إجرائي(

 مستوى الاداء:
ىو الدرجة أو الرتبة التي يصل إلييا الرياضي من الساموك الحركاي النااتج عان عممياة التعمايم 
تقان حركات النشاط الممارس عمى أن يؤدى بشاكل يتسام بالانسايابية لتحقياق أعماى النتاائج  لاكتساب وا 

 (853:  83مع الاقتصاد في الوقت والجيد. ) 
 الدراسات السابقة:

 اولًا الدراسات العربية:
عمى مستوى أداء الجمماة الحركياة  البانجي"تأثير تدريبات "  (8()0200دراسة "أحمد فايز أحمد" ) -8

ومعرفااة  تاادريبات البااانجي" واسااتيدفت الدراسااة تصااميم برنااامج تاادريبي الجمباااز لناشاائيالأرضااية 
(، وعماى مساتوى المروناة، التاوازن، الرشااقةالقادرة العضامية، تأثيره عمى بعض المتغيرات البدنياة )

، واسااتخدم الباحااث الماانيج ساانوات رجااال 82تحاات  الأداء الميااارى عمااى جياااز الحركااات الأرضااية
والبعاادي، وتاام اختيااار  عينااة  –التجريبيااة بأسااموب القياااس القبمااي  المجموعااةالتجريبااي بتصااميم 

وكانت اىم النتائج ان البرنامج التادريبي المقتارح أثار  يناشئ( 5البحث بالطريقة العمدية وقواميا )
ومسااتوى الأداء   ()القاادرة العضاامية، المرونااة، التااوازن، الرشاااقةعمااى المتغياارات البدنيااة  اإيجابياا

 .الميارى لممجموعة التجريبية
" بعناااوان "تاااأثير برناااامج تااادريبي باساااتخدام الحباااال  (86( )0202ماااودة مجااادى جااالال )دراساااة " -0

( عمااى بعااض المتغياارات البدنيااة ومسااتوى الأداء الميااارى عمااى جياااز الحركااات البااان يالمطاطيااة )
( ومعرفاة المطاطياة )الباان ي الأرضية" واستيدفت الدراسة تصميم برنامج تدريبي باساتخدام الحباال

تأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية )قادرة، مروناة، تاوازن، رشااقة(، وعماى مساتوى الأداء المياارى 
عماااى جيااااز الحركاااات الأرضاااية، واساااتخدمت الباحثاااة المااانيج التجريباااي بتصاااميم المجماااوعتين 

 والبعااادي، وتااام اختياااار  عيناااة البحاااث بالطريقاااة –التجريبياااة والضاااابطة بأساااموب القيااااس القبماااي 
( ناشئة مقسمين الى مجموعتين )ضاابطة، تجريبياة( وكانات اىام النتاائج ان 83العمدية وقواميا )

عمااى المتغياارات البدنيااة )قاادرة، مرونااة، تااوازن، رشاااقة(  اإيجابيااالبرنااامج التاادريبي المقتاارح أثاار 
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ومساااتوى الأداء المياااارى لممجموعاااة التجريبياااة، تفوقااات المجموعاااة التجريبياااة عماااى المجموعاااة 

 ضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الميارى.ال
(" بعناااوان " تاااأثير برناااامج تااادريبي ناااوعى 83( )0202دراساااة "محماااد ابوالحماااد عباااد الوىااااب ) -3

(  عمااى بعااض المتغياارات البدنيااة ومسااتوى أداء ميااارة Bungee Workoutباسااتخدام جياااز )
الاادورة اليوائيااة الخمفياااة " واسااتيدفت التعاارف عماااى تااأثير البرنااامج التااادريبي المقتاارح باساااتخدام 

(Bungee Workout عمى تنمية بعض المتغيرات البدنياة الخاصاة )عيناة البحاث، وتنمياة  لادى
ليوائية الخمفية المكورة، واساتخدم الباحاث المانيج التجريباي مستوى الاداء الميارى لميارة الدورة ا

البعاادي ، وتاام اختيااار  عينااة  -بتصااميم المجموعااة التجريبيااة الواحاادة بأسااموب القياسااين القبمااي 
( طالاب، وكانات اىام 5البحث بالطريقة العمدية من طلاب كمية التربية الرياضية بأسوان وعددىم )

 –عمااى تنميااة بعااض المتغياارات البدنيااة )القااوة  اإيجابيااالمقتاارح أثاار  النتااائج ان البرنااامج التاادريبي
التوافااق(، كمااا أدى إلااى تحساان مسااتوى أداء ميااارة الاادورة اليوائيااة الخمفيااة  -الرشاااقة  –التحماال 
 المكورة.

(" بعناااوان " فاعمياااة التااادريب الاااوظيفي باساااتخدام الحباااال 5( )0202دراساااة "رانياااا ساااعيد محماااد ) -1
المطاطيااة )بااانجى( عمااى بعااض المتغياارات البدنيااة والمسااتوى الرقمااي لسااباحة الظياار" واسااتيدفت 

بانجى( ومعرفة اثرة عمى بعض الدراسة تصميم برنامج تدريبي وظيفي باستخدام الحبال المطاطية )
المتغيرات البدنية، والمستوى الرقمي لسباحة الظير، استخدمت الباحثاة المانيج التجريباي بتصاميم 
المجموعة التجريبية الواحدة، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبي نادى سابورتنج كاسال 

ظيفي باساااتخدام الحباااال المطاطياااة لاعباااة، وكاااان مااان اىااام النتاااائج ان التااادريب الاااو  82وعاااددىم 
عينة البحث، كما اثر ايجابياً  لدى( أثر ايجابياً في تحسين مستوى بعض المتغيرات البدنية بانجي)

 عينة البحث. لدىفي تحسين المستوى الرقمي لسباحة الزحف عمى الظير 
عماى تحساين مياارة  Bungee( بعنوان "تاأثير تادريبات ال 85()0286دراسة "منال عبد الحميد ) -2

 الباااان يالباادء لساااباحي تحاادى الإرادة حركيااااً" واساااتيدفت الدراسااة وضاااع مجموعاااة ماان تااادريبات 
لتحسين ميارة البدء لذوى تحدى الإرادة حركياً ومعرفاة تأثيرىاا عماى القادرة العضامية ومساتوى أداء 
ميارة )بدء المضمار(، واستخدمت الباحثاة المانيج التجريباي بتصاميم المجموعاة الواحادة بأساموب 

ماان  ( لاعبااين2البعاادي، وتاام اختيااار عينااة البحااث بالطريقااة العمديااة وقواميااا ) -القياااس القبمااي
عمااى التصاانيف الطبااي لياام(، وكاناات اىاام النتااائج ان اسااتخدام  سااباحي الاتحاااد المصااري )بناااءً 

 لادىأدى الاى تحساين مياارة )بادء المضامار(   Bungeeيبي المقتارح باساتخدام تادريبات الالتادر 
 العينة، كما أدى الى تحسن في القدرة العضمية.

"تاأثير برناامج لمتادريب الاوظيفي باساتخدام جيااز ( بعناوان 3) (0286أياة عااطف قرناي" )دراسة " -3
 المقاومة المطاطياة عماى تنمياة القادرة العضامية وبعاض المياارات اليجومياة للاعباي الكارة الطاائرة"
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تصااااميم برنااااامج لمتاااادريب الااااوظيفي باسااااتخدام جياااااز المقاومااااة المطاطيااااة  واسااااتيدفت الدراسااااة

(4Dpro ومعرفاااة تاااأثيره عماااى متغيااارات القااادرة العضااامية لناشااائي الكااارة الطاااائرة، وعماااى تحساااين )
، واساتخدمت الباحثاة المانيج التجريباي مستوى أداء مياارة الضارب اليجاومي لناشاك الكارة الطاائرة

البعدي، وتم اختيار عينة البحاث بالطريقاة  -بأسموب القياس القبميبتصميم المجموعات التجريبية 
البرنااامج التاادريبي المقتاارح باسااتخدام جياااز لاعااب( ، وكاناات أىاام النتااائج أن  3العمديااة وقواميااا )

( إلااى تحسااين مجموعااة البحااث فااي متغياار القاادرة العضاامية والتااوازن 4Dproالمقاومااة المطاطيااة )
 .يارة الضرب الساحقوتحسن مستوى اللاعبين في م

 ثانياً الدراسات الاجنبية:
( بعنااوان 21م()0283") Janot,J.,Heltne, T., Wellesدراسااة "جااانوت.ج. ىيمتااين ت.  -4

عمااى ناشاائين اليااوكي فااي بعااض المتغياارات البدنيااة والمسااتوى الميااارى""  البااان ي""تااأثير تاادريبات 
عمى ناشئين الياوكي فاي بعاض المتغيارات البدنياة  البان يواستيدفت  التعرف عمى تأثير تدريبات 

والمسااتوى الميااارى، وتاام اسااتخدام الماانيج التجريبااي، وتاام اختيااار عينااة البحااث بالطريقااة العمديااة 
( ماان ناشاائي اليااوكي، وكاناات ماان اىاام النتااائج تحساان المتغياارات المياريااة نتيجااة 03وقواميااا )

 عضمية.لتحسن المتغيرات البدنية مثل السرعة والقدرة ال
 إجراءات البحث
 منيج البحث:

جراءاتو، وذلك باستخدام المجموعاة الواحادة  أستخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة البحث وا 
مياارة الصاعود باالقوة لوضاع عن طريق القياس القبمي والبعدي لبعض الصافات البدنياة ومساتوى الأداء 

 .(Press Handstandالوقوف عمى اليدين )
 مجتمع البحث:

( 02عاددىم ) بمحافظة قناا والباال ( سنوات 82يشمل مجتمع البحث عمى ناشئي الجمباز الفني تحت )
 . مسجمين في الاتحاد كلاعب حر ناشك

 عينو البحث: 
 DOCTOR’S SPORTS) ةأكاديمياااتااام اختياااار عيناااة البحاااث بالطريقاااة العمدياااة مااان ناشااائي 

ACADEMY،) ( 5والبال  عددىم.) 
 :الإحصائي لمعينة في متغيرات النمو التوصيف

خطأ! لمأأتل ألتلوم عأى لصدأ ل  أأ  ل قاام البااحثين بتصااميم اساتمارة تساجيل بيانااات اللاعباين عينااة البحاث
وذلاك لمتأكاد مان مادى التجاانس باين أفاراد العيناة فاي ضاوء المتغيارات التالياة: معادلات النماو  (وم  جع.

 (8جدول). (وتشمل )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي
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 (8جدول)

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والتفمطح 
 (   5الطول ، الوزن ، العمر التدريبي( لمعينة قيد البحث )ن= السن،في متغيرات )

وحدة  المتغير م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

 8.13- 2.222 2.80 6.42 سنة السن 8
 2.521- 2.258- 0.2 833.50 سم الطول 0
 2.226- 2.353- 8.00 38.83 كجم الوزن 3
 1.15 8.25- 228 1.83 سنة العمر التدريبي 1

 8.15ضعف الخطأ المعياري لمتفمطح=                   2.42ضعف الخطأ المعياري للالتواء= 
( وىاي أقال مان 2.18:2.86-( أن قيماة معامال الالتاواء تراوحات ماا باين )8يتضح من نتائج جادول )

( 8.22:2.10-) ضااعف الخطااأ المعياااري لمعاماال الالتااواء، كمااا تراوحاات قيمااة معاماال الااتفمطح مااا بااين
التفمطح، مما يشاير إلاى اعتدالياة توزياع العيناة قياد البحاث وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل 
 والذي يشير إلى اتباعيا التوزيع الطبيعي.

 التوصيف الإحصائي لمعينة في الاختبارات البدنية ومستوى الأداء )قيد البحث(:
 (0جدول )

 في والتفمطحالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 
 (5بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الميارى قيد البحث لمعينة قيد البحث )ن= 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

 2.068 8.883- 8.802 86.802 تكرار ث(32الجموس من الرقود ) قدرة 8
 8.323- 2.225- 1.856 020.55 تكرار طبية من الثباترمى كرة  قدرة 0

تحمل  3
 قوة

 8.324- 2.200 8.336 85.422 تكرار ثنى الذراعين من الانبطاح المائل

تحمل  1
 قوة

الجذع عالياً من الانبطاح  رفع
 2.532- 2.603 0.466 20.802 ث المنحنى العالي والذراعين عالياً 

 2.123- 2.033- 2.156 2.530 درجة داءالأ مستوى 2
 8.15ضعف الخطأ المعياري لمتفمطح=                   2.42ضعف الخطأ المعياري للالتواء= 



 م0202 أبريلوالثلاثون  الخامسالمجمد    -854-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
( وىي أقل من 2.200:8.883-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )0جدول )يتضح من نتائج 

( 2.068:8.324-ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل الاتفمطح ماا باين )
 التفمطح، مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة قيد البحث.وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل 

 أسباب وشروط اختيار العينة:
 أسباب اختيار العينة

 ىناك العديد من الأسباب التي دعت الباحثين لاختيار ىذه العينة ومنيا ما يمي:
 .(DOCTOR’S SPORTS ACADEMY) ةبأكاديميعممي كمدرب  -8
 ومواعيد التدريب خاصة وان التدريب في الاجازة الصيفية.انتظام اللاعبين من حيث الالتزام  -0
 تجانس أفراد العينة في العمر التدريبي. -3

 شروط اختيار عينة البحث:
 ( سنوات.82تم اختيار الناشئين من المرحمة السنية تحت ) -8
 عمى تطبيق ىذا البحث. ةالأكاديميموافقة  -0
 انتظام الناشئين في التدريب. -3

 البيانات:وسائل وأدوات جمع 
 المسح المرجعي 

المراجع والدراسات والبحاوث العممياة والمواقاع البحثياة ما اتيح لو من  بعمل مسح شامل لكل الباحثقام 
 المرتبطة بالجمباز الفني لمذكور وخاصة الناشئين منيا التي توصل إلييا لمحصول عمى الآتي:

 المسح المرجعي لمصفات البدنية.
عمى المراجع والدراسات والبحاوث العممياة والمواقاع البحثياة المرتبطاة بالجمبااز الفناي  الباحثبعد اطلاع 

البدنيااة لمناشاائين فااي ىااذه لمااذكور وتحديااداً لجياااز الحركااات الأرضااية توصاال الااى ان ماان اىاام الصاافات 
 وماارتبطين بميااارة لمقااوة العضاامية بشااكل عااام تااابعينتحماال القااوة( وىمااا متغياارين  –)القاادرة المرحمااة 

 (.Press Handstandالصعود بالقوة لوضع الوقوف عمى اليدين )
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 المسح المرجعي للاختبارات البدنية.
خط! لمتل لتلالاختبارات البدنية المستخدمة والغرض منيا ووحدة القياس ( 3جدول )

 (وم عى لصد ل    لوم  جع.
 وحدة القياس الغرض من الاختبار اسم الاختبار م

 عدد قدرة عضلات البطن ث(32الجموس من الرقود ) 8
 سنتيمتر قدرة عضلات الذراعين والكتف رمى كرة طبية من الثبات 0

 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل 3
تحمل القوة لمنطقة الذراعين 

 عدد والكتفين

ثنى الجذع عالياً من الانبطاح  1
 ث تحمل القوة لمنطقة الظير المنحنى العالي والذراعين عالياً 

 الأداء المياري مستوىتقييم 
محكمين معتمادين مان الاتحااد المصاري لمجمبااز الفناي  (3) تم تقييم مستوى الأداء الميارى عن طريق

( درجات، وتحتسب درجة الناشك بحساب متوسط الثلاث درجات، وذلك عن 82لمبنين، وتم التقييم من )
المصااري لمجمباااز الفنااي لمناشاائين تحاات  الاتحااادطريااق تقياايم الجممااة الحركيااة الأرضااية وفقاااً لإجباريااات 

 ( سنوات.82)
 بيانات استمارات تسجيل ال

  (. العماار التاادريبي-الااوزن –الطااول  –اسااتمارة تسااجيل البيانااات الخاصااة باااللاعبين )الاساام
 (خط! لمتل لتلوم عى لصد ل    لوم  جع.

 خطأأ! لمأأتل أألتلوم عأأى لصدأأ ل  أأ  ل. اسااتمارة تسااجيل بيانااات اللاعبااين فااي الاختبااارات البدنيااة
 (وم  جع.

 المقابمة الشخصية:
أجاااري البااااحثين عااادة مقاااابلات شخصاااية ماااع بعاااض أعضااااء ىيئاااة التااادريس والمااادربين مااان  

المتخصصين فاي التادريب الرياضاي ورياضاة الجمبااز، وماع بعاض البااحثين التاي تتشاابو دراساتيم ماع 
دراسة الباحثين في بعض المتغيرات واستفاد الباحثين مان ىاذه المقاابلات، حياث كانات أىام النقااط التاي 

 الباحثين من ىذه المقابلات تدور حول المحاور التالية:  استقادىا
  تحمل القوة( –اختيار أفضل الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية )القدرة. 
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 الأجيزة والأدوات:
 استخدم الباحث الأجيزة والأدوات الآتية:

مياازان طبااي بالريسااتاميتر لقياااس الااوزن )بااالكيمو جاارام( 
 مراتب والطول )بالسنتيميتر(.

 شريط قياس. كاميرا فيديو
 صافرة. ساعة ايقاف.

 طباشير. اقماع بلاستيكية.
 مقاعد سويدية. كرات طبية أوزان مختمفة.

 (Gymnastics Forzaنظام ) شريط لاصق.

 الدراسة الاستطلاعية:
الاثناين و  الاحاد الأياامقبل البدء في تطبيق البرنامج التدريبي قام الباحثين بإجراء دراسة استطلاعية فاي 

 .( ناشئين5م عمى عينة قواميا )6/4/0201م إلى 4/4/0201والثلاثاء في الفترة 
 ىدف الدراسة الاستطلاعية

 اختبار صلاحية الاجيزة والادوات الخاصااة بالاختبارات.  -
 تدريب المساعدين عمى كيفية تنفيذ الاختبارات. -
 صورة متسمسمة وسيمة. تنظيم مرحمة تنفيذ الاختبارات في محطات في -
 ملاحظة تسمسل الاختبارات وترتيبيا.  -
التاادريب عمااى طريقااة تسااجيل نتااائج الاختباااارات فااي اسااتمارات التسااجيل لضاامان دقاااة  -

 القياس.
التعرف عمى الصعوبات التي تعوق سير تنفيذ إجراءات القياس لإيجااد الحماول المناسابة  -

 ليا. 
المساتغرق لياذه التكارارات وكاذلك تحدياد الشادة وفتارات تحديد التكرارات المناسبة والزمن  -

 الراحة المناسبة لمتمرينات الموضوعة مع تعرف أفراد العينة عمى طريقة أدائيا
 نتائج الدراسة الاستطلاعية 

 صلاحية الاجيزة والادوات الخاصة بالاختبارات. -
 التسجيل. قدرة المساعدين عمى تنفيذ الاختبارات وتسجيل النتائج في استمارات  -
 أفراد العينة. مستوىمناسبة استخدام تنظيم الاختبارات في شكل محطات مع  -
 الوقوف عمى الصعوبات التي تواجو الباحثين وكيفية علاجيا.  -
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 البرنامج التدريبي المقترح
وفقاااً  (Gymnastics Forzaتاادريبات )قااام الباحااث بتصااميم البرنااامج التاادريبي المقتاارح باسااتخدام 

للأسااس العمميااة لمتاادريب الرياضااي وذلااك بعااد الاطاالاع عمااى المراجااع العمميااة المتخصصااة وذلااك لتنميااة 
 (.تحمل القوة –القدرة ) بعض المتغيرات البدنية

 ىدف البرنامج التدريبي المقترح
 –القاادرة )تنمياة بعااض المتغيارات البدنياة  الباان ييساتيدف البرناامج التاادريبي المقتارح باساتخدام تاادريبات 

 (.تحمل القوة
 ترة تنفيذ البرنامجفتحديد 

من خلال ما أشاارت إلياة البحاوث، والدراساات الساابقة، والادوريات العممياة المتخصصاة، ىاذا بالإضاافة 
( خطأ! لمأتل ألتلوم عأى لصدأ ل  أ  لوم  جأع. الى الأخذ برأي الخبراء الواردة في الاستمارات الخاصة باذلك

 Gymnasticsتادريبات )الاى ان مرحماة الأعاداد الخااص ىاي الفتارة الأساساية لتنفياذ  الباحاثتوصل 
Forza) وذلاك   ( دقيقاة32تكون المدة الزمنية المخصصة لمتدريبات ىي ) إلي أن الباحث، كما توصل

( 3( أسابيع  وىى مرحمة الاعداد الخاص من البرنامج، بواقع )5( وحدة تدريبية عمى مدار )01)اقع بو 
، الاحاادم فااي أيااام )2/6/0201 الخماايسم وحتااى 81/4/0201 الاحاادوحاادات تدريبيااة فااي الفتاارة ماان 

وزمن التدريبات الوظيفية باستخدام نظام  (62) ككل الثلاثاء، الخميس( وأستغرق زمن الوحدة التدريبية
(Gymnastics Forza( )32دقيقااة )( دقيقااة لمبرنااامج ككاال دقيقااة0832، أي بمعاادل ) ( 512و )

 .( Gymnastics Forzaلتدريبات نظام باستخدام نظام )
 حياث طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة مباستخدا بتشكيل الحمل بالبرنامج التدريبي الباحثكما قام 

وىااي نساابة مقصااودة حيااث تتميااز ىااذه الفتاارة العمريااة بااالنمو %( 52 %:32مااا بااين )تراوحاات الشاادة 
والتطور لذلك يجب ان تكون الشدة والتكرارات يجاب ان تكاون ملائماة لمعمار، ماع التركياز عماى الأساس 

تاراوح حجام و  وتام التادرج بشادة الحمال أسابوعياً،الصحيحة لمحركاة والتقنياة الساميمة لتجناب الإصاابات، 
( فاي حالاة 82:  4( تكرار في حالة تنمية القدرة ومن )3:  3)الحمل التدريبي في البرنامج المقترح من

تام و  ،ث(802:  32ث(، وزمان الراحاة )822 :05ث(، ) 32 :82، وزمان الأداء ) تنمية تحمل القاوة
( وذلك لمناسبتيا مع الناشئين وتم توزيعيا خلال ثمانية أسابيع فترة تطبياق 8:8استخدام دورة الحمل )

 العالي(  –البرنامج وبمغت درجات الحمل المستخدمة )المتوسط 
 -وتم استخدام درجات الحمل كالتالي: 

 %42%: 32المتوسط:  -
 تكرار 82: 4التكرار  -
 مجموعة 3: 0المجموعات  -
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 %52%: 43العالي  -
 تكرار 3: 3التكرار  -
 مجموعة 0: 8المجموعات  -

 التجربة الأساسية
قام الباحث بإجراء التجربة الأساسية وذلك بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح عماى أفاراد مجموعاة عيناة 

م بصاااالة تااادريب الجمبااااز 2/6/0201 الخمااايسم وحتاااى 81/4/0201 الاحااادالبحاااث فاااي الفتااارة مااان 
( وحدات تدريبياة فاي الأسابوع الواحاد 3بواقع )( DOCTOR’S SPORTS ACADEMY) ةبأكاديمي

  لخطأ! لمأتل ألتلوم عأى لصدأ ل  أ( وحدة تدريبياة أثنااء البرناامج التادريبي المقتارح ككال. 01أي بواقع )
 (وم  جع.

 القياس القبمي
، 88الجمعاة الموافاق و الخمايس  ياوميأجريت القياسات القبمية عمى أفراد مجموعاة عيناة البحاث وذلاك 

 م، حيث تم ذلك بقياس المتغيرات البدنية قيد البحث سنوات كالتالي:80/4/0201
  :قياس متغير المياقة البدنية )القدرة، تحمل القوة(تم اليوم الأول. 
 :تااام تقيااايم مياااارة الصاااعود باااالقوة لوضاااع الوقاااوف عماااى اليااادين ) الياااوم الثاااانيPress 

Handstand.) 
 القياس البعدي

أجريت القياسات البعدية عمى أفراد مجموعة عينة البحث وذلك باستخدام نفس الأدوات وبانفس الطريقاة 
م 5/6/0201، 4الموافااق  والاحااد الساابتوفااى نفااس الظااروف التااي تاام فييااا القياااس القبمااي وذلااك يااوم 

 بواقع يومين كالتالي:
 .القوة(تم قياس متغير المياقة البدنية )القدرة، تحمل اليوم الأول:  -
 Pressتاام تقياايم ميااارة الصااعود بااالقوة لوضااع الوقااوف عمااى الياادين ) اليااوم الثاااني: -

Handstand.) 
 المعالجات الإحصائية

( لمحصاول SPSS) الإحصااءتم تجميع البيانات ومعالجتيا إحصائيا باستخدام الحاساب الآلاي وبرناامج 
 عمى القيم الإحصائية التالية:

 الوسيط - الالتواء.معامل  - المتوسط. -
 ويمككسون. - معامل التفمطح. - معامل الارتباط. -
 الانحراف المعياري. -
 

  



 م0202 أبريلوالثلاثون  الخامسالمجمد    -860-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 عرض النتائج
 -يأتي: من خلال ىدف البحث وفروضو سوف يعرض الباحثين النتائج وفق ترتيب الفروض كما 

ياااة فقاااد تااام اساااتخدام اختباااار ممئمتياااا لافتراضاااات الاختباااارات المعنظاااراً لصاااغر حجااام العيناااة وعااادم ملا 
Wilcoxon Methed Pairs Signed)يااة الملائمااة لمكشااف عاان مم( وىااو احااد الاختبااارات اللامع

يوضاح نتاائج ( 2و )( 1جدول )لمعينات الصغيرة ولنفس العينة وال والبعدي القبميالفروق بين القياسين 
 ذلك.

 ( 1جدول )
 ( لمتعرف عمى (Wilcoxon Methed Pairs Signedاختبار 

 (5في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث. )ن= والبعدي القبميالفروق بين القياسين 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط  التطبيق
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

توزيع 
 الرتب

 ن
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوى  Zقيمة 
 الدلالة

نسبة 
 التحسن

الجموس 
من 
 الرقود

 )تكرار(
 2 2 2 - 8.802 86.802 قبمي

0.222 2.288 10.8% 
 8.236 04.222 بعدى

+ 5 1.2 33 
= 2   

كرة  رمى
طبية من 
 الثبات

 )متر(
 2 2 2 - 1.816 020.54 قبمي

0.236 2.288 80.4% 
 0.480 005.422 بعدى

+ 5 1.2 33 
=    

ثنى 
الذراعين 
من 

الانبطاح 
 المائل

 )عدد(

 2 2 2 - 8.336 85.422 قبمي

0.225 2.282 15% 
 0.682 04.422 بعدى

+ 5 1.2 33 

= 2   

رفع 
الجذع 
من 

الانبطاح 
 المنحنى

 )زمن(

 2 2 2 - 0.466 20.802 قبمي

0.208 2.280 03.3% 
 1.308 31.042 بعدى

+ 5 1.2 33 

= 2   

 (≥ α 2.22دالة إحصائيا عن مستوى دلالة )
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( 0.225 :0.208( تراوحاات مااا بااين )Z) ون( نجااد أن قيمااة اختبااار ويمككساا1جاادول )فااي 

اناو يوجاد  ديتأكا( وىذا ≥ α 2.22اقل من ) وىي( 2.280 :2.282وتراوحت مستوى الدلالة ما بين )
 فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث.

 ( 2جدول )
 لمتعرف عمى  ((Wilcoxon Methed Pairs Signedاختبار 

 (5. )ن=في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث والبعدي القبميالفروق بين القياسين 

وحدة  المتغيرات
المتوسط  التطبيق القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

توزيع 
 الرتب

 ن
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
مستوى  Zقيمة  الرتب

 الدلالة
نسبة 
 التحسن

مستوى 
الأداء 
 الميارى

 درجة
 2 2 2 - 2.156 2.530 قبمي

0.220 2.288 38.83% 
 2.200 4.354 يبعد

+ 5 1.2 33 
= 2   

 (≥ α 2.22دالة إحصائيا عن مستوى دلالة )
( 2.288( وكانات مساتوى الدلالاة )0.220( كانات )Z( نجد أن قيمة اختبار ويمكوكسن )2في جدول )

فاي  والبعادي القبمايباين القياساين فروق دالة إحصائياً  ( وىذا يأكد انو يوجد≥ α 2.22وىى اقل من )
 مستوى اداء الجممة الحركية.

 النتائجمناقشة 
ا بااالمراجع العمميااة ضااوء نتااائج التحمياال الإحصااائي، وفااى حاادود القياسااات المسااتخدمة واسترشااادً  فااي

ا لأىداف البحث وفروضو لموصول إلى اليدف الرئيسي والدراسات السابقة سوف يتم مناقشو النتائج تبعً 
 من ىذه الدراسة عمى النحو التالي: 
  مناقشة نتائج الفرض الاول:

توجد فروق ذات دلالاة احصاائية باين متوساطات القياساين القبماي والبعادي فاي القاوة والذي ينص " 
 ." ولصالح القياس البعدي )القدرة العضمية، التحمل العضمي( العضمية

 (≥ α 2.22( وجاود فاروق دالاة إحصاائيا عناد مساتوى دلالاة )1جادول )تظير البياناات الاواردة بال
( ومستوى الدلالة المرافقة ليا في كل الاختبارات البدنية، وبذلك توجد فروق واضاحة باين Zبدلالة قيمة)

نساب التحسان ( والاذي يوضاح 1جادول )وىذا ما وضحو الالقياسات القبمية والبعدية في ىذه الاختبارات 
خطأ! لمأتل ألتلوم عأى لوكاذلك  بين متوسطات القياساات القبمياة والبعدياة فاي المتغيارات البدنياة قياد البحاث

بااالفروق بااين القياسااات القبميااة والبعديااة فااي المتغياارات البدنيااة قيااد  ( والخاااصصدأأ ل  أأ  لوم  جأأع.
 البحث.
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فااي الاختبااارات البدنيااة قيااد  ةوالبعدياا يااةالقبم اتيجااابي بااين القياسااويرجااع الباااحثين ذلااك التغياار الإ

الاااوظيفي باساااتخدام تااادريبات نظاااام  البحاااث فاااي تنفياااذ البرناااامج التااادريبيلاااي انتظاااام عيناااة إالبحاااث 
(Gymnastics Forzaتبااع مبادأ الاساتمرار والتادرج فاي التادريب وكاذلك لماا البرناامج مان  حاواه ( وا 

(  وكذلك تناوع كال تمارين فاي اساتخدام اكبار قادر مان Gymnastics Forzaتدريبات نظام ) في تنوع
احد الامر الذى أدى الى حشد اكبار قادر مان الاليااف العضامية فاي وقات واحاد، المفاصل في التمرين الو 

ىااذا بالإضااافة الااى إشااراك منطقااة مركااز الجساام فااي كاال تماارين بطريقااة مختمفااة وىااذا أدى الااى تقويااة 
وف فجمياع الحركاات الرياضاية سا العضلات في ىذه المنطقة وذلك وفقاً لما جاءت بو نتائج الاختباارات،

، وكااذلك اسااتغلال القااوه المولاادة ماان الأطااراف ة باادون تكامميااا مااع عضاالات قويااة لمجااذعتفتقاار لمكفاااء
يتفاق وذلاك بماا  وتطويرىا عند مرور ىذه القوة في الانتقال الحركي من الأطراف الى الجاذع او العكاس،

 .الجمبازمع المراجع العممية المتخصصة في التدريب الرياضي ومراعاة الأسس العممية في تدريب 
أن يااتحكم فااي جساامو وذلااك ماان خاالال القااوة العضاامية  ويحتاااج الناشااك فااي رياضااة الجمباااز الااى

والتوازن، ويحتاج لاعب الجمباز إلى مستوى عالي من القوة العضمية والقدرة العضمية والتحمل العضامي 
 (004: 86العام لإكمال الحركات والاحتفاظ بأوضاع الجسم. )

(، 83( )0202الوىاااب" ) عبااد بوالحماادأ "محماادحيااث تتفااق نتااائج ىااذى الدراسااة مااع نتااائج دراسااة 
كاان لاو تاأثيراً إيجابيااً وفعاالًا فاي تحساين بعاض عناصار المياقاة  الباان يوالتي تأكد أن الحبل المطااطي 

 .التوافق( -الرشاقة  –التحمل  –)القوة البدنية 
والتاي تأكاد عماى أن البرنااامج (، 86) (0202ماودة مجادي جالال" ) "ويتفاق ذلاك أيضااً ماع نتاائج 

)القاادرة  أدى إلاى تحسان ممحاوظ فاي بعاض عناصار المياقاة البدنياة الباان يالاذى اشاتمل عماى تادريبات 
 الرشاقة(. –المرونة  –التوازن  –العضمية 

ويعزو الباحث ىذا التحسن في متغير القدرة العضمية في مناطق كلًا من )البطن، الظير، الاذراعين، 
والتي عممت عمى استثارة اكبر قدر من الالياف العضمية في الحركاة مماا  البان يالرجمين( إلى تدريبات 

ياز بعنصاري القاوة يؤدى الى اشتراك اكبر قدر ممكن منو في الحركة مما ينتج عناة انقبااض عضامي يتم
والساارعة الاماار الااذى يعماال عمااى تحسااين الأداء، وىااذه النتااائج تتفااق ايضاااً مااع مااا توصاامت اليااة نتااائج 

(، حيااث 85( )0286(، "منااال عبااد الحميااد محمااد" )5( )0202دراسااة كاالًا ماان  "رانيااا سااعيد محمااد" )
وكانات اىام النتاائج حادوث  الباان يالحبل المطااطي  ماستخدم الباحثان برنامج تدريبي وظيفي  باستخدا

تحسااين مسااتوى بعااض المتغياارات البدنيااة ماان أىميااا )القااوة العضاامية ، القاادرة العضاامية، تحماال القااوة( 
 خاصة لعضلات الجذع والظير.
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  مناقشة نتائج الفرض الثاني:
توجااد فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين متوسااطات القياسااين القبمااي والبعاادي فااي والااذي ياانص " 

ولصااالح ( Press Handstandميااارة الصااعود بااالقوة لوضااع الوقااوف عمااى الياادين )مسااتوى أداء 
 ."القياس البعدي.

ميااارة الصااعود بااالقوة لوضااع الوقااوف عمااى الياادين مسااتوى الأداء  فاايويرجااع الباااحثين التحساان 
(Press Handstand ) تاااادريبات  والااااذى اُسااااتخدم فيااااو التاااادريبيقيااااد البحااااث الااااى البرنااااامج
(Gymnastics Forza ) فاايكااان ليااا تااأثير فعااال  والتاايالمقننااة وفااق الأساااليب العمميااة الحديثااة 

تحماال القااوة(  –الخاصااة بالميااارة وىااى القااوة العضاامية )القاادرة العضاامية  المتغياارات البدنيااةاىاام ن يتحساا
مياارة الصاعود باالقوة ساوف يانعكس عماى  ير إيجابيااً عماى أداء الناشائين مياريااً الأمار الاذوبالتالي أثا

حيث تتفق نتائج ىاذه الدراساة ماع نتاائج دراساة ، (Press Handstandلوضع الوقوف عمى اليدين )
 الأحباااال المطاطاااةتااادريبات  اساااتخدامأن (، والتاااي تأكاااد 83( )0202الوىااااب" ) عباااد بوالحمااادأ "محماااد

والاذى تحسان مساتوى القادرات البدنياة  فايتأثيره إيجابيااً وفعاالًا لو كان  التدريبيالبرنامج  في (البان ي)
 الخمفية المكورة.أدى إلى تحسن مستوى أداء ميارة الدورة اليوائية 

حياث اساتخدمت الباحثاة برناامج  (،86( )0202ماودة مجادي جالال" ) "ويتفاق ذلاك ماع نتاائج  
( وىي أحد أجيازة التعماق المساتخدمة فاي التادريب الاوظيفي البان ي)تدريبي باستخدام الحبال المطاطية 

 سان مساتوى الأداءفاي بعاض المتغيارات البدنياة الامار الاذي أدى الاى تح وكان مان أىام النتاائج تحسان
 المياري.

(، رانيااا سااعيد محمااد 85( )0286كمااا يتفااق ذلااك مااع نتااائج كاالًا ماان "منااال عبااد الحميااد محمااد" )
( وىاي أحااد الباان ي(، حياث اساتخدمت كالا الباااحثتين برناامج تادريبي باساتخدام تاادريبات )5( )0202)

أجيااازة التعماااق المساااتخدمة فاااي التااادريب الاااوظيفي وكاااان مااان اىااام النتاااائج تحساااين المساااتوى الرقماااي 
لمسباحين نتيجة لتطور بعض المتغيارات البدنياة مان أىمياا القادرة العضامية وارتباطياا الوثياق ماع القاوة 

 المركزية لعضلات المركز 
 الحبالحيث استخدمت الباحثة  (4) (۳۱۲۲) جييان أحمد بدروتتفق ىذه النتائج أيضا مع نتائج 

 مستوى الأداء المياري عمى جياز العارضتين مختمفتا الارتفاع.في  واضحالمطاطية وكان ىناك تحسن 
 الاستنتاجات

أدى إلااى تحساان مسااتوى ( Gymnastics Forza)باسااتخدام تاادريبات  التاادريبيالبرنااامج  .8
 القبماايوظيار ذلااك مان خاالال الفاارق بااين درجاات القياسااين  العضااميالقادرة العضاامية والتحمال 

 .والبعدي
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أداء أدى إلى تحسن مساتوى ( Gymnastics Forza)باستخدام تدريبات  التدريبيالبرنامج  .0

وظير ذلك من خلال الفارق بين درجاات  (Press Handstandالوقوف عمى اليدين )ميارة 
 .والبعدي القبميالقياسين 

مياااارة  أدى إلاااى تحسااان مساااتوى أداء العضاااميأن تحسااان مساااتوى القااادرة العضااامية والتحمااال  .3
 (Press Handstandالوقوف عمى اليدين )

 توصيات البحث
 :يميانطلاقا من النتائج التي توصل ليا الباحث في ىذه الدراسة يوصى بما 

رفااع  فاايالمقتاارح ماان قباال الماادربين وذلااك لمااا لااو تااأثير  التاادريبيأىميااة اسااتخدام البرنااامج  .8
 لمناشئين. (Press Handstandعمى اليدين ) أداء ميارة الوقوفمستوى 

عمااى مراحاال ساانية ( Gymnastics Forza) تاادريبات إجااراء دراسااات مشااابيو لاسااتخدام .0
 مختمفة.

الجمباااز لتنميااة عناصاار  فاايلمناشاائين ( Gymnastics Forza) تاادريبات ضاارورة اسااتخدام .3
 المياقة البدنية وخاصة القوة العضمية
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