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مستوى أداء الجممو الحركيو تحسين  عمىثبات مركز الجسم ل القدرة العضمية تدريباتتأثير 
  سنة 11تحت  الإجباريو لناشئات جمباز الأيروبك
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 دكتوره / مروه مدحت حسن

 مدرس بكمية التربية الرياضية بجامعة بني سويف
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 البحث:المقدمة ومشكمة 

بذل إندفاعات متفجرة من الطاقة لأزمنة عند أداء الجمل الحركية باز تتطمب رياضة الجم      
لأختياريو أو الإجباريو يتم بشده قصوى فى زمن قميل ويتطمب قصيرة نسبيا، فأداء التدريبات ا

 (4:  1. )ممكنةقصى قوة وقدرة أخراج إ

ا لدراسة مدى الاستفادة من نتائج الدراسات والبحوث العممية والتى تسعى دائم ويتحقق
، للأنشطة الرياضية المختمفة فى التقدم بالمستوىكل ماىو مرتبط بتطور المستوى البدني 

أداء فى يعتمد عمييا  حيثويتطمب الأداء في جمباز الايروبك قدر كافي من القدرات البدنية 
ذا تحقق ذلك التحسين بالمتغيرات البدنية ومن ثم المياريالحركية بشكل صحيح  الميارات ة وا 

 الأيروبك.الحصول عمى أعمى تقييم للأداء في جمباز  سوف يضمن اللاعب
 .Jemni, Sands جيمنى ، ساندس ، فريميل ، ستون وکوک " منكل  شيروي

 Friemel, Stone Cooke,(6112) مستوى عالي من  حتاج إلىأن جمباز الأيروبك ي
الميارات الحركية بشكل  ث أداءحي ،في المنافسات  نتائج الإعداد الجيد حيث تظير ،الاعداد 

بالمتغيرات والوصول الى مستوى عالى  الكفاءة البدنيةصحيح يتطمب التدريب الكافي  لتطوير 
 (2:  24. )  البدنية للاعبين واللاعبات 

أن مسابقات جمباز Vulpe Ana-Maria”   (6112   )”" ماريا فيمب" ضيفوت 
عالى من القدرات البدنية كالرشاقة والمرونة والتوافق  التى تتطمب مستوى المنافساتالأيروبك من 

 ( 26:  28. )حيث يحتاج الأداء إلى قدر كبير من الإنسيابية والقوة والمرونةالزمني لمعضلات 
 دريباتت يصممنجاح المدرب فى أن  أن (2001بريقع" ) ومحمد السكري، خيريةوتذكر"
ذا استطاع المدرب ، تالقدرا تطوير في الجيد الآثر ليا يكون مبتكرة  أساليب في التغيير وا 
 زيادة في لمتدرج المناسب والتخطيط اللاعبين بين الفردية الفروق مراعاة عمى المبنية التدريب

       . العالية المستويات قمة إلى الوصول يصل المدرب باللاعبين إلى نتيجة تمكنة من سوف، الحمل
 (5 :23-43) 
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 القوة لتدريبات العاممة العضلات أن( 1٩٩١درويش" ) اىيم وناديةإبر  إجلال" وتوضح       
 وىي والجانبين، والظير البطن عضلات عمى تشمل والتي الجسم منتصف أو المركز لمنطقة
 من طوليا خطا مررنا إذا لأننا الإنسان جسم في الحركة لتوزيع الرئيسي والعضمي البدني المركز
 وىي البطن الجسم منتصف في نقطة في الخطان تقابل لوسطا من عرضيا وخطا لمرجمين، الرأس
 الذراعين بتحريك اللاعب قام إذا أنو ذلك عمى والدليل والجانبين، الظير وىي ليا المقابمة والنقطة

 المركز عضلات تعتبر وبذلك والجانبين والظير البطن عضلات بتحريك يشعر فإنو الرجمين؛ أو
 ( 64:  2) . الجيد الحركي الآداء أساس ىي

 من تدريبات ثبات المركز تتكون برامج أن( 611١") Michael Boyle بويل ميشيلويؤكد " 
  :ىي رئيسية عناصر ثلاث
 في التدريجي التقدم مع متوسطة وشدة قميمة بتكرارات تؤدى حركات وىي :المركزي الثبات -1

 .العصبي العضمي والتحكم الذاتي الثبات تحقيق إلى وتيدف الأداء،
 المستويات جميع في خارجية مقاومات تستخدم ةكيدينامي حركات وىي :المركزية القوة -2

 .الحركي والتكامل العضمية القوة يقتحق إلى وتيدف الحركية
 (264:  23. ) بالسرعة همميز  قوة بإنتاج تتميز حركات عن عبارة وىي :المركزية القدرة -3
 
 تتميز ثبات مركز الجسم تدريبات أن إلى( 611٢") Dave Shmitz شيمتز "ديف ويشير

 من ولعل الأخرى التدريبات أنواع من غيرىا عن تميزىا التي والسمات الخصائص من بمجموعة
 :مايمي أىميا

 
 عضلات - الظير عضلات - البطن )عضلات وىيالمركز عضلات مجموعة عمى التركيز

 قوية عضلات مع تكامميا بدون كفاءةلم الرياضية ستفتقر الحركات جميع أن حيث الجانبين(
 العموي بالطرف لمجسم السفمي الطرف من كل ربط عمى تساعد المركز عضلات فقوة لممركز،
 .الأداء في التكامل صفة يعطييا مما القوة المكتسبة تسرب لمنع بالإضافة لو، ىذا

 رياضيال النشاط ومتطمبات طبيعة فيم يتطمب التخصصي أو النوعي النشاطويضيف أيضا أن 
 الكرة لاعبي وعن الماراثون لاعبي عن تدريبيم أسموب يختمف مثلا الجمباز فلاعبي الممارس
 تمك لتمبية المناسبة والمقاومات التدريبات، نحدد الأداء متطمبات فيم خلال ومن الطائرة،

 ( 5-3:   17)         . الإحتياجات
 Michael Boyle يلبو  " ميشيلو( 611٢" ) Scott Gaines جينز "سكوت يشير
 في مركز الجسم تدريبات أىمية تكمن أنو إلى ( 6112)" أسامو عبد الرحمن " و ،(6111")
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 القوة في الزيادة تحويل خلال من العضلات، عمى مباشرة غير بطريقة تأثيرات تحدث أنيا
 في منيا الإستفادة يمكن المتتالية الحركات من بجممة القيام إلي فقط واحدة حركة من المنتجة
 تدريبات عمى التدريبية البرامج جميع تشمل أن يجب لذا،  وتكاممو العصبي النظام أداء تحسين

 ( 12: 25) (11:  23(  ) 45:  26)           . ثبات المركز
 

 مركز من الطاقة إنبعاث أن (6116) ربيع" سامية أحمد، " صفية تشير الصدد ىذا وفي    
 في النشاط تبعث التي ىي الطاقة وتمك نياية، مالا إلى تتدفق الطاقة ىذه وأن الجسم، ثقل

 ( 159:  8)              . الجسم
 Williamويميم”و مFrederickson” “ “(6112)يكسونفريدر  ”يذكر كلا من       

وعند  ،(عضمة29( أن مركز الجسم يتكون من مجموعة من العضلات يبمغ عددىا )م611٢)“
 (26: 29( )21: 19)الجزء المركزي لمجسم في مركز ثقل الجسم تماما.بدء حركة الجسم يكون 

أن الفوائد الناتجة من  مAllen & Skip “ (6116) ايمين وسكيب“ويذكر كلا من        
ممارسة تمرينات تقوية عضلات مركز الجسم تتمثل في زيادة الكفاءة الحركية أثناء الاداء 

والتحكم في الحركة كما انيا تساعد في انتاج قوة كبيرة  ، الحركي وكذلك ثبات واستقرار الجسم
ليس فقط من تمك العضلات ولكن ايضا العضلات المجاورة مثل عضلات الكتف والزراعين 

وذلك بسبب أن ىذه العضلات مسؤولة عن تثبيت العمود الفقري والحوض في  ، والرجمين
 (22: 14)                                                              وضعييما الطبيعي .

الى أن تدريبات ثبات مركز الجسم تعد مفتاح  مByers “(2011)بيرس “ويشير          
رئيسي لبرامج تدريب الرياضيين لكل المستويات حيث تعمل عضلات مركز الجسم بالربط بين 

وقد  ، الطاقة للأطرافالطرفي العموى والسفمي وتسمي القوة الناتجة من مركز الجسم بمصدر 
أشارت عدد من الدراسات الى وجود علاقة بين عدم ثبات مركز الجسم وبين حدوث الاصابات 

 ( 24: 15)                                                        التي تحدث في الملاعب.
 6112)" نيندا رماح و ناريمان الحسي ، "(11) (6116) " محمد عثمان "ويذكر كلا     
 م(6111)  رامي سلامة ""و ، ( Boyle  )” Michael6111( )23ميشيل بويل “( ، 13()
(في نتائج دراساتيم أن تدريبات ثبات مركز الجسم  وسيمة جيدة لتنمية عناصر المياقة البدنية 6)

عامو والقدرة العضمية خاصو دون حدوث أي اصابات وأيضاً تعمل عمى تحسن في عضلات 
 الميارىأوصوا باستخداميا في تحسين القدرة العضمية وكذلك المستوى قد و  ،بشكل عام المركز
 المختمفة.نشطة في الأ
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م، حيث 2116ابريل  فىالاخيرة  في مصر تحديدا  فترةوقد ظير جمباز الايروبك في ال
م  كأول منافسة لجمباز 2117الاتحاد المصرى لمجمباز بتنظيم المنافسات المحمية منذ  قام

بالقواعد التى ينص عمييا  ، الايروبك تقام بجميورية مصر العربية في المراحل السنية المختمفة
المنافسات المحمية عمى مستوى  الوقت تعقدومنذ ذلك  ،قانون الجمباز بالاتحاد الدولى 

محافظات مصر وبجميع مختمف الجميورية بين اللاعبين واللاعبات بجميع الاندية الرياضية ب
 –فردى انسات  –منافسات ) فردى رجال تتضمن ت جمباز الايروبك المختمفة وىى منافسا

 61:  18)                                 الخماسى(  . –الثلاثى  –الزوجى ولد وبنت 
) 

أنو 2012) )ليو ىو  LIU Hao"طبيعة الأداء في جمباز الايروبك فيشير يخصوفيما 
وقدرة  ،والقدرة العضمية ي جمباز الايروبك  بالقوة الأنفجارية تتميز معظم الميارات الحركية ف

عمى الجسم عمى الحركة في مواضع محددة بدقة وتوقيت مناسب يضمن إنسيابية الأداء 
يجب التأكد من  ،ولضمان الوصول الى المستويات العالية في جمباز الايروبك  الموسيقى ، 

 ( 12:   21)       .من مستوى المياقة البدنية  ىكافالقدر الم يالاعداد البدني للاعبين وامتلاك
أحد أنواع الجمباز الذى يتطمب من اللاعبين واللاعبات يصنف كجمباز الايروبك و 

قدرات بدنية عالية ومستوى فنى متميز لتحقيق متطمبات الاداء الميارى داخل الجمل الحركية 
نصوص القانون الدولى ، حيث يتطمب من سواء الاجبارية من الاتحاد او الجمل الاختيارية ب

 3( ميارات مختمفة بالنسبة لمناشئين سن )8الى  5اللاعبين واللاعبات عمى حد سواء أداء من )
( ميارت مختمفة عمى الاقل لممراحل السنية الاكبر وذلك كمو من الاربع 11( سنة وأداء )14: 

  ( 61:  18)            باز الايروبك.مجموعات الميارية المنصوص عمييا بالقانون الدولى لجم
 .Jemni, Sands جيمنى ، ساندس ، فريميل ، ستون وکوک ويشير كل من     

Friemel, Stone Cooke, (2016)  أن جمباز الأيروبك يحتاج إلى مستوى عالي من
الاعداد ، حيث تظير نتائج الإعداد الجيد في المنافسات ، حيث أداء الميارات الحركية 

كل صحيح يتطمب التدريب الكافي  لتطوير الكفاءة البدنية والوصول الى مستوى عالى بش
 بالمتغيرات البدنية للاعبين واللاعبات. 

                                                                              (21  :2) 
 -جمباز الايروبك عمى: وطبقا لقواعد القانون الدولى لجمباز الايروبك تحتوى جممة

 )Music max. 2 points الموسيقى (
 Aerobic Content Sequence (max. 2 points)الحركات المتسمسمة 
 General Content Transitions (max. 2 points) الحركات الانتقالية
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 Space (max. 2 points) استخدام مساحة الممعب
 Artistry (max. 2 points) الحركات الفنية الراقصة
 (Difficulty Elements)الصعوبات الميارية 

 
ويعمل المدربين عمى وضع الخطط التدريبيو المختمفة مستخدمين الأساليب والطرق التدريبية   

المتعددة والمناسبة لممراحل السنية مع وضع فى الإعتبار النقاط السابقة لتقييم الجممة الحركية 
تحسين المستوى الميارى لرفع كفاءة الدرجات التى يحصل عمييا طبقا لمقانون ، واليدف من ذلك 

 .اللاعبات وتقميل الخصومات حتى يتمكنوا من الوصول لممستويات العالية والمراكز المتقدمة
                                                                               (18  :75 ) 

 الآونو في ظير التدريب وطرق أساليب ومن ثم الرياضي التدريب عمم في اليائل لمتطور وتبعا  
 تدريبات عضلات المركز حيث تنمية وىو ألا العضمية القوة تنمية أشكال من جديد شكل الأخيره

 الرياضية الحركات فجميع الإنسان، جسم داخل الحركو أساس ىي تعتبر التي المركز عضلات
 من المولدة القوة إستغلال وكذلك لممركز، قوية عضلات مع تكامميا بدون لمكفاءة ستفتقر

 الأداء في القوة وبنفس متكررة لحركات واحدة حركة من وتطويرىا الأطراف
( 13() 6112)"ندا رماح و ناريمان الحسيني" ،(11)(6116) "محمد عثمان "ويذكر كلا

(في 6) (م6111)  رامي سلامة " "و ،( Boyle  )Michael6111( )23ميشيل بويل"،
نتائج دراساتيم أن تدريبات ثبات مركز الجسم  وسيمة جيدة لتنمية عناصر المياقة البدنية عامو 
والقدرة العضمية خاصو دون حدوث أي اصابات وأيضاً تعمل عمى تحسن في عضلات 

 وأوصوا باستخداميا في تحسين القدرة العضمية لمعديد من الأنشطو . ، المركزبشكل عام
بات مركز الجسم ىي في حقيقتيا مناسبو ومطابقة تماما لمتطمبات جمباز وتدريبات ث 

الأيروبك البدنية والميارية حيث يتطمب الاداء خلال الجممة الحركيو الإجباريو إنتقال القوة خلال 
عضلات ووصلات الجسم من الطرف السفمي إلى الطرف العموي مرورا بمنطقة الحوض دون 

وقد استرعى تيتم بو تدريبات ثبات مركز الجسم وتعمل عمى تطويره،  تسريب ليذه القوة، وىذ ما
إنتباه الباحثو ضعف درجات التى يحصل عمييا اللاعبات  برغم اختيارىم وفق مقاييس جسمية 
مناسبو ومحاولة امتلاكيم لقدرات بدنيو خاصة وتحديث برامج تدريبيم بدنيا ومياريا إلا انو برغم 

ء كبير من الدرجة وترجع الباحثو أنو قد يرجع ذلك إلى ضعف فى كل ذلك تفقد اللاعبة جز 
عضلات المركز ومن ثم ضعف بعضلات الأطراف وتعتمد جممة الأيروبك عمى عضلات 
المركز والأطراف بالحركات المتتاليو والصعوبات المختمفة ، وبالتالي تظير لنا الحاجة إلى 

ل الأمثل لقدرات اللاعبات البدنية وتقميل فاقد استخدام تدريبات ثبات المركز من أجل الاستغلا
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القوة أثناء النقل الحركي من الرجمين الى الزراعين مروراً بمنطقة الجزع التى يتسرب خلاليا جزء 
من القوة  مما يُحرِم اللاعبة من تحقيق أفضل مستوى أداء ويؤثر بالسمب عمى كفاءة درجاتيا، 

د الأساليب التدريبية الحديثة والتي تتميز بملائمتيا وحيث أن تدريبات ثبات مركز الجسم أح
لمتطمبات الاداء للاعبات جمباز الأيروبك والتي قد تحقق تحسين مستوى الأداء ومن ثم رفع 

في أن تُسيم ىذه الدراسة العممية  الباحثة كفاءة الدرجات التى يحصل عمييا اللاعبات ، لذا تأمل
تحقيق أفضل مدى من الاستفادة في تحسين مستوى  في مساعدة المتخصصين والمدربين في

الأداء وىذا باقتراح برنامج  تدريبات ثبات مركز الجسم والتعرف عمى تأثيره في تطوير القدرة 
ومستوى أداء الجممة الحركية الإجباريو للاعبات جمباز لمركز الجسم والأطراف  العضمية
 الأيروبك.

 أىداف البحث :
 -: وذلك  ثبات مركز الجسمالقدرة العضمية لتدريبات دام البحث الى استخ يدفي  

 البحث. معينو قيدل لمركز الجسم والأطرافالقدرة العضمية لتحسين -1
 البحث.قيد عينةمل الجممة الحركية الإجباريةأداء  تحسين مستوى -2   
 البحث:فروض 

قدرة العضمية التوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمى والبعدى في -1
 وفي اتجاه القياس البعدى. لدى عينة البحثلمركز الجسم والأطراف 

الجممة  مستوى أداءتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمى والبعدى في -2
 وفي اتجاه القياس البعدى.لعينة البحث الحركية الإجبارية 

  البحث:مصطمحات 
  :الجسمتدريبات ثبات مركز  -

جانبي" ومزيج من تدريبات  –عرضي  –ات متكاممة ومتعددة المستويات "أمامي ىي حرك
القوة والتوازن يؤديا في توقيت واحد تشتمل عمى التسارع والتثبيت والتباطؤ بيدف تحسين 

 (6١: 1١)   القدرة الحركية والقوة المركزية والكفاءة العصبية العضمية.
 : مباز الايروبكج -

م  والذي 2116الذى ظير في مصر مؤخرا وتحديدا بداية عام  لجمبازانواع اأحد  ىو      
القدرة عمى تكوين حركة خفيفة مستمرة  يتضمن أداء التمارين بقوة طبيعية وخفة حركة وتنسيق أي

 بحيث يتمتع اللاعب بإبداع كامل ومثالي لمتعبير عن الموسيقى بالحركات التي مع الموسيقى،
 11متر لمناشئين وممعب 7× متر  7تكون منطقة الأداء و  نية واحدةتعمل أو تنفذ خلال فترة زم
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ت، ة، القوة الساكنة لمقفزاكيالدينامي متر لمكبار ويتضمن الأداء العناصر التالية: القوة11× متر 
 ( 61:  18ة، ميزان ومرونة . ) كيقفزات دينامي

 
 :البحث إجراءات

 :البحث منيج -
 التصميمات بأحد الاستعانة وتم البحث، لطبيعة لمناسبتو يبيالتجر  المنيجو الباحثت استخدم    

 .والبعدي القبمي القياس لمجموعة واحدة باستخدام التصميم التجريبي وىو التجريبية،
 :البحث وعينة مجتمع -

والمسجمين  بنى سويف الرياضىالايروبك بنادى  البحث من لاعبات جمباز مجتمع يمثل
تم إختيار عينة  حيث ،2121م/2119سم الرياضى بالإتحاد المصري لمجمباز لممو 

وبمغ عددىم  نوس 11جمباز الأيروبك تحت  من لاعباتالبحث بالطريقة العمدية 
 ،لاعبات مميزات  4) لاعبة  8كما بمغت عينة الدراسة الاستطلاعية   لاعبات،11
تأكد لم ،من داخل مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية  لاعبات غير مميزات (4

 بةوكذلك تجر  ،الثبات ( للاختبارات المستخدمة  –من المعاملات العممية  ) الصدق 
 الأدوات وتدريب المساعدين .

 ( 1جدول ) 
 متغيراتالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء 

 (   11قيد البحث  )ن = الوزن -الطول  –السن 
 الالتواء الوسيط لانحراف المعياريا المتوسط الحسابي المتغيرات

 1.475 11.811 1.1٢٩ 11.261 السن

 1.216- 119.11 6.١6١ 112.٩11 الطول

 1.183 23.11 6.26٩ 6٢.611 الوزن

قيد  الوزن -الطول  –السن ( ان قيم معاملات الالتواء فى متغيرات  1يتضح من جدول ) 
 الية البيانات فى ىذه المتغيرات .( مما يدل عمى اعتد3)±البحث قد انحصرت ما بين 
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 (6)جدول 
 متغيراتالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء في 

   (11ن =البحث )قيد القدرة العضمية 

المتوسط  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

القدره العضميو لمبطن اختبار الجموس من الرقود 
 دد مراتع

1٢.111 1.111 13.11 1.113 

القدره العضميو لمظير ظير اختبار رفع الجذع من 
 الانبطاح عدد مرات الصحيحو

10.111 1.1٩0 17.11 -1.233 

القدره العضميو لمزراعين اختبار رمى كره طبيبو 
 المسافو بالمتر

6.0٢11 1.661 2.751 1.141 

 1.141 25.11 6.661 62.١11 مودى بالمترالقدره العضميو لمرجمين اختبارالوثب الع

قيد البحث قد  القدرة العضمية( ان قيم معاملات الالتواء فى متغيرات 2يتضح من جدول )
 المتغيرات.( مما يدل عمى اعتدالية البيانات فى ىذه 3)±انحصرت ما بين 

 ( ٢جدول ) 
 يفالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء 

 (   11قيد البحث  )ن =مستوى أداء الجممة الحركية الإجبارية 

المتوسط  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 1.989- 5.751 1.21٩ 2.211 مستوى أداء الجممة الحركية الإجبارية

قيد لإجبارية مستوى أداء الجممة الحركية ا( ان قيم معاملات الالتواء فى  3يتضح من جدول ) 
 ( مما يدل عمى اعتدالية البيانات فى ىذه المتغيرات .3)±البحث قد انحصرت ما بين 

 البحث:أدوات 

 المرجعي:أسموب المسح  أولًا:
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بالإطلاع عمى المؤلفات العممية والدراسات السابقة العربية  اقدر استطاعتي والباحث تقام
 يمي:وذلك بيدف تحديد ما  والأجنبية،

 د الإطار العام لمبحث.. تحدي1
وطبيعة  تتناسب مع طبيعة البحث الجسم التىثبات مركز القدرة العضمية لتدريبات  . تحديد2

 (4مرفق ) البحث.لمعينو قيد  السنيةالمرحمو 
للاعبات  الجممة الحركية الإجباريةمستوى أداء ب الخاصةتحديد انسب الأختبارات البدنية  .3

 ( 1مرفق ).قيد البحث الأيروبك جمباز
 البحث:الاختبارات المستخدمة في  ثانياً:

بإجراء مسح مرجعي لمعديد من المراجع والدراسات والبحوث العممية  والباحث بعد قيام
 البحث،والميارية قيد السابقة والتي ليا علاقة بموضوع البحث لمتعرف عمى المتغيرات البدنية 

خبراء لمتأكد من مدى مناسبة ىذة الإختبارات بعرض ىذة الأختبارات عمى مجموعة من ال تقام
 البحث.لطبيعة 

 -الآتية: الاختبارات  اختياروفي ضوء الدراسات والمراجع المتخصصة تم 

 -البدنية: أولًا الاختبارات 

 القدرة العضمية لمبطن.  الرقود لقياساختبار الجموس من  -
 ير.اختبار رفع الجذع من الانبطاح لقياس القدرة العضمية لمظ -
 لقياس القدرة العضمية لمذراعين.  جرام 900اختبار رمى كرة طبية  -
 ( 1مرفق ) لقياس القدرة العضمية لمرجمين. سارجينت()ختبار الوثب العمودى من الثبات إ -

                                                                   
 -المياري: ثانياً إختبار مستوى الأداء 

 -الايروبك: جمباز الإجبارية للاعبات الحركية  الجممةر مستوى أداء اختبا
 

جمباز الايروبك  الإجبارية للاعباتمجممة الحركية لتقييم مستوى الاداء الميارى تم          
( محكمين والمسجمين بالاتحاد 4سنة بنات باستخدام طريقة المحمفين بواسطة ) 11لمرحمة تحت 

 لمجممة الحركية الإجبارية للاعبات تقييم مستوي الأداء المياريل( 4)المصرى لمجمباز مرفق 
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 وتم تحديد الدرجو النيائية عن طريق حساب متوسط الدرجات لممحكمين الايروبك،جمباز 
 ( 6مرفق  ) درجو.بحذف أعمى درجو وأقل 

 الأستطلاعية:الدراسة 

لاعبتتات متتن لاعبتتات النتتادى  (8قامتتت الباحثتتة بتتإجراء دراستتة استتتطلاعية عمتتى عينتتة قواميتتا )
( 2121- 2119) لعتام الأيروبتك فتي الإتحتاد المصترى لجمبتاز بينتي ستويف والمستجلات الرياضي

وذلـك  5/2119/ 22إلى الأربعاء  5/2119/ 13، 12وذلك فى الفترة الزمنية من الأحد واالأثنين 
 :لمتعرف عمى

 صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة.  -1
 مستخدمة لمناشئات قيد البحث. مناسبة تدريبات ال -2
ومناستبتيا لعينتة  ملاءمتياإجراء المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة والتأكد من مدى  -3

 البحث. 
 مدي مناسبة الشدات والتكرارات لمناشئات عينة البحث. -4
 من صدق وثبات الأختباراتالتاكد -5

 المعاملات العممية للاختبارات:  -
 الصدق: –أ 

من صدق الاختبارات استخدمت الباحثة صدق التمايز بين مجموعتين احداىما لمتأكد 
وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية وقواميا  مميزة،مميزة والاخرى غير 

من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية ، وتم حساب دلالة الفروق  لاعبات(  8) 
،  وتني –بطريقة مان (  Zالمجموعة غير المميزة  بتطبيق اختبار ) بين المجموعة المميزة و 

 والجدول التالي يوضح ذلك . 
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 ( ١جدول ) 

دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في متغيرات القدرة العضمية قيد 
 وتني  –البحث بطريقة مان 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

U Z 
P 

 احتمالية الخطأ
القدره العضميو لمبطن 
اختبار الجموس من 
 الرقود عدد مرات

غير المميزة 
 (4)ن=

2.51 11.11 
1.11 2.397 1.117 

 26.11 6.51 (4المميزة )ن=
القدره العضميو لمظير 
ظير اختبار رفع الجذع 
من الانبطاح عدد مرات 

 الصحيحو

غير المميزة 
 (4)ن=

2.51 11.11 
1.11 2.337 1.119 

 26.11 6.51 (4المميزة )ن=

القدره العضميو لمزراعين 
اختبار رمى كره طبيبو 

 المسافو بالمتر

غير المميزة 
 (4)ن=

2.51 11.11 
1.11 2.477 1.113 

 26.11 6.51 (4المميزة )ن=
القدره العضميو لمرجمين 
اختبارالوثب العمودى 

 بالمتر

غير المميزة 
 (4)ن=

2.51 11.11 
1.11 2.337 1.119 

 26.11 6.51 (4المميزة )ن=
وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة وغير المميزة  فى جميع  (4)يتضح من الجدول

متغيرات البحث ولصالح المميزة المميزة مما يدل عمى ان الاختيارات عمى درجة مقبولة من 
 الصدق.
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 الثبات: –ب 
عتتتادة لحستتتاب ثبتتت حيتتتث قتتتام  التطبيتتتق،ات الاختبتتتارات استتتتخدمت الباحثتتتة طريقتتتة التطبيتتتق وا 

( 4بتطبيق الاختبتارات عمتى عينتة متن مجتمتع البحتث ومتن غيتر العينتة الأساستية لمبحتث قواميتا )
أيتتام  بتتين التطبيقتتين كفاصتتل  5لاعبتتات ثتتم أعتتادة التطبيتتق عمتتى نفتتس العينتتة بفاصتتل زمنتتي مدتتتو 

ت الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات ، زمني ، وتم حساب معاملا
عتتتتتادة التطبيتتتتتق يتتتتتوم الثلاثتتتتتاء الموافتتتتتق  16/5/2119تتتتتتم التطبيتتتتتق الأول يتتتتتوم الثلاثتتتتتاء الموافتتتتتق و  وا 

 والجدول التالي يوضح ذلك .22/5/2119
 ( 5جدول ) 

 (4غيرات القدرة العضمية قيد البحث ) ن=الثاني ( عمى مت –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول 
  

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القدره العضميو لمبطن اختبار الجموس 
 من الرقود عدد مرات

18.511 1.577 18.751 1.511 1.998 

ميو لمظير ظير اختبار رفع القدره العض
 الجذع من الانبطاح عدد مرات الصحيحو

24.251 1.511 24.751 1.957 1.986 

القدره العضميو لمزراعين اختبار رمى كره 
 طبيبو المسافو بالمتر

6.275 1.195 5.652 1.369 1.987 

القدره العضميو لمرجمين اختبارالوثب 
 العمودى بالمتر

32.111 2.161 32.511 2.381 1.992 

 1.951( = 1.15قيمة ر الجدولية عند مستوي )

( أن معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لممتغيرات قد 5يتضح من جدول )
مما يدل عمى ان ىذه المتغيرات عمى درجة مقبولة من الثبات  (1.998 ،1.986تراوحت بين )

 .مما يشير إلى ثبات نتائج ىذة الاختبارات،

 القياسات القبمية :
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، 26) والاثنتتينالأحتتد قامتتت الباحثتتة بتتإجراء القيتتاس القبمتتي عمتتى العينتتة قيتتد البحتتث فتتي يتتومي 
( وتتتم ذلتتك بقيتتاس المتغيتترات البدنيتتة قيتتد البحتتث وكتتذلك تقيتتيم مستتتوى الأداء الميتتاري 27/5/2119

 سويف، كالتالي:بصالة تدريب الجمباز بالنادي الرياضي ببني  ة( سن11لمناشئات تحت سن )
 اليوم الأول: تم قياس المتغيرات البدنية قيد البحث. -
اليتتتتوم الثتتتتاني: تتتتتم قيتتتتاس مستتتتتوى الأداء الميتتتتاري لمجممتتتتة الحركيتتتتة الإجباريتتتتة لناشتتتتئات جمبتتتتاز  -

 الأيروبك.
 التدريبى:البرنامج 

  المقترح:أىداف البرنامج  -1
 البرنامج:أسس وضع  -6
ستطلاع رأى الخبراء فى نوعية التمرينات ومدة البرنامج وزمن الوحده التدريبيو وتشكيل تم إ  

 الأتى:حمل التدريب داخل وحدات البرنامج واتبعت الباحثو 
 (.11: 9ومراحل النمو من ) السنيةدراسة خصائص المرحمو   (6)
ى المقتترح تحديتد أىتداف مرحمتة الإعتداد الختاص الخاصتة بفتترة تطبيتق البرنتامج التتدريب  (6)

 بوضوح.
 البرنامج.التأكد من توافر الأدوات والأجيزه الخاصو المستخدمو فى تطبيق   (6)
 التدريبيو.الإحماء فى بداية الوحده   (6)
 والسلامو.مراعاة عامل الأمن   (8)
 منو.مكونات البرنامج يجب أن تتفق مع اليدف   (0)
 مرونة البرنامج التدريبى المقترح وقبولو لمتعديل والتطبيق.  (6)
 اعاة عنصر التشويق.مر   (5)
 تمرين.الوقت والجيد أثناء الإنتقال من تمرين إلى  (5)
 الخصوصيو( –التكامل  –التكافؤ  –التدرج  –اتباع مبادىء التدريب )الفروق الفرديو  (66)

 (84: 12فى وضع محتويات البرنامج التدريبى المقترح وفى أسموب التنفيذ والتطبيق.  )
 رح:المقتتخطيط البرنامج التدريبى  -٢
 قامت الباحثو فى تخطيط البرنامج التدريبى المقترح من خلال الاطلاع عمى البحوث والدراسات   
 العمميو والمراجع التى أستيدفت وتناولت البرامج التدريبيو المشابيو لتحسن مستوى   
 اللاعبات.القدرات البدنيو والمياريو والتى ليا تأثير كبير عمى تحسين درجات   
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الباحثو من خلاليا إلى تصور تخطيط البرنامج التدريبى وتقسيم فتراتو الزمنيو  وقد توصمت
الخبرات العمميو  ذويومحتوياتو التدريبيو التى قامت بعرض ىذا التصور عمى الخبراء من 

 التدريبيو.والأكاديميو والعمميو فى مجال تصميم وتخطيط البرامج 
  ((11جدول )جدول )

 يبىالجوانب الأساسية لمبرنامج التدر 

 البيتتتتتتتتان عناصتتتتر البرنامتتتتتج م

 الإعداد الخاص الفترة من الموسم لتطبيق البرنامج 1
 شيرين مدة البرنامج التدريبى 2
 وحدتين عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع 3
 اسابيع 8 عدد اسابيع التدريب 4
 16 عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج 5
 1 دريبية فى اليومعدد الجرعات الت 6
 ق 91 زمن الوحدة التدريبية اليومية 7
 % 85:  51 الاحمال التدريبية بالبرنامج 8
 1:  1 تشكيل دورة الحمل 9
 ق1441 الزمن الكمى بالبرنامج  11

  يمي:وقد راعت الباحثو عند إختيار التمرينات المقترحو ما 
 البحث.أن تكون التمرينات فى مستوى قدرات العينو قيد  -
 بأدوات.تنوع التمرينات المستخدمو فرديو وزوجيو  -
 الاداء.استخدام التمرينات الخاصو المشابيو لطبيعة  -
 استخدام التدريبات التى تيدف الى تحسين القدرات البدنية الخاصة -
 ( 5مرفق ). استخدام الالعاب الصغيرة بجزء الاحماء لمتشويق والمتعة بين اللاعبات -
 ة لمبرنامج التدريبى وعدد الوحدات التدريبية وزمنيا:الفترة الزمني -١

وبناءاً عمى ما سبق ومن خلال استطلاع رأى الخبراء وما قامت بو الباحثة من مسح مرجعى 
فقد حددت  التدريبية،لمدراسات والبحوث والمراجع العممية التى تناولت بناء وتصميم البرامج 

دقيقة ليكون  91( وحدة تدريبية، زمن الوحدة 2ة بعدد )الباحثة عدد الوحدات التدريبية الاسبوعي
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 لثلاثاءدقيقو ، من ا 1441دقيقة ( =  91× أسابيع  8× وحدة  2زمن البرنامج كاملًا = ) 
 (.2119/  18/7الموافق ) الخميس( إلى  5/2119/ 28الموافق)

 تشكيل الحمل بالبرنامج التدريبى: -2
درجات الحمل المختمفة حسب دورة الحمل المحددة خلال  تم تقسيم الزمن الكمى لمبرنامج عمى

 –ثمانية اسابيع فترة تطبيق البرنامج وقد بمغت درجات الحمل المستخدمة )الحمل المتوسط 
%( وتم التدرج بشدة الحمل أسبوعيا 85% : 51الحمل العالى( وتراوحت الشده المستخدمو من )
 15( ، وفترة التمرين من )12: 8امج المقترح من )، وأيضا تراوح حجم الحمل التدريبى فى البرن

 ث(. 31: 
 (13جتتتدول )

  
 درجات الحمل:

 2 :1المجموعات  - 12: 8التكرار  - %71 %:51المتوسط: 
 3 :2المجموعات  -         8 :4التكرار  - %85 %:71العالتتتتى: 

  محتوى البرنامج التدريبى المقترح -2
 الإحماء: -1

عداد وتييئة الجسم لمميارات الحركيو داخل الوحده  ييدف ىذا الجزء إلى رفع درجة حرارة الجسم وا 
قد يصيب العضلات والاوتار والأربطو وأشتمل الإحماء عمى  الذيالتدريبيو والحمايو من التمزق 

تدريبات لإطالة العضلات وتدريبات لممرونو وألعاب صغيره وقد راعت الباحثو عند اختيارىا 
 السنية.مراعاة المرحمو 

تدريبات %( ويشمل عمى )85 %:51وتراوحت الشده المستخدمو من ) الرئيسى:الجزء  -6
 . القدرة العضمية لثبات مركز الجسم ( 

 النسبة المئوية فترة الإعداد الخاص الفترة
  8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

درجة 
 الحمل

 %85% : 71 *  *  *  *  عالى
 %71% : 51  *  *  *  * متوسط

سط الدرجة
متو

الى 
ع

سط 
متو

الى 
ع

سط 
متو

 

 
الى
ع

سط 
متو

 

ع 
 الى
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 التيدئة  -٢
 وكان اليدف من ىذا الجزء ىو العوده باللاعبات الى الحالو الطبيعيو وقد إحتوى عمى بعض 

                                                              الإسترخاء.تدريبات  
 البعدي:لقياس ا

، 21) والأربعاء الثلاثاءلمعينة قيد البحث في يومى  قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي
(، حيث تم قياس المتغيرات البدنية قيد البحث وكذلك تقييم مستوى الأداء المياري 22/7/2119

( سنة بصالة تدريب الجمباز بالنادي 11جمباز الأيروبك تحت ) الإجبارية لمناشئاتلمجممة الحركية 
  القياس القبمي. الرياضي ببني سويف وبنفس إجراءات

 
 المستخدم:الأسموب الإحصائي 

بعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختمفة لممتغيرات التي استخدمت في ىذا البحث  -
تم إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة الفروض 

برنامج الإحصائي " باستخدام القوانين الإحصائية وكذلك الحاسب الآلي باستخدام ال
Excel  الموثقة " التابع لمحزمة البرمجية Microsoft Office الإحصائي  والبرنامج

 -:"  وتم حساب  SPSSلمحزمة الإحصائية لمعموم الاجتماعية الذي يرمز لو بالرمز " 
  الالتواء. الوسيط، تمعامل المعياري،الانحراف  الحسابي،المتوسط  -
 ومترية .طريقة ويمكوكسون اللابار  -
 التحسن.نسب  ، (Z)إختبار  -

 -النتائج: عرض ومناقشة 
 النتائج:أولًا عرض 
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 (2)جدول 
 دلالـة الفروق بين متـوسطى القياسين القبمى والبعدى فى متغيرات

 (11قيد البحث بطريقة ويمكوكسون اللابارومترية )ن = القدرة العضمية 

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

وع 
جم
م

رتب
ال

 

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
احتمالية  Zيمة ق الإشارة

 الخطأ
 ع م ع م

القدره العضميو 
لمبطن اختبار 
الجموس من 
 الرقود عدد مرات

1٢.11
1 

1.111 
10.٢1
1 

1.121 
 صفر

22.1 

 صفر

2.21 

 صفر -

 +11 

 = صفر
6.2١١ 1.11١ 

القدره العضميو 
لمظير ظير 

اختبار رفع الجذع 
ح عدد من الانبطا

 مرات الصحيحو

10.11
1 

1.1٩0 
66.21
1 

1.2١1 
 صفر

22.1 

 صفر

2.21 

 صفر -

 +11 

 = صفر
6.26٩ 1.112 

القدره العضميو 
لمزراعين اختبار 
رمى كره طبيبو 
 المسافو بالمتر

6.0٢1 1.661 2.161 1.6١٩ 
 صفر

22.1 

 صفر

2.21 

 صفر -

 +11 

 = صفر
6.211 1.112 

القدره العضميو 
لمرجمين 
وثب اختبارال

 العمودى بالمتر

62.١1
1 

6.661 
6٩.21
1 

6.2٢2 
 صفر

22.1 

 صفر

2.21 

 صفر -

 +11 

 = صفر
6.26٩ 1.112 

 ما يمى : (2)يتضح من جدول 
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القــدرة وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبمــى والبعــدى فــى متغيــرات 
ليـة الخطـأ أصـغر مـن قيد البحث وفى اتجاه القياس البعـدى حيـث أن جميـع قـيم احتماالعضمية 

 .1.12مستوى الدلالة 

 
 (٩)جدول 

 فى متغيراتالبعدي  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 
 (11قيد البحث )ن=القدرة العضمية 

 المتغيرات
متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

القدره العضميو لمبطن اختبار الجموس 
 من الرقود عدد مرات

13.111 17.311 32.1 

القدره العضميو لمظير ظير اختبار رفع 
الجذع من الانبطاح عدد مرات 

 الصحيحو
17.111 22.511 31.6 

القدره العضميو لمزراعين اختبار رمى 
 كره طبيبو المسافو بالمتر

2.731 5.121 83.9 

القدره العضميو لمرجمين اختبارالوثب 
 العمودى بالمتر

25.411 29.511 16.1 

 متغيراتان نسب التغير بين القياسات القبمية والبعدية فى  ( ٩)يتضح من جدول 
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 ( 2٢.٩(  ، )12.1بين )قيد البحث قد تراوحت ما القدرة العضمية 

 (1شكل )

 فى متغيراتالبعدي  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 

القدرة العضمية قيد البحث 
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(11)جدول   

مستوى أداء الجممة الحركية سطى القياسين القبمى والبعدى فى دلالـة الفروق بين متـو 
 (11قيد البحث بطريقة ويمكوكسون اللابارومترية )ن = الإجبارية 

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

وع 
جم
م

رتب
ال

 

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
احتمالية  Zقيمة  الإشارة

 الخطأ
 ع م ع م

مستوى أداء 
 الجممة الحركية
 الإجبارية

2.21
1 

1.21
٩ 

2.٩1
1 

1.٢٩
22 صفر ١

.1
 

 صفر

2.21 

 صفر -

 +11 

 = صفر
6.26٢ 1.112 

 يمى:ما  (11)يتضح من جدول 

وجتتتود فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين القياستتتين القبمتتتى والبعتتتدى فتتتى متغيتتترات التنظتتتيم 
أصتتغر متتن جميتتع قتتيم احتماليتتة الخطتتأ  إنالحركتتي قيتتد البحتتث وفتتى اتجتتاه القيتتاس البعتتدى حيتتث 

 .1.15مستوى الدلالة 

 (11)جدول 

مستوى أداء الجممة الحركية الإجبارية فى البعدي  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 
 (11قيد البحث )ن=

متوسط  المتغيرات
 القياس القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

 نسبة التغير

 22.٩ 2.٩11 2.211 مستوى أداء الجممة الحركية الإجبارية

مستوى أداء الجممة ان نسب التغير بين القياسات القبمية والبعدية فى  ( 11)يتضح من جدول 
 ( 58.9قيد البحث قد بمغت  )الحركية الإجبارية 
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 (6شكل )
البعدي فى مستوى أداء الجممة الحركية  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 

 الإجبارية قيد البحث
 

 ج:النتائمناقشة  
وجتود فتروق ذات دلالتة إحصتائية بتين القياستين القبمتى والبعتدى  يمتيمتا  (8)يتضح من جتدول    

جميتتع قتتيم احتماليتتة  إنقيتتد البحتتث وفتتى اتجتتاه القيتتاس البعتتدى حيتتث القتتدرة العضتتمية فتتى متغيتترات 
 .1.15الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 

ين القياسات القبمية والبعدية فى ( ان نسب التغير ب1وشكل ) (9)يتضح من جدول وأيضا     
 .(83.9) (،16.1بين )متغيرات القدرة العضمية قيد البحث قد تراوحت ما 

وموجيو  متنوعةإلى استخدام تدريبات  القدرة العضمية في مستوى التحسن الباحثو رجعوتوىذا 
عضلات المركز أدى إلى تحسين القدرة العضمية ل مماالبحث قيد  السنيةومناسبو لممرحمو  ومقننة

" القوة المحورية" بشكل عام بالإضافة الى التحسن فى القدرة العضمية لمذراعين والرجمين وىذا 
يفسر التحسن فى مستوى الأداء البدنى لمقدرة العضمية لمذراعين والرجمين لدى أفراد العينة قيد 

 البحث.
 وناريمانندا رماح " " من،وتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو نتائج دراسات كل       

عمى أن التدريب بإستخدام تدريبات  (،3( )2113)" أسامة احمد(، "31( )2115" )الحسينى
وسيمة جيدة لتنمية عناصر المياقة البدنية عامو والقدرة العضمية لمركز الجسم القوة الوظيفية 
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ة " بشكل خاصو دون حدوث أى اصابات وأيضاً تحسن فى عضلات المركز " القوة المحوري
 عام.
والمسؤلين عن ثبات  %(32.1)وقد إتضح من نسب التحسن لعضلات البطن والظير      

مركز الجسم حيث ترى الباحثو ان ىذه النتائج تتفق مع ما أشار اليو عبد العزيز النمر وناريمان 
زيد من الخطيب أن برامج تدريب القدرة العضميو المقننة من شأنيا أن تحسن القدرة العضميو وت

وترى الباحثة أن ىذة النتائج تتفق مع ما توصمت إلية أبحاث كلا من  (،24: 12)فاعميتيا 
 (0( )611٩، ورضا إبراىيم سالم " ) Michael Boyle( "2114( )24)ميشيل بويل 

 
 كعمى أن ىنا Vern Ghambeta( ”6110( )60)"كما تتفق أيضا مع ما أشار إلية  

 :مبدأين لتدريب مركز الجسم
لأن ضعف قوة مركز الجسم سوف  الأطراف،/ ىو تدريب قوة مركز الجسم قبل تدريب قوة  لأولا

يحتفظ ويتحكم  الذييحد من الإنتاج الإجمالى لمقوة إذ أن مركز الجسم ىو  الذيتكون العامل 
 التغيير.فى أوضاع وحركات الجسم دائمة 

عضلات  إنوفقا لمقاعده التى تقول / ىو أن كل تدريب ىو تدريب لمركز الجسم وىذا  الثانى
فعضلات مركز الجسم تعمل كوحده وظيفية متكاممة  الحركات،مركز الجسم تعمل فى كافة 

فمراحل أى حركة تتعاقب  الحركة،يمكنيا أن تسرع أو تبطىء او تثبت الجسم ديناميكيا أثناء 
ابط أو ناقل لمحركة وتتوالى من خلال مركز الجسم ويعمل أيضا مركز الجسم وظيفيا كمحور ر 

 الأطراف.بين الفخذين والكتفين مما يتيح لكامل الجسم أن يسرع أو يبطىء أو يثبت حركة 
 

وترى الباحثة أيضا ان ىناك ارتفاع فى نسب تحسن القدرة العضمية لأطراف الذراعين      
ح والذى إشتمل والرجمين ىذا وترجع الباحثة ىذا التحسن إلى استخدام البرنامج التدريبى المقتر 

عمى العديد من تدريبات مركز الجسم المتنوعة وىذا يتفق مع ما أشار إلية فيرن جامبيتا وما 
ندا مع ما توصل إلية كلا من "اجمعت عمية نتائج التجارب العممية حيث ىذة النتائج تتفق أيضا 

 Allen, Skip " (1122 )وسكيب " "  الين(، " 13( )2115" )رماح و ناريمان الحسينى
(،ان القدرة العضمية لعضلات المركز " القوة المحورية" بشكل عام بالإضافة الى التحسن فى 14)

وقد أوصوا أيضا بإجراء المزيد من البحوث والدراسات العمميو القدرة العضمية لمذراعين والرجمين 
ياضيو التى يتم المتعمقو بتدريبات مركز الجسم لمتعرف عمى فاعمية تأثيرىا بمختمف الأنشطو الر 

 .ممارستيا
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توجد فروق ومن خلال ما سبق فقد تحقق الفرض الأول لمدراسة والذي ينص عمى " 
ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمى والبعدى في القدرة العضمية لمركز الجسم 

 ".والأطراف لدى عينة البحث وفي اتجاه القياس البعدى
 

لالتتتة إحصتتتائية بتتتين القياستتتين القبمتتتى والبعتتتدى فتتتى وجتتتود فتتتروق ذات د (11)يتضتتتح متتتن جتتتدول 
متغيرات التنظيم الحركي قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن جميع قيم احتمالية الخطتأ 

 .1.15أصغر من مستوى الدلالة 
مستوى أداء الجممة نسب التغير بين القياسات القبمية والبعدية فى وىذا ما أوضحتو 

 الباحثو  رجعوت( 2( وشكل )11( جدول )58.9يد البحث قد بمغت  )قالحركية الإجبارية 
الى تطوير القدرة  الجممة الحركية الإجبارية للاعبات جمباز الأيروبك أداء في مستوى  التحسن

تمعب  تدريبات القدرة العضمية حيث أن استخدام  تدريبات ثبات مركز الجسم  مبإستخداالعضمية 
وىذا  يق التوافق العضمي العصبي للاعباتالأداء المياري وتحقدور ىام في تكامل وتناسق 

ديبى و Byars”(2111( )15 ) “بيرس ، (3) م(611٢أسامو احمد النمر )ويتفق كلا من 
“Dibi’(1٩٩2( )12 )القدرة العضمية يؤدى إلى تحسن المستوى الميارى  عمى أن تدريبات

ننت برامج القدرة العضمية لمنشاط بصفة عامة وتحسن الأداء الميارى بصفة خاصة إذا ق
 التخصصى  .

سماعيل"  ويتفق ذلك مع ما توصل اليو كل من   (،22( )2115)"  محمد وىادى وا 
 ( 13( )2115) " ندا حامد وناريمان الحسينىو"  (25( )2118)"  أسامو عبد الرحمن عمى"

ترسخت لدى اللاعبين نتيجة  التقدم بالمستوى الميارى يحدث نتيجة القاعدة القوية لمقوة التيأن 
 لتدريبات ثبات المركز والتي تشابيت مع الأداء الميارى الفعمي لممنافسات.

وتتترى الباحثتتة أن تتتدريبات ثبتتات المركتتز تعمتتل عمتتى الاحتفتتاظ بمركتتز ثقتتل الجستتم فتتوق قاعتتدة 
فتى الميتارات  الارتكاز أثناء الأداء حيث يصبح الجستم أكثتر استتقراراً وتوازنتاً خصوصتاً أثنتاء اليبتوط

   النيائية.المختمفة وبيذا يتحسن المستوى الميارى وبالتالى تحسين فى كفاءة الدرجة 
أن تتدريبات ثبتات  (2010(" )6٢) Micheal Boyleبويـل ميشـيل وىذا ما أشار إليتو "       

أن مركتتز الجستتم تتترتبط إرتباطتتاً إيجابيتتاً عاليتتاً متتع الأداء الرياضتتي فتتي بعتتض الأنشتتطة الحركيتتة و 
 الأداء الحركي في مجال النشاط الرياضي يعتمد بدرجات متفاوتة عمى القوة العضمية. 

 م( 611٩(، وأسامو عبد الخالق )0م() 611٩")"رضا ابراىيم ويتفق ذلك مع دراسة كل من
والتي توصمت الى أن برامج تدريبات ثبات المركز قد أثرت إيجابياً بشكل أفضل من البرامج  (4)

  غيرات البدنية والميارية المقاسة.في بعض المتالتقميدية 
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الاداء المياري في جمباز الأيروبك يتطمب امتلاك اللاعب لمقدرة العضمية كي  وأيضا
أنو تتميز معظم Hao  Luo  ( (2012يستطيع من تنفيذ الواجبات الحركية وىذا ما أشار اليو 
وقدرة الجسم عمى  ،ية والقدرة العضمية الميارات الحركية في جمباز الايروبك  بالقوة الأنفجار 

ولضمان الوصول الى  ،الحركة في مواضع محددة بدقة وتوقيت مناسب يضمن إنسيابية الأداء 
المستويات العالية في جمباز الايروبك ، يجب التأكد من الاعداد البدني للاعبين وامتلاكم قدر 

 (   24:   21) كاف من مستوى المياقة البدنية 
"          Vulpe Ana-Mari , Rata Gloria "ىذا مع نتائج مع دراسة كل منويتفق 

ندا حامد "  دراسة وLIU HAO( "2112)  (21  )ليو ىاو  ، (  28)  ( 6112) 
 .   ( 13( )2115" ) وناريمان الحسينى

 
توجد فروق ذات -ومن خلال ما سبق فقد تحقق الفرض الثاني لمدراسة والذي ينص عمى " 

احصائية بين القياسين القبمى والبعدى في مستوى أداء الجممة الحركية الإجبارية  دلالة
 .لعينة البحث وفي اتجاه القياس البعدى

 الاستخلاصات:
جراءات وفروض أىداف حدود في و الباحثت توصم النتائج ومناقشة وعرض البحث وا 

 - :التالية للإستخلاصات
 إيجابيًا أثرتالجسم  لثبات مركزالقدرة العضمية تدريبات لالبرنامج التدريبى المقترح  إستخدام -1

 لمركز الجسم والأطراف لمعينو قيد البحث. القدرة العضميةعمى 
 تدريباتالبرنامج التدريبى المقترح لبإستخدام القدرة العضمية لمركز الجسم والأطراف تحسين  -2
 11لحركية الإجبارية لناشئات تحت الجممة اأدى الى تحسين  الجسملثبات مركز القدرةالعضمية  

 الايروبك. بجمباز سنو
 :التوصيات

 :يمي بما الباحثو وصيت البحث، نتائج عنو أسفرت ما عمى بناء
برامج التدريب لجمباز  الجسم فيثبات مركز القدرة العضمية لتدريبات الأىتمام بإستخدام  -1

 الأيروبك.
دام التدريبات التقميديو والبرامج التدريبيو عمل دراسو مقارنة بين البرامج التدريبيو بأستخ -6

 الايروبك.لاعبات جمباز  الجسم عمىثبات مركز القدرة العضمية لبإستخدام تدريبات 
بإستخدام البرنامج التدريبى المقترح لتدريبات ثبات المركز عمى عمل مزيد من الأبحاث  -٢

 الأخرى.العديد من المراحل السنية 
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 ممخص البحث

تدريبات ثبات المرکز تعمل عمى الاحتفاظ بمرکز ثقل الجسم فوق قاعدة الارتکاز أثناء      
صوصاً أثناء اليبوط فى الميارات المختمفة الأداء حيث يصبح الجسم أکثر استقراراً وتوازناً خ

وبيذا يتحسن المستوى الميارى وبالتالى تحسين فى کفاءة الدرجة النيائية وييدف البحث الى 
استخدام تدريبات ثبات مرکز الجسم وذلک لتحسين القدرة العضمية لمرکز الجسم والأطراف 

جبارية لمعينة قيدالبحث واستخدمت لمعينو قيد البحث وتحسين مستوى أداء الجممة الحرکية الإ
 الباحثو المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة البحث

 

وکانت اىم الأستخلاصات أن إستخدام البرنامج التدريبى المقترح لتدريبات القدرة العضمية 
لثبات مرکز الجسم أثرت إيجابيًا عمى القدرة العضمية لمرکز الجسم والأطراف لمعينو قيد 

ين القدرة العضمية لمرکز الجسم والأطراف بإستخدام البرنامج التدريبى المقترح البحث،و تحس
 11لتدريبات ثبات مرکز الجسم أدى الى تحسين الجممة الحرکية الإجبارية لناشئات تحت 

 سنو بجمباز الايروبک .

 

ومن أىم التوصيات ىى انو يجب الأىتمام بإستخدام تدريبات القدرة العضمية لثبات مرکز 
الجسم في برامج التدريب لجمباز الأيروبک .و عمل مزيد من الأبحاث بإستخدام البرنامج 

.التدريبى المقترح لتدريبات ثبات المرکز عمى العديد من المراحل السنية الأخرى   


