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  ومستوىعلى بعض القدرات البدنية ( P.A.L.W.S) باستخدام تدريبات الاثقال تأثير برنامج 

 أداء الشقلبة الأمامية على طاولة القفز
   د.نسمة أحمد أمين ابراهيمم.                                                                                                             

  التمريناتنظريات وتطبيقات  بقسم مدرس

 الحركى والتعبير والجمباز                                                                                                     

 بنات  الرياضية التربية بكلية                                                                                                    

 الزقازيق  جامعة                                                                                                  

 -البحث: المقدمة ومشكلة 

والمهاري            البدني  بالمستوى  الارتقاء  إلى  تهدف  التي  والعلمية  التربوية  الوسائل  أهم  أحد  الرياضي  التدريب  يعَُدُّ 

ويتميز   للتدريب،  العلمية  والقواعد  الأسس  على  تعتمد  منظمة  تدريبية  برامج  تطبيق  خلال  من  وذلك  للاعبين،  والنفسي 

التدريب بما يتناسب مع   التكيف، وفردية  التدرج في الحمل، مبدأ  التدريب الرياضي بكونه عملية تخطيطية شاملة تتضمن 

العصر   في  الرياضي  التدريب  التنافسية. وقد أصبح  المستويات  أعلى  إلى  الوصول  اللاعبين واحتياجاتهم، بغرض  قدرات 

 الحديث علماً قائماً بذاته يعتمد على نتائج البحوث العلمية في مجالات الفسيولوجيا والبيو ميكانيكا وعلم النفس الرياضي. 

يعَُدُّ التدريب الرياضي عملية تربوية مخططة تهدف إلى تنمية القدرات البدنية والمهارية والنفسية للاعبين بما يساهم         

في الوصول إلى أفضل مستوى ممكن من الأداء في مختلف الأنشطة الرياضية. ويستند التدريب الرياضي إلى مبادئ علمية  

مثل التدرج في الحمل، التكرار، التكيف، والخصوصية، حيث يعُدُّ وسيلة أساسية لتطوير المستوى التنافسي وتحقيق  

الإنجازات الرياضية. كما يسُهم التدريب في رفع الكفاءة البدنية والصحية للرياضي، ويعمل على تحسين القدرات الخططية  

 (82:6)والفنية المرتبطة باللعبة التخصصية.

يعَُدُّ التدريب بالأثقال أحد أهم أشكال التدريب الرياضي الذي يعتمد على مقاومة إضافية تهدف إلى زيادة القوة        

العضلية، والتحمل العضلي، وتنمية الكتلة العضلية. ويسُتخدم التدريب بالأثقال كوسيلة أساسية في جميع الألعاب الرياضية  

تقريباً، حيث يساعد على تحسين الأداء الحركي وزيادة قدرة الجهاز العصبي العضلي على مواجهة متطلبات النشاط  

الرياضي. وقد أثبتت الدراسات أن التدريب بالأثقال يساهم في تطوير القوة الانفجارية والسرعة والقوة القصوى مما ينعكس  

 ( 25:2)إيجاباً على مستوى الأداء الرياضي.

تتمثل أهمية التدريب بالأثقال في كونه الأساس الذي يبُنى عليه التطور البدني للرياضيين، حيث يعمل على رفع كفاءة       

الأجهزة الحيوية مثل الجهاز الدوري التنفسي، كما يسُهم في تقليل فرص الإصابات من خلال تقوية الأربطة والأنسجة 

يعُزز التوازن العضلي ويحسّن القوام، الأمر الذي ينعكس على إتقان  الضامة. بالإضافة إلى ذلك، فإن التدريب بالأثقال

 ( 63:23الأداء المهاري بشكل أكثر كفاءة. كما أنه وسيلة هامة لزيادة قدرة اللاعب على التحمّل أثناء المنافسات الرياضية.)

يعُدّ الإعداد البدني حجر الزاوية في رياضة الجمباز، حيث تتطلب هذه الرياضة مستويات عالية من القوة، المرونة،         

التوازن، والرشاقة. ويشمل الإعداد البدني تنمية القوة العامة والخاصة، مع التركيز على تطوير عضلات الذراعين  

ويعُتبر الإعداد البدني  ،الارتكاز والساقين والجذع لتمكين اللاعب من أداء الحركات المعقدة مثل القفزات والدورانات و

المتكامل وسيلة أساسية لتحقيق التقدم الفني، إذ أن ضعف القدرات البدنية يؤدي بالضرورة إلى انخفاض جودة الأداء الفني 

 ( 13:5)والمهاري.

الفني، وهو خطوة   Brad Waller    (2018)  أكد         البدني من اهم مقومات النجاح في رياضه الجمباز  ويعد الإعداد 

البدني من اهم الدعائم التي يرتكز عليها للوصول   البداية لتحقيق المستويات الرياضية العليا، بالأضافه الى اعتبار الاعداد 

باللاعب الى الاداء المتميز، ويهدف الإعداد البدني الخاص الى تنميه الصفات البدنية الضرورية المميزة لرياضه الجمباز 

الفني ومحاوله تطويرها، والعمل على تنميتها لأقصى مدى حتى يمكن وصول اللاعب الى اعلى مستوى ممكن من الأداء  

 (11:30الفني )

  المرجعيخلال المسح  ومن الزقازيقبجامعة -بكلية التربية الرياضية   وتدريس بتدريب الباحثةومن خلال خبرة         

للعديد من المدربين وجد ان   ومقابلة– الجمبازمجال رياضة  فياجريت  التيالسابقة  والدراساتللعديد من الابحاث 
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طرأ لفكر  ولذا عدم تطور المستوى بدرجة كبيرةالتدريب مما يؤدى الى  فيعتمدون على الأساليب التقليدية يالمدربين 

أداء  ومستوىعلى بعض القدرات البدنية ( P.A.L.W.Sباستخدام تدريبات الاثقال  ) برنامج تدريبي  عمل تأثير الباحثة

 .الشقلبة الأمامية على طاولة القفز

العضلية والسرعة الحركية والقدرة على تحمل الانقباض العضلي  القوةتتطلب رياضه الجمباز درجه عالية من          

  العصبي،الثابت مع قدره هائلة لدمج الحركات المختلفة في نموذج حركي واحد يعبر عن مستوى عال من التوافق العضلي 

 ( 1٤1:1٤كما يتطلب قدره هائلة من التوازن والاحساس الحركي والمرونة والرشاقة ) 

أصبح التدريب بالأثقال مكملاً أساسياً في برامج تدريب لاعبي الجمباز، حيث يساهم في تطوير القوة العضلية          

اللازمة لأداء الحركات التي تتطلب قوة انفجارية ودقة عالية مثل حركات القفز والدفع والارتكاز على اليدين. وقد أثبتت  

البحوث أن دمج تدريبات الأثقال مع التدريبات التخصصية في الجمباز يؤدي إلى تحسين الأداء البدني والمهاري، ويزيد من  

القدرة على مواجهة متطلبات التدريب والمنافسة. كما أن التدريب بالأثقال يساعد في تقليل الإصابات الناتجة عن ضعف  

 (55:17العضلي. )القوة العضلية أو اختلال التوازن  

 أهمية البحث: 
إلى  البحث  أهمية  تدريبات    ترجع  باستخدام  )برنامج  البدنية ومستوى  P.A.L.W.Sالاثقال  القدرات  على بعض   )

 .أداء الشقلبة الأمامية على طاولة القفز

 هدف البحث: 

   معرفة ( P.A.L.W.Sباستخدام تدريبات الاثقال  )تأثير برنامج تدريبي   محاولة التعرف على  الحالييستهدف البحث      

 على:  تأثيره

قوووة عضوولات  التوافق، للزراعين، الرشاقة،العضلية  للرجلين، القدرةالعضلية    )القدرةالقدرات البدنية المتمثلة في   •

 الظهر(

 .مستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين بجهاز طاولة القفز •

 فروض البحث:

)قيد البحث(  في القدرات البدنية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   .1

   لصالح القياس البعدي. على جهاز طاولة القفز أداء مهارة الشقلبة الأمامية ومستوى

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية )قيد البحث(  .2

 ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي.  

في القدرات البدنية )قيد  والتجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعدين للمجموعتين الضابطة  .3

 على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  مهارة الشقلبة الأمامية أداء  ومستوىالبحث( 

 المصطلحات الواردة في البحث: 

 Pair Ankle Leg Wrist Weights with Adjustable (P.A.L.W.Sوزان الكاحل والساق والمعصم )أ   

Strap 

البدنية      للياقة  للتعديل  قابل  حزام  مع  والمعصم  والساق  الكاحل  اوزان  من  زوج  باستخدام  للتدريب  جديدة  وسيلة  هو 

 1كغم و  0.5اختر من بين    -وتدريبات المقاومة والجري والتمارين الرياضية والجري وحقيبة الرمل تتوفر مقاسات مختلفة  

 ( ٤3)كغم لتعمل على رفع الأوزان.  ٤كغم و 5كغم و 3كغم و 2.5كغم و 2كغم و 1.5كغم و

 

 الدراسات السابقة:  
( موسى  غادة مصطفى حسين  القوة   (15)م(202٤أجرت  تدريبات  برنامج  تأثير  على  التعرف  إلى  هدفت  دراسة 

( سنة. استخدمت 1٤–13العضلية للوقاية من إصابات الانزلاق الغضروفي القطني لدى لاعبات جمباز الأيروبيك من سن )

)  الباحثة قوامها  عينة  على  التجريبي  التدريبي 20المنهج  للبرنامج  تجريبية خضعت  إلى مجموعتين؛  تقسيمهن  تم  ( لاعبة 
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العضلية  القوة  مستوى  تحسن  النتائج  أظهرت  التقليدي.  التدريب  واصلت  المقترحة، وضابطة  العضلية  والتمارين  بالأثقال 

للطرفين العلوي والسفلي وعضلات الظهر لدى اللاعبات، بالإضافة إلى دور البرنامج في تقليل فرص الإصابة بالانزلاق 

 الغضروفي القطني، وأكدت الدراسة أهمية إدخال تدريبات القوة في البرامج الوقائية للاعبات الجمباز.

دراسة تناولت تأثير تدريبات المقاومات على عناصر اللياقة  (9)م( 202٤أجرى علاء الدين حامد مصطفى ورفاقه )

على المنهج التجريبي باستخدام   الباحثةالبدنية الخاصة ومستوى أداء مهارة "هليكوبتر" لدى ناشئي جمباز الأيروبيك. اعتمد 

استمرت   بينما  التجريبية،  المجموعة  على  بالمقاومات  التدريبي  البرنامج  طبقّ  حيث  الجمباز،  ناشئي  من  مجموعتين 

المجموعة الضابطة في تدريباتها المعتادة. توصلت النتائج إلى حدوث تحسن واضح في عناصر اللياقة البدنية الخاصة مثل 

القوة العضلية والقدرة الانفجارية، إلى جانب ارتفاع مستوى الأداء المهاري لمهارة "هليكوبتر"، مما يؤكد فعالية تدريبات  

 المقاومات في تطوير الأداء البدني والمهاري للاعبي الجمباز الناشئين. 

دراسة هدفت إلى التعرف على تأثير تدريب القوة الوظيفية على مستوى   (1)م(2025أجرى إبراهيم محمود دياب )

المنهج التجريبي على عينة   الباحثةسنة(. استخدم    12–11الأداء المهاري على طاولة القفز لدى لاعبي الجمباز الناشئين )

( لاعبين تم تطبيق برنامج تدريبي يعتمد على القوة الوظيفية لفترة محددة، وتم قياس الأداء قبل وبعد التطبيق.  6مكونة من )

بينت النتائج أن البرنامج أدى إلى تحسين مستوى القوة العضلية المرتبطة بالأداء، كما انعكس ذلك في تحسن الأداء المهاري  

القوة الوظيفية ضمن برامج إعداد ناشئي الجمباز لتحقيق   على طاولة القفز. وأوصت الدراسة بضرورة الاهتمام بتدريبات 

 مستويات أفضل.

 : الدراسات الأجنبية

دراسة هدفت إلى التعرف على تأثير استخدام أوزان الكاحل والمعصم    (31)مBrown & Miller  (2020)أجرى  

(P.A.L.W.S  في تحسين القوة العضلية والتحمل العضلي لدى لاعبي الجمباز الشباب. استخدم )عينة مكونة من  ان  الباحث

( أسابيع تضمن تدريبات جمبازية  8( سنة، وتم تطبيق برنامج تدريبي مدته )15–13( لاعباً تراوحت أعمارهم بين )18)

( بين  يتراوح  الكاحل والمعصم بوزن  أوزان  إليها  القوة   1.5–0.5تقليدية مضاف  في  كبيراً  النتائج تحسناً  أظهرت  كجم(. 

الانفجارية للذراعين والساقين، بالإضافة إلى زيادة التحمل العضلي في تمارين الارتكاز والقفزات. وأكدت الدراسة على أن  

 استخدام الأوزان القابلة للتعديل يعتبر وسيلة آمنة وفعّالة لتحسين الأداء البدني والمهاري في رياضة الجمباز.

 

الأثقال   (٤0)مSmith & Johnson   (2020)أجرى   باستخدام  المقاومة  تدريبات  تأثير  تحليل  إلى  هدفت  دراسة 

سنة في الولايات المتحدة الأمريكية. استخدم    18على تحسين القوة الانفجارية للذراعين لدى لاعبي الجمباز الذكور تحت  

)الباحث من  مكونة  عينة  على  التجريبي  المنهج  )20ان  مدته  تدريبي  برنامج  تطبيق  تم  حيث  لاعباً،  تضمن 10(  أسابيع   )

القوة الانفجارية للذراعين، مما انعكس إيجاباً على   في  النتائج تحسناً معنوياً  تدريبات بالأثقال بجرعات متدرجة. وأظهرت 

إعداد   في برامج  المقاومة  تدريبات  الدراسة بضرورة دمج  الارتكاز والدفع. وأوصت  في مهارات  الحركي  الأداء  مستوى 

 لاعبي الجمباز.

 

بدراسة هدفت إلى التعرف على تأثير التدريب بالأثقال منخفض الشدة مقارنة  (38)مMartinez et al  (2021  )قام  

اعتمد  إسبانيا.  في  الإيقاعي  الجمباز  لاعبات  لدى  والكتفين  للذراعين  العضلية  القوة  تطوير  على  الشدة  عالي  بالتدريب 

(  12لاعبة(، حيث طبّق البرنامج التدريبي لمدة )  2٤ون على المنهج التجريبي باستخدام مجموعتين تجريبيتين )عدد  الباحثة

أسبوعاً. وأظهرت النتائج تفوق تدريبات الأثقال متوسطة الشدة في تحسين القوة العضلية بشكل متوازن مقارنة بالتدريبات  

 عالية الشدة التي أدت إلى إصابات عضلية طفيفة لدى بعض اللاعبات.

 

دراسة في بولندا حول تأثير دمج تدريبات الأثقال مع التدريبات    (37)مKowalski & Nowak  (2022  )أجرى  

( لاعباً ناشئاً تراوحت  15البليومترية على تحسين القوة الانفجارية والأداء المهاري للاعبي الجمباز الشباب. شملت العينة )

البرنامج لمدة )  16–1٤أعمارهم بين   القوة الانفجارية  8سنة، وتم تطبيق  النتائج وجود تحسن كبير في  ( أسابيع. أظهرت 

 للذراعين والساقين، بالإضافة إلى ارتفاع مستوى الأداء في مهارات العجلة على اليدين والقفزات الأمامية.
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 الاستفادة من الدراسات المرجعية:
 تحديد المنهج المستخدم والملائم لطبيعة البحث. -

 تحديد العينة التي تتناسب مع طبيعة البحث. -

 تحديد أدوات جمع البيانات. -

 تصميم البرنامج التدريبي الملائم لعينة البحث. -

 الاستفادة من نتائج الدراسات السابقة في دعم وتفسير نتائج هذه الدراسة -

 

  البحث:منهج 

الموونهج التجريبووي وذلووك باسووتخدام  الباحثووةوفقاً لطبيعة مشكلة البحث وتحقيقاً لأهدافه واختباراً لفروضه فقد اسووتخدمت        

لووك بمووا يتناسووب مووع طبيعووة ذو لهموواالقيوواس القبلووي والبعوودي  وضووابطه بأسوولوب تجربيهعلى مجموعتين  التصميم التجريبي  

 البحث.

 مجتمع البحث:

 م2025/  2024التربية الرياضية للعام الجامعي  الجمباز بكليةتخصص يتمثل مجتمع البحث في طلاب         

 عينة البحث:  

الدراسووي  للعامبكلية التربية الرياضية  الجمبازباختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب تخصص   الباحثة  تقام       

طالبووات  (10)سووحب عينووة عشوووائية  وتوومالجمبوواز ممارسين رياضة ، ةطالبة ( 36م وقد بلغ حجم العينة ) 2025/   202٤

بووذلك أصووبحت عينووة  الالتووزام واسووتبعاد طالبتووان لعوودم   وتمطالبة    (26الأساسية )اصبحت عينة البحث    واستطلاعية    كعينة

 .طالبة ( 12)ضابطة  ومجموعةطالبة  ( 12تجربيه )تم تقسيمهم الى مجموعتين مجموعة طالبة  2٤البحث 

 

 اعتداليا:توزيع أفراد العينة توزيعاً  

معوودلات  التاليووة:بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحووث الأساسووية فووي ضوووء المتغيوورات   الباحثةت  قام

البحووث  القفووز قيوودأداء الشقلبة الأمامية على طاولة    ومستوىبعض القدرات البدنية    ومستوىالسن "    الوزن،  الطول،النمو "  

 .ذلك( يوضحان 1وجدول )

 

 ( 1جدول )

 ( 34)ن =        توصيف العينة في المتغيرات الأساسية قيد البحث                         

 وحدة القياس  المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء  الوسيط 

ت  
لا

عد
م

مو
الن

 
 0.37- 160.00 1.02 159.47 سم الطول 

 1.49- 59.00 1.24 58.74 كجم الوزن 

 0.05 20.00 0.76 19.97 سنة السن 

ت البدنية 
را

المتغي
 0.25 4.00 0.50 4.44 متر  القدرة العضلية )ز(  

 1.47 160.00 6.41 164.00 سم القدرة العضلية )ر( 

 0.05 9.00 0.80 8.97 ثانية  الرشاقة 

 1.12- 4.00 0.45 3.74 ثانية  التوافق

 0.79 7.00 0.56 7.44 ثانية  السرعة 

 0.38 6.00 0.50 6.41 درجة  المستوى المهارى

( جدول  من  الالتواء  1يتضح  معامل  قيم  أن  والمتغيرات    في(  النمو  معدلات  من  قيدكل  لعينة    الأساسية  البحث 

مما يعطى دلالة مباشرة  تلك المتغيرات    الطالبات في( مما يشير إلى اعتدالية توزيع  3-،    3البحث ككل انحصرت ما بين )+ 

 .على خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية

في القدرات البدنية )قيد البحث( ومستوى أداء   والتجريبيةجراء التكافؤ بين المجموعتين الضابطة  إة بثوقد قامت الباح       

 البحث في المتغيرات  قيد البحث  مجموعتيمهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز ذلك للتأكد من تكافؤ 
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 ( 2جدول)

 البدنية قيد البحث والقدراتو الضابطة في متغيرات النمو  التجريبيةالبحث  مجموعتيتكافؤ 

 ( 12=2=ن1)ن  أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز ومستوى    

وحدة   المتغيرات 

 القياس 

متوسط  المجموعة الضابطة   التجريبيةالمجموعة 

 الفروق  

 قمة ت 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.5 0.1 1.09 159.5 1.08 159.4 سم الطول 

 0.44 0.09 1.44 58.67 1.38 58.58 كجم الوزن 

 0.39 0.09- 0.79 20.08 0.72 20.17 سنة السن

القدرة  

 العضلية )ز( 

 0.35 0.08 0.52 4.5 0.51 4.42 متر

القدرة  

 العضلية )ر( 

 0.5 0.22- 5.73 163.58 5.64 163.8 سم

 0.35 0.08- 0.51 10.42 0.52 10.5 ثانية الرشاقة 

 0.1 0.25 0.39 3.83 0.51 3.58 ثانية التوافق 

 0.38 0.08- 0.67 7.42 0.67 7.5 ثانية السرعة

مستوى الأداء  

 المهارى 

 0.02 0.41 0.51 6.58 0.39 6.17 درجة

 2.034 (t)( القيمة الجدولية 0.05عند مستوى دلالة )

  في المتغيرات   والضابطة  التجريبيةالبحث    مجموعتي(عدم وجود فروق دالة إحصائية بين  2يتضح من الجدول رقم )       

 المجموعتين.  تكافؤقيد البحث مما يشير الى 

 

 : البياناتأدوات ووسائل جمع 

 ما يلي:جمع بيانات البحث  في الباحثةاستخدمت      

 المستخدمة:الاجهزة والادوات  -أ 

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول. •

   ميزان طبي لقياس الوزن. •

 شريط قياس.   •

 ساعات إيقاف.  •

 مقاعد سويدية. •

 مساطر مدرجة من كلا الجانبين.  •

 طباشير.  •

 مقعد سويدى  •

 كرة طبية  •

   كاميرات فيديو للتسجيل. •

 الكرة السوسرية •

 البيانات: أدوات جمع  -ب 

 (  2استمارة استطلاع رأي الخبراء في تحديد العناصر البدنية الخاصة بالبحث ملحق رقم ) •

 ( 3استمارة استطلاع رأي الخبراء في تحديد الاختبارات البدنية الخاصة بالبحث ملحق رقم ) •

الوحدة   • زمن  و  التدريبية  الوحدات  وعدد  البرنامج  لتنفيذ  الزمنية  الفترة  لتحديد  الخبراء  رأى  استطلاع  استمارة 

 ( 7اليومية. ملحق رقم )

 (  6استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى لمهارة الشقلبة الأمامية على حصان القفز ملحق رقم ) •

 (  5رقم ) البحث( ملحقبنتائج الاختبارات )قيد  الطالبات الخاصةاستمارة تسجيل بيانات  •
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   البحث:الاختبارات قيد 

 . دفع الكرة الطبية لقياس القدرة العضلية للزراعين  اختبار •

 . لقياس القدرة العضلية للرجلين اختبار الوثب العريض •

  الرشاقة.اختبار بارو لقياس  •

 التوافق.اختبار الدوائر الرقمية لقياس  •

 ( 15()1٤()11()6()٤) السرعة.لقياس متر  50اختبار العدو   •

 ( 3جدول رقم ) 

 10النسب المئوية لأراء السادة الخبراء حول المتغيرات البدنية الخاصة )قيد البحث (  ن=         

 النسبة المئوية لكل عنصر  العناصر البدنية الخاصة حسب أهميتها

 % 90 القدرة

 % 70 القوة المميزة بالسرعة

 % 90 الرشاقة 

 % 20 التحمل

 % 0 التنفسي الدوريالجلد 

 % 90 القوة العضلية للذراعين 

 % 90 التوافق

المتغيرات    اختيارفي    الباحثة  ارتضتقد  لخاصة المختارة من قبل الخبراء و ( أهم المتغيرات البدنية ا3يوضح جدول )        

  -( فيما فوق و هي : %90البدنية الخاصة الى حققت نسبة )

 السرعة.  •

 الرشاقة.  •

 التوافق. •

 القدرة •

الاختبارات             أنسب  الخبراء حول  السادة  تم عمل استمارة لاستطلاع رأي   ، الخاصة  البدنية  المتغيرات  وبعد تحديد 

المتغيرات ملحق رقم ) تقيس هذه  السادة  ٤( والجدول رقم )3التي  المئوية لأراء  النسب  الاختبارات  ( يوضح  في  الخبراء 

 البدنية. 
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 ( 4جدول رقم ) 

 قيد البحث( رات التي تقيس العناصر البدنية )النسب المئوية لأراء السادة الخبراء في أهم الاختبا

 النسبة المئوية  الاختبارات العناصر البدنية 

 

 السرعة 

 

 

 

 % 0 اختبار نلسون للسرعة. 

 % 30 م من البدء العالي .30اختبار العدو 

 % 0 اختبار نلسون لقياس زمن الرجع.

 % 90 العالي متر من البدء 50اختبار العدو 

 الرشاقة 

 % 100 اختبار الجري الزجزاجى بطريقة بارو.

 % 30 ( 9×٤)سباق المكعبات  المكوكياختبار الجري 

 % 0 اختبار الوثبة الرباعية 

 % 0 اختبار الخطوة الجانبية

 التوافق

 % ٤0 اختبار نط الحبل.

 % 30 . &على شكل  الجرياختبار 

 % 100 الدوائر المرقمة.  اختبار

  القوة العضلية 

 % 90 اختبار دفع كرة طبية باليدين.

 % 20 ث.10اختبار ثنى و مد مفصل المرفق بثقل لمدة 

 % 30 بالدينامو ميتر اختبار قوة القبضة 

 % 70 اختبار قوة عضلات الرجلين والظهر)الديانوميتر(. 

 % 100 المعدل(. لأعلى)الشد  اختبار القوة العضلية للذراعين

 % 50 (. اختبار القفز العمودي من الثبات )لسارجنت

 % 100 اختبار الوثب العرض.

 % 70 اختبار قوة عضلات الذراعين )الديانوميتر(. 

     ( الجدول رقم  لقياس ٤ويتضح من  المناسبة  البدنية  الاختبارات  أنسب  في تحديد  الخبراء  السادة  المئوية لأراء  النسب   )

 %( فيما فوق.   80حققت نسبة ) التي الاختبارات الباحثة ارتضت الخاصة، وقدالمتغيرات البدنية 

 مهارى قياس المستوي ال    

خلال ثلاث أعضاء هيئة تدريس بكلية التربية الرياضية  للجمباز من الدوليتم قياس المستوي الرقمي وفقا للقانون  -

الدرجة الكلية للمهارى مرفق   وهيدرجة لقياس مستوى الأداء المهارى  15تم تحديد  وقدبنات بجامعة الزقازيق 

 ( 27رقم )

 

 ات البدنية المستخدمة قيد البحث:المعاملات العلمية للاختبار
 الصدق:   

وهم    الباحثةاستخدمت   - مميزة  عينة  على  التمايز  المشتركات صدق  )  الطالبات  وعددهن  الرياضية  (  10بالفرق 

الغير مميزة فهي وقوامها )طالبة   العينة  أما  الاختبارات  طالبة  (  10ه  في  بينهما  الفروق  تم حساب دلالة  ة، وقد 

 .  ( يوضح ذلك6المستخدمة قيد البحث، وجدول )
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 ( 5جدول )

 10=   2= ن 1معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث          ن                                         

 الأختبارات البدنية 

 وحدة 
 قيمة المجموعـة الغير مميزة  المجموعـة المميزة

 )ت( 
 ع م ع م

 7.04 0.24 6.15 0.52 4.40 متر  القدرة العضلية )ز( 

 5.81 3.55 168.80 2.58 162.00 سم القدرة العضلية )ر( 

 8.27 0.52 7.40 0.48 8.70 ثانية  الرشاقة 

 8.99 0.35 2.80 0.42 3.80 ثانية  التوافق

 5.14 0.16 6.95 0.32 7.90 ثانية  السرعة 

 9.25 0.82 13.30 0.53 6.50 درجة  مستوى الأداء المهارى 

 1.734( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )  

  لمجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزةبين ا  0.05( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى  5يتضح من الجدول )       

 ، مما يدل على أن الاختبارات على درجة مقبولة من الصدق. المجموعة المميزةفي للاختبارات قيد البحث وفى اتجاه 

 الثبات:  -2

على عينة  Test - Retestتم حساب ثبات الاختبارات البدنية المختارة بطريقة تطبيق الاختبارات وإعادة تطبيقها

   ( يوضح ذلك.5، والجدول رقم )معامل الارتباطلحساب وذلك ة طالبة ( 10البحث الاستطلاعية وقوامها )

 

 ( 6جدول )

 ( 10معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للمتغيرات البدنية المستخدمة قيد البحث )ن = 

 المتغيرات البدنية

 وحدة 

 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة

 )ر( 
 ع م ع م

 0.87 0.32 6.10 0.24 6.15 متر  القدرة العضلية )ز( 

 0.91 3.71 168.30 3.55 168.80 سم القدرة العضلية )ر( 

 0.82 0.53 7.50 0.52 7.40 ثانية  الرشاقة 

 0.90 0.35 2.75 0.35 2.80 ثانية  التوافق

 0.82 0.26 7.11 0.16 6.95 ثانية  السرعة 

 0.86 0.74 13.10 0.82 13.30 درجة  مستوى الأداء المهارى 

 (  0.632( = ) 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )   

          ( رقم  جدول  من  )6يتضح  مستوى  عند  إحصائيا  دالة  الارتباط  معامل  قيمة  أن  أن  0.05(  إلى  يشير  ومما   )

 الاختبارات المستخدمة على درجة مقبولة من الثبات. 

 

 البحث:خطوات تنفيذ 
 : خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي

 بتنفيذ البرنامج التدريبي على النحو التالي: و  الباحثةقامت 
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 الدراسة الاستطلاعية الاولى:
الووى   يوووم الخموويس    202٤/  10 /13أجريت الدراسة الاستطلاعية الاولووى فووي الفتوورة موون يوووم الأحوود الموافووق      

 : الى وهدفتخارج عينة البحث الأساسية  ومنم   على عينة ممثلة لمجتمع البحث 202٤ / 10 / 17الموافق 

 . .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة1

والتــي أســفرت نتــائج تلــ  .تحديد الشدة والتكرارات وفترات الراحة والزمن المستغرق للوحوودات التدريبيووة المناسووبة 2

 عن:الدراسة 

 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة. .1

عدد التكرارات لكل تمرين ولكل مجموعة وفترات الراحة المناسبة والووزمن المسووتغرق للوحوودات ومعرفة الشدات   .2

 التدريبية.

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
الموافووق   السووبتهدفت تلك الدراسة لأجراء المعاملات العلمية على الاختبارات القدرات البدنيووة فووي الفتوورة موون       

خووارج  وموونمجتمع البحث  طالبات من( 10عينة قوامها ) م على22/10/202٤الموافق      إلى الثلاثاء  م  202٤  /  10  /19

 . الأساسيةعينة البحث 

 القياسات القبلية للمجموعة قيد البحث: 

أجريت القياسات القبلية على مجموعة البحث على القدرات البدنية والمستوى المهارى لأفراد العينووة )قيوود البحووث( 

 . م10/202٤/  2٤ الخميسم حتى 10/202٤/  23الموافق   الأربعوذلك يوم 

 

  : البحث للعينة قيد  المقترح التدريبي البرنامجتنفيذ  ثانيا:
 :   البرنامج التدريبي

 الأسس التي تم مراعاتها أثناء وضع البرنامج 

 عند وضع برنامجه على مراعاة الأسس التالية:  الباحثةحرصت  •

 ملائمة محتوى البرنامج لمستوى عينة البحث. •

 إمكانية توفير الأدوات المستخدمة في تنفيذ البرنامج.  •

 مرونة البرنامج ومناسبته للتطبيق العملي. •

 مراعاة ترتيب التمرينات بطريقة تساعد على تتابع العمل العضلي بين المجموعات العضلية •

 للطرف العلوي المستخدمة في الرمي. •

 مراعاة ترتيب التمرينات بطريقة تساعد على الاقتصاد في الوقت أثناء الانتقال من تمرين لأخر.  •

 

تنفيذ   التدريبي    البرنامج:خطة  البرنامج  )  للعينةتم تطبيق  لمدة  البحث  أسابيع  8قيد  يوم  (  الموافق   السبتوذلك من 

يوم  26/10/202٤ حتى  البدنية  202٤/ 21/12الموافق    السبتم  القدرات  )اختبارات  على  القياسات  تلك  واشتملت  م 

 ومستوى الأداء لمهارة الشقلبة الأمامية(. 

جزء الإحماء الى،  د  90  التدريبة، وقسم زمن الوحدة  أفراد عينة البحث  علىتدريبية من كل أسبوع    وحدات  3بواقع            

 .تدربيهوحدة  36بذلك تصبح الفترة الكلية للبرنامج  د، و10التهدئة  د، الجزء70 الرئيسي د، الجزء10

 .الى المجموعة التجريبيةتدريبات نفسه ما عدا إضافة  التدريبيحيث خضعت المجموعتين لنفس البرنامج         

 البعدية:  ثالثاً القياسات
يوم    الباحثة   ت قام  من  وذلك  البعدية  القياسات  يوم  202٤/ 12/ 22الموافق    الأحد بإجراء  حتى  الموافق    الاثنين م 

   .  القبلية نفس ظروف وإجراءات القياسات    في أن تتم القياسات    الباحثة   ي وقد راع   م، 202٤/ 12/ 23

 

   البحث: فيالمعالجات الإحصائية المستخدمة 

الأساليب    الباحثة  تقام من  لكل  وتفسيرها  النتائج  استخراج  مع  إحصائياً  وتحليلها  وجدولتها  البيانات  بإعداد 

  ويتنياختبار مان    الارتباط،معامل    الالتواء،معامل    المعياري،الانحراف    الوسيط،  الحسابي،المتوسط    التالية: الإحصائية  

Test The Man – Whitney   ( . 0,05وذلك عند مستوى دلالة ) التغير،اللابارومترى ، اختبار "ت" ، نسبة 
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 النتائج:عرض ومناقشة 

  الأول: عرض نتائج الفرض 

   على:والذي ينص           

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية )قيد البحث(  

 ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي.   

 ( 7جدول)

   المستوى المهارى فيللمجموعة التجريبية   والبعدي القبليدلالة الفروق بين متوسطات القياسين        

 ( 12)ن =            قيد البحث                            

وحدة   المتغيرات

 القياس 

متوسط  البعدي القياس  القبلي القياس 

 الفروق 

 قمة ت 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

القدرة 

 العضلية )ز(

 5.29 2.67 0.39 7.17 0.52 4.50 متر 

القدرة 

 العضلية )ر(

 4.41 19.25 4.02 183.00 5.64 163.75 سم

 9.15 2.25- 0.25 8.17 0.51 10.42 ثانية  الرشاقة 

 5.94 0.96 0.40 4.79 0.39 3.83 ثانية  التوافق

 3.75 1.85- 0.56 5.56 0.67 7.42 ثانية  السرعة 

مستوى الأداء  

 المهارى

 6.16 6.83 0.51 13.42 0.51 6.58 درجة 

 1,763( = 0,05( ومستوى دلالة ) 12قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )    

       ( القياس  7يتضح من جدول  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  التجريبية    البعديوالقياس    القبلي( وجود    في للمجموعة 

 . (0.05حيث أن قيمة احتمالية الخطأ دالة عند مستوى دلالة ) البعديقيد البحث ولصالح القياس المستوى المهارى 

  الثاني:عرض نتائج الفرض 

 :   والذي ينص على        

   توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية )قيد البحث(    

 ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي.   
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 ( 8جدول )

 الضابطة القياسين القبلي والبعدي للمجموعة دلالة الفروق بين متوسطات 

 ( 12=  1)ن      قيد البحث المهارىالمستوى  في            

وحدة   المتغيرات

 القياس 

متوسط  البعدي القياس  القبلي القياس 

 الفروق 

 قمة ت 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

القدرة العضلية  

 )ز(

 2.54 0.58 0.64 5.00 0.51 4.42 متر 

القدرة العضلية  

 )ر(

 2.50 2.25 5.61 165.83 5.73 163.58 سم

 8.34 1.50- 0.37 9.00 0.52 10.50 ثانية  الرشاقة 

 2.45 0.20- 0.52 3.38 0.51 3.58 ثانية  التوافق

 2.01 0.59- 0.60 6.91 0.67 7.50 ثانية  السرعة 

مستوى الأداء  

 المهارى

 3.89 1.50 0.49 7.67 0.39 6.17 درجة 

 1,763( = 0,05( ومستوى دلالة ) 14قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )    

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة 8يتضح من جدول )    

المستوى    فيالضابطة   وكذلك  البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  سباق    المهارىجميع  الطويلفي  المجموعة    الوثب  ولصالح 

 . (0.05حيث أن قيمة احتمالية الخطأ دالة عند مستوى دلالة ) التجريبية

 عرض نتائج الفرض الثالث: 

 والذي ينص على:      

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعدين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القدرات البدنية )قيد البحث(  

 مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.    أداء ومستوى

 ( 9جدول )

 والضابطة دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية 

 ( 12=2= ن 1قيد البحث      )ن المهارىفي المستوى             

وحدة   المتغيرات 

 القياس 

متوسط   التجريبية  المجموعة المجموعة الضابطة 

 الفروق 

 قمة ت 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

القدرة العضلية  

 )ز( 

 5.78 2.17 0.39 7.17 0.64 5.00 متر

القدرة العضلية  

 )ر( 

 5.38 17.17 4.02 183.00 5.61 165.83 سم

 7.63 0.83- 0.25 8.17 0.37 9.00 ثانية  الرشاقة 

 8.64 1.41 0.40 4.79 0.52 3.38 ثانية  التوافق 

 8.19 1.35- 0.56 5.56 0.60 6.91 ثانية  السرعة 

مستوى الأداء  

 المهارى

 5.51 5.75 0.51 13.42 0.49 7.67 درجة 

 1,763( = 0,05( ومستوى دلالة )14قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

       ( جدول  من  والمجموعة 7يتضح  التجريبية  للمجموعة  البعديين  القياسيين  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   )

المستوى   وكذلك  البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  جميع  في  قيمة  المهارى  الضابطة  أن  حيث  التجريبية  المجموعة  ولصالح 

 . (0.05احتمالية الخطأ دالة عند مستوى دلالة )
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 النتائج:مناقشة 

 الأول:مناقشة نتائج الفرض 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات  (7يشير جدول رقم )  

 .  البعدي.البدنية )قيد البحث( ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح القياس 

( الخاصة بدلالة الفروق بووين متوسووطي القياسووين القبلووي والبعوودي للمجموعووة 10أظهرت نتائج الدراسة في جدول ) 

القدرات البدنية )قيوود البحووث( ومسووتوى أداء مهووارة ( في  0.05الضابطة بأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي )

حيووث يتضووح موون جوودول )   التجريبية)قيد البحث( لصالح القياس البعدي للمجموعة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز  

في القدرات البدنية لمتوسطات القياسات العدية   التجريبية( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القبلي والبعدي للمجموعة 7

)قيوود البحووث( لصووالح القيوواس البعوودي للمجموعووة )قيد البحث( ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفووز  

    .التجريبية)قيد البحث( لصالح القياس البعدي للمجموعة  التجريبية

باسووتخدام تووأثير برنووامج توودريبي وجود فووروق ذات دلالووة إحصووائية بووين القياسووين القبلووي والبعوودي فووي   الباحثةوتعزى        

)قيد البحووث( على بعض القدرات البدنية و مستوى أداء الشقلبة الأمامية على طاولة القفز  (  P.A.L.W.Sتدريبات الاثقال  )

باسووتخدام البرنووامج التوودريبي  البدنية بالمجموعووة التجريبيووة فووي  اتجوواه القيوواس البعوودي إلووى    بعض القدراتوتحسن مستوى  

قوود أثوورت تووأثير فعووال علووى (  P.A.L.W.Sباستخدام توودريبات الاثقووال  )البرامج  أن    و،  (  P.A.L.W.Sتدريبات الاثقال  )

المتغيوورات البدنيووة ممووا أدى  إلووى تحسوون بعووض  فووي    بعض القدرات البدنية و مستوى أداء الشقلبة الأمامية على طاولة القفز

 مستوى الأداء المهارى قيد البحث. 

( من أن لاعب الجمباز حتى يصل إلى المستوى المنشود في رياضته لابد من 2003) محمد إبراهيم شحاتة "ويتفق"         

التدريب علي العديد من البرامج التدريبية المقننة علي أسس علمية بهدف إمداد اللاعبين بالقدرات البدنيووة الخاصووة برياضووة 

 (   12:63الجمباز.)

تأثير برنامج الى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام    الجمبازالمهارى للاعبي  التطور  ( أن    6يتضح من جدول )

)تدريبي   الاثقال   تدريبات  على (  P.A.L.W.Sباستخدام  الأمامية  الشقلبة  أداء  مستوى  و  البدنية  القدرات  بعض  على 

ذلك   الباحثة  وترجعبشكل عام لدى أفراد العينة التجريبية    بعض القدرات البدنيةوالذى أثر ايجابياً على مستوى    طاولة القفز

القدرات البدنية و  هذا التحسن في مستوى    الباحثة  وتعزو   ،   بعض القدرات البدنية  لأهمية والتي أثرت إيجابياً على مستوى  

باستخدام تدريبات الاثقال   برنامج تدريبي  تأثير  إلى عمليات الدمج بين تدريبات القوة والسرعة من خلال    المستوى المهارى  

(P.A.L.W.S ) لعينة البحث التجريبية .  على بعض القدرات البدنية و مستوى أداء الشقلبة الأمامية على طاولة القفز 

( أن الإعداد البدني يعتبر من أهم مقومات النجاح فووي أداء 2009") علي فهمي البي  ،عماد الدين العباســييؤكد "  

مهارات الأنشطة الحركية حيث يهدف إلى تطوير إمكانية الفرد الرياضي وظيفياً ونفسياً ويحسن من مسووتوى قدراتووه البدنيووة 

 (   86: 7) العالية.والحركية لمواجهة متطلبات التقدم السريع والهائل لإمكانية الوصول إلى المستويات 

باستخدام تدريبات  تأثير برنامج تدريبي    باستخدامالمتبع    التدريبيالبرنامج  ظهور تلك النتائج إلى أن    الباحثة  ويعزي          

( القفز(  P.A.L.W.Sالاثقال  الأمامية على طاولة  الشقلبة  أداء  البدنية و مستوى  القدرات  في    وبالتالي،  على بعض  ساعد 

 للاعبين. مهارىالتطوير المستوى 

اختيووار التمرينووات وفقوواً لأسوولوب العموول العضوولي والوسووائل أن    1999  "بسطويسووى بسطويسووى"ذلك يتفق مع  يتفق           

التدريبية المستخدمة "الأثقال المضافة والأستيك المطاطي والكرات الطبية وغيره" والتي حسنت القدرات البدنية والمسووتوى 

الرقمي، وهذا يؤكد بأن استخدام التمرينات النوعية داخل العملية التدريبية يمكوون أن يكووون لووه أثووراً بالغوواً فووي تحسووين الأداء 

 (. 7٤:1المهاري )

تووأثيرا إيجابيووا    التجريبيووةظهور تلك النتائج إلى أن عملية التدريب المتبعة قد أثوورت علووى المجموعووة    الباحثةعزي  تو        

  اكتسووابوسائل التوودريب الحديثووة التووي سوواعدت بوودورها فووي    لاستخدامو ذلك    الجمباز    للاعباتالمستوى المهارى  تحسن  في

على تطوووير  المستمرةكما ساعدت التمرينات ،اللاعبين العناصر البدنية الخاصة و كسر الملل الناتج عن التدريبات التقليدية  

أن اللياقة البدنية العامة هي مقدرة يتسووم بهووا الرياضووي تووتمكن   جديد و يتفق ذلك مع    رقميأنجاز مستوى    بالتيالأداء و    قوة
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من خلالها أجهزته الفسيولوجية وأعضاء جسمه من القيام بوظائفها بكفاءة وفاعليووة بصووورة شوواملة ومتزنووة خوولال ممارسووة 

 (28: 5أنشطة بدنية أو رياضية عامة )

 وبذل  يتحقق الفرض الأول 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية )قيد البحث(  " 

 ". ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي 

 

  الثاني:مناقشة نتائج الفرض 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  ( 8شير جدول رقم ) ي 

 . القدرات البدنية )قيد البحث( ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي

        ( الجدول  القياسات  8يتضح من  تقدم  البدنية  في    الضابطة للمجموعة    القبلية  البعدية عن (  الأداء   ومستوىالمتغيرات 

 البحث. قيدلمهارة الشقلبة الأمامية 

الدراسة في جدول )   للمجموعة 8أظهرت نتائج  القبلي والبعدي  القياسين  الخاصة بدلالة الفروق بين متوسطي   )

في القدرات البدنية )قيد البحث( ومستوى  ( في بعض   0.05الضابطة بأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي )

( 8حيث يتضح من جدول )    الضابطةلصالح القياس البعدي للمجموعة    أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز

الضابطة   للمجموعة  والبعدي  القبلي  في  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  أداء وجود  ومستوى  البحث(  )قيد  البدنية  القدرات  في 

)قيد البحث( لصالح    الضابطة)قيد البحث( لصالح القياس البعدي للمجموعة  مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز  

 .الضابطةالقياس البعدي للمجموعة 

القوودرات البدنيووة )قيوود البحووث( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسووين القبلووي والبعوودي فووي   الباحثةوتعزى  

 الضووابطة ولصووالح القيوواس البعوودي إلووى  بطالبووات المجموعووةومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولووة القفووز  

برنامج تدريبي لابد وأن يووؤدي إلووى تحسوون استخدام أن  والتدريب على المهارة ،  أساليبمستخدما طرق والتقليدي البرنامج  

تكوورار الأداء ة وموون هنووا اكتسووب لاعبووي المجموعووة التغير هو الفيصل بين تقدم البرنامج. وكذلك   قيمةمستوى الأداء إلا أن  

الضابطة القدرة على أداء الاختبارات بصورة جيدة وتحقيق هذا المستوى من التحسن كمووا أن شوورح طريقووة الأداء لهووم أثوور 

 الضابطة.  والبدني المجموعةتأثيرا ايجابياً بتحسن مستوى الأداء المهارى 

للمجموعووة الضووابطة الووى البرنووامج التقليوودي المتبووع و لكوون   البدنيووةلقدرات  بعض االتحسن الحادث ل  الباحثةتعزى  

علــى ( و"2008) هبــة ســعد"وهووذا يتفووق مووع "التقليدية الحديثووة ، والأدواتنسعى دائما لتحقيق الأفضل باستخدام الأساليب 

( أن إستراتيجية تدريب الجمباز بالطريقة التقليدية تحقق الهدف من التدريب سواء في تنميووة القوودرات البدنيووة 2002)  البنا"

أو تطوير المهارات الحركية ولكن بنسبة أقل من استخدام الأساليب التي تدخل فيها الأدوات المساعدة والتمرينووات المتنوعووة 

 (3:19)والتشكيلات.

وهذا يتفق مع كل الدراسات السابقة على أن المجموعة الضووابطة قوود حوودث فيهووا التقوودم نتيجووة لدسوولوب التقليوودي 

جميع الدراسات السووابقة دلالووة إحصووائية لنتووائج المجموعووة الضووابطة فووي المتغيوورات ، أي أن   كدتالمتبع في التدريب وقد أ

ومما سبق الأسلوب التقليدي في التدريب يعطى نتائج إيجابية أيضا ولكن بنسبة أقل من المجموعة التجريبية في المتغيرات ، 

توجد فروق ذات دلالة إحصــائية بــين القياســين القبلــي والبعــدي نجد أن الفرض الثاني للبحث قد تحقق والذي ينص علي " 

للمجموعة الضابطة في القدرات البدنيــة )قيــد البحــث( ومســتوى أداء مهــارة الشــقلبة الأماميــة علــى جهــاز طاولــة القفــز 

 "  لصالح القياس البعدي.

 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعدين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  (  9يشير جدول رقم )       

البحث(   )قيد  البدنية  البعدي    ومستوىالقدرات  القياس  لصالح  القفز  طاولة  جهاز  على  الأمامية  الشقلبة  مهارة  أداء 

 التجريبية.  للمجموعة 

( الجدول  من  اختبارات  9يتضح  في  التجريبية  للمجموعة  القبلية  عن  البعدية  القياسات  تقدم  البدنية (  المتغيرات 

 قيد البحث. الأداء لمهارة الشقلبة الأمامية  ومستوى

( الخاصة بدلالة الفروق بين متوسطي القياسووين البعووديين للمجموووعتين التجريبيووة 9أظهرت نتائج الدراسة في جدول )       

( في المسووتوى المهووارى )قيوود البحووث( لصووالح القيوواس 0.05والضابطة بأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي )
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البعدي للمجموعة التجريبية حيث يتضح من جدول ) ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين المجموعتين 

)قيوود في القدرات البدنية )قيد البحث( ومستوى أداء مهووارة الشووقلبة الأماميووة علووى جهوواز طاولووة القفووز  التجريبية والضابطة  

 البحث( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

في القدرات البدنية )قيد البحث( ومسووتوى أداء مهووارة الشووقلبة الأماميووة علووى جهوواز طاولووة هذا التقدم    الباحثةوتعزي          

الذى كان لها  تأثير إيجابي للمجموعة التجريبية أكثر من البرنامج المتبووع )التقليوودي( الووذي تووم تنفيووذه علووى المجموعووة القفز  

موون  التجريبيووةالمطبق علووى المجموعووة (   P.A.L.W.Sباستخدام تدريبات الاثقال  )  التدريبيالضابطة، حيث أن البرنامج  

في القدرات البدنية )قيد البحث( ومستوى أداء مهارة الشووقلبة الأماميووة علووى جهوواز   والذي أدي بدوره على تنميه  الباحثةقبل  

باسووتخدام توودريبات الاثقووال   التوودريبيالبرنووامج ممووا أدى إلووى تحسوون و تطوووير الأداء المهووارى حيووث آن طاولووة القفووز 

(P.A.L.W.S  )     الووى  تطبيقهالحديثة و  التدريبةالبرنامج التقليدي و اكثر فائدة و استخدم العديد من الأدوات من  متعه أكثر

، و المهووارى  البدنيبشكل دقيق اعطى الكثير من الركائز الواضحة في تطوير و تحسين المستوى   الرياضيمبادئ التدريب  

وأيضا كان لها تأثيرا ايجابياً على قوودره تقنووين الحموول أثنوواء التوودريب وإضووفاء روح المتعووة والاسووتمتاع عنوود الأداء بالنسووبة 

للاعبين وتوفير الكثير من الوقت والمجهود أثناء عمليه التدريب مما أدى إلى قدره اللاعبين على أداء المهارة بصورة عالية 

 في الانسيابية و الاتزان و التوافق  ، وبالتالي تحسنت نواتج الأداء المهارى للمجموعة التجريبية قيوود البحووث بصووورة جيوودة.

علووى وتوودريبات الاثقووال  ( P.A.L.W.Sباستخدام توودريبات الاثقووال  )تأثير برنامج تدريبي ذلك التحسن إلى   الباحثةوترجع  

 .أداء الشقلبة الأمامية على طاولة القفز ومستوىبعض القدرات البدنية 

 والتوصيات:الاستنتاجات 

 : الاستنتاجات
مووا أظهرتووه نتووائج   واسووتنادا إلووى  الباحثووةفي ضوء أهداف البحث وفروضه والمعالجات الإحصائية التووي اسووتخدمها  

  التالية:إلى الاستنتاجات   الباحثةالبحث توصل 

ــدريبي  -1 ــامج ت ــأثير برن ــال  )ت ــدريبات الاثق ــتخدام ت ــة  ( P.A.L.W.Sباس ــدرات البدني ــض الق ــى بع ــات للعل طالب

 .قيد البحث على طاولة القفز

علـــى مســـتوى أداء الشـــقلبة ( P.A.L.W.Sباســـتخدام تـــدريبات الاثقـــال  )تـــأثير برنـــامج تـــدريبي أثـــر  -2

 البحث.  قيد  الأمامية على طاولة القفز

 التوصيات:
 يلي:بما  الباحثةفي حدود مجتمع البحث والعينة المختارة وفى ضوء أهداف البحث وفروضه ومن خلال النتائج يوصى    

  .البرنامج المقترح  الحديثة داخلالأساليب الحديثة والطرق  لمعرفة   التقنيات الحديثةاستخدام  -1

 . مهاراتالمع أسلوب أداء  تتشابهبحيث   الخاصة القدرات البدنيةاستخدام التمرينات المختلفة لتنمية  -2

مــن بدايــة الممارســة حتــى  للاعبــينإجــراء بحــوا مماثلــة تطبــق علــى جميــع المراحــل الســنية الاخــرى  -3

   البطولة.مرحلة 

وتــوفير كافــة الإمكانــات اللازمــة  الجمبــاز للاعبــيتوعيــة المــدربين واللاعبــين بأهميــة تخطــيط التــدريب  -4

 التدريبي.لتنفيذ البرنامج 

 فــيلأهميتهــا  التــدريبيللاعبــين داخــل البرنــامج المركبــة  والقــوة والرشــاقةالســرعة الاهتمــام بتمرينــات  -5

 . اليوميعبئ التدريب   لاعبين يتحملواتكوين  

 .سنية مختلفة ولمراحلأنشطة رياضية أخرى   فيالتقنيات الحديثة  إجراء بحوا مماثلة تستخدم   -6
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https://www.amazon.eg/%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%85-%D9%88%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%88%D9%85%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9/dp/B0C8TF2CDV/ref=zg_bs_g_21858431031_sccl_12/257-8202280-6138150?th=1&psc
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 ص ـالملخ

  ومستوىعلى بعض القدرات البدنية ( P.A.L.W.S) باستخدام تدريبات الاثقال تأثير برنامج 

 أداء الشقلبة الأمامية على طاولة القفز
   د.نسمة أحمد أمين ابراهيمم.                                                                                                         

  التمريناتنظريات وتطبيقات  بقسم مدرس

 الحركى والتعبير والجمباز                                                                                                     

 بنات  الرياضية التربية بكلية                                                                                                    

 الزقازيق  جامعة                                                                                                  

 

 تدريبي   برامج  عمل  في  الاثقال  وتدريبات  الاصطناعي  الذكاء  استخدام  تأثير  معرفة  إلى  البحث  أهمية  ترجع   

  القراءات   على   الاطلاع  خلال  من  وذلك   ،  القفز  طاولة  بجهاز  اليدين  على  الأمامية  الشقلبة  لمهارة  المهارى  المستوى  لتحسين

  الذكاء  باستخدام  تدريبي  برنامج  تأثير  على  التعرف  محاولة  الحالي  البحث  يستهدف  السابقة  والدراسات  والمراجع  النظرية

  العضلية   ،القدرة  للرجلين  العضلية  القدرة)    في  المتمثلة  البدنية  القدرات  على  تأثيرة  معرفة  الاثقال  وتدريبات  الاصطناعي

ً   البحث  منهج  -(  الظهر  عضلات  قوة  ،  التوافق  ،  ،الرشاقة  للزراعين ً   البحث  مشكلة  لطبيعة  وفقا  واختباراً   لأهدافه  وتحقيقا

 ضابطه  و  تجربيه  مجموعتين  على  التجريبي  التصميم  باستخدام  وذلك  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدمت  فقد  لفروضه

 العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  باختيار  الباحثة  قامت.  البحث  طبيعة  مع   يتناسب   بما  وذلك  لهما  والبعدي  القبلي  القياس   بأسلوب

  طالبة، (  36)  العينة  حجم  بلغ  وقد  م  2025/    202٤  الدراسي  للعام  الرياضية  التربية  بكلية  الجمباز  تخصص  طلاب  من  من

) الأساسية  البحث  عينة  اصبحت  بك  و  استطلاعية  كعينة  طالبات(    10)  عشوائية  عينة  سحب  تم   و  الجمباز  رياضة  ممارسين

  مجموعتين   الى  تقسيمهم  تم  طالبة  2٤  البحث  عينة  أصبحت  بذلك  و  التزامها   عدم  بسبب  طالبتين  استبعاد  تم   و  طالبة(  26

 الذكاء  باستخدام  تدريبي  برنامج   تأثير  التالية  الاستنتاجات.   طالبة(  12)  ضابطة  مجموعة  و  طالبة(  12)  تجربيه  مجموعة

  تدريبي  برنامج  تأثير  أثر.  البحث  قيد  القفز  طاولة  على  للطالبات  البدنية  القدرات  بعض  على  الاثقال  وتدريبات  الاصطناعي

  يجب  البحث،   قيد  القفز  طاولة  على  الأمامية  الشقلبة  أداء  مستوى  على  الاثقال  وتدريبات  الاصطناعي  الذكاء  باستخدام

 المقترح . البرنامج داخل الحديثة والطرق الحديثة الأساليب لمعرفة الاصطناعي الذكاء استخدام
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Summary 
 

The effect of a program utilizing weight training (p.a.l.w.s) on selected 

physical capabilities and the performance level of the front handspring on 

the vaulting table. 
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The importance of the research is due to knowing the effect of using artificial 

intelligence and weight training in creating training programs to improve the skill level of the 

front somersault skill on the hands with the jumping table device, through reviewing 

theoretical readings, references and previous studies. The current research aims to try to 

identify the effect of a training program using artificial intelligence and weight training to 

know its effect on physical abilities represented in (muscular ability of the legs, muscular 

ability of the arms, agility, coordination, strength of the back muscles) - Research 

Methodology According to the nature of the research problem and to achieve its objectives 

and test its hypotheses, the researcher used the experimental method by using the 

experimental design on two experimental groups and a control group using the pre- and post-

measurement method for them in a manner consistent with the nature of the research. The 

researcher selected the research sample intentionally from among the students specializing in 

gymnastics at the Faculty of Physical Education for the academic year 2024/2025 AD. The 

sample size amounted to (36) female students, practicing gymnastics. A random sample of 

(10) female students was drawn as a survey sample, and thus the basic research sample 

became (26) female students. Two students were excluded due to their lack of commitment, 

so the research sample became 24 students who were divided into two groups: an 

experimental  group (12) students and a control group (12) students. The following 

conclusions: The effect of a training program using artificial intelligence and weight training 

on some physical abilities of female students on the vaulting table under investigation. The 

effect of a training program using artificial intelligence and weight training  on the level of 

performance of the front somersault on the vaulting table under investigation. Artificial 

intelligence must be used to identify modern methods and modern methods within the 

proposed program .   

 


