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 ستخدام الأدوات لتحسين القدرة العضلية للرجلين وتأثيرها على التمرينات بإ
  جمباز الايروبك مستوى أداء بعض مهارات المجموعة الثالثة في 

 د/ حسین عبد الونیس حسین حسن

 المقدمة ومشكلة البحث :
يعتمد تبوير المستوى ف  اانيبة الرياضية على مدى ااست ادة من نتا ا 

لمية  والتى تسعى دا ما لدراسة ك  ما و مرتبب بتبور المستوى الدراساب والبحوث الع
البدن  والذ  ينعكس  يجابيا على مستوى ااداج للاعبين ،  ذا ويتبل  ااداج ف  جمبا  
اايروبص قدر كاف  من القدراب البدنية والتى يعتمد عليها رداج المهاراب الحركية وأدا ها 

 قييم للأداج ف  جمبا  اايروبص .بيك  يحيح يضمن الحيو  على أعلى ت
  Jemni, M., Sands,., Friemel, F.,Stone,., & Cooke وييير ك  من 

أن جمبا  اايروبص يتبل  مستوى عال  من ااعداد ، وذلص لما لا من ا مية  ( (2016
تظهر نتا جها ف  المنافساب ، فتعلم المهاراب الحركية وأدا ها بيك  يحيح يتبل  التدري  

لكاف  ، لتبوير وظا ف الجها ين العضل  والعيب  والويو  الى مستوى عالى من القوة ا
 (5:  01والمرونة والتحم  العضل  والسرعة .   

أن مسابقاب جمبا  اايروبص من  Vulpe Ana-Maria   (110. )ويؤكد 
ة والتوافق اانيبة الرياضية التى تتبل  مستوى عالى من القدراب البدنية كالرياقة والمرون

 ( 53:  04ااداج .    ال من  للعضلاب وذلص مقرن بقدر كبير ما اانسيابية ف  

 ذا وتعددب ااسالي  والبرق لرفا الك اجة البدنية والمهارية ومن ضمنها التمريناب 
باادواب والت  تتبل  تحريص أكثر من ج ج من أج اج الجسم الم تل ة ف  وقب واحد وف  

عديدة ، كما تساعد ف  تبوير بعم ال با ص البدنية والتى يتعتمد عليها  اتجا اب م تل ة
  (58:  9ااداج الرياض  كالقدرة العضلية والتوافق الحرك  والسرعة والرياقة .  

والتى تلع  دورا  اما ف   التى وااجه ة اادواب بإست دام التمريناب براما وتتيح 
ضلية والت  تعتبر من أ م القدراب البدنية والحركية تقوية العضلاب ورفا مستوى القدرة الع

 (059:  3الت  توثر على مستوى ااداج ف  اانيبة الرياضية الم تل ة   
أن التمريناب باادواب ت يد من درجة حماس  (2116عطیات خطاب )كما تيير 

قبالهم على الممارسة وت يد الدافعية وتحسن مستوى اللياقة لديهم ف التمريناب اللاعبين وا 
بالحب  تتمي  بإسهامها بقدر كبير ف  تحسين عم  ااجه ة الدا لية وف  انرت اا بالمستوى 
العام لقدرة اللاع  ويست دم الحب  بدرجة كبيرة ف  اانيبة الرياضية التى ااداج بها  بالقوة 
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 (54:  3والسرعة       

ن اادواب أن م Loran and peter ferancais (1990 )ووييير ك  من 
أو يندوق التدري  والذ  يعتبر  step aerobicالمست دمة ف  التدري  يندوق ال بو 

من الوسا   التدريبية ، والتى تعتمد على التحرص أعلى وأس   من والى يندوق ، التحكم 
والسيبرة ف  ااأداج ضد وما الجاذبية اارضية بتوافق تمام بين عم  البرف العلو  

 (004:  05.     والس ل  للجسم 
 و  bench stepصندوق الخطو :  Dibi , p , scott , R   ( 1996 )ويذكر  

 83سم عرم( أو    53سم وبو  ،  31منية على  ي ة يندوق مستبي  اليك  أبعام  
سم عرم ( وم تلف اارت اا  53سم بو  ،  91سم عرم ( أو    53سم بو  ، 

قوى أو االياف ال جاجية لتتحم  و ن وحركة الجسم يينا من مادة قوية مث  البلاستيص الم
وف  ن س الوقب يتمتا بقدر من المرونة ليسمح بإمتياص اليدماب التى تقا على م ي  

 ( 83:   8الركبة والكاح  نتيجة اليعود والهبوب   
كما أنا  ناص رداة تدريبية ا رى تسا م بيك  كبير ف  تحسين بعم المتغيراب 

تمرين الوث  بالحب  والت  تعتبر أحد أيكا  التمريناب  Jump-Ropeو   البدنية الهامة 
البدنية الجيدة التى يمكن أن تحقق تبوير العديد من القدراب البدنية كالرياقة والتوافق والقدرة 

 ( 49الحركية واللياقة البدنية      : 
 Irem duzgun , gul baltaci ana   ويؤكد على أ مية الوث  بحبا  التدري  ك  من

all   (2111 )   أن التمريناب بإست دام حبا  الوث  تلع  دور  اما ف  تكام  ااداج المهار
تعم  على الربب بين الجها ين العضل  والعيب  وكذلص تحسين الرياقة والقدرة العضلية 
 5والتى تعتبر من العناير الهامة ف  ااداج المهار  ف  م تلف اانيبة الرياضية .     

 :59) 
قد ظهر جمبا  اايروبص ف  ااونة اا يرة  ف  مير تحديدا من ابري   ذا و 

م  5108حيث أضحى ااتحاد الميرى للجمبا  بتنظيم المنافساب المحلية منذ  م  ،5103
ك و  منافسة لجمبا  اايروبص تقام بجمهورية مير العربية ف  المراح  السنية الم تل ة 

ومنذ ذلص الحين وتقام المنافساب  ، ا قانون الجمبا  بااتحاد الدولىبالقواعد التى ينص عليه
المحلية على مستوى الجمهورية بين اللاعبين واللاعباب بجميا ااندية وااكاديمياب 

 الم تل ة و ى منافساب الرياضية بيتى محافظاب مير وبجميا منافساب جمبا  اايروبص
 ( 30:  9   ال ماسى(  . –الثلاثى  –د وبنب ال وجى ول –فردى انساب  –  فردى رجا  

أنا LIU Hao  ( (2012وفيما ي ص ببيعة ااداج ف  جمبا  اايروبص فييير
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 وقدرة. بالقوة اان جارية والقدرة العضلية  تتمي  معظم المهاراب الحركية ف  جمبا  اايروبص 
ابية ااداج ، مواضا محددة بدقة وتوقيب مناس  يضمن  نسيالجسم على الحركة ف  

ولضمان الويو  الى المستوياب العالية ف  جمبا  اايروبص ، يج  الت كد من ااعداد 
 ( 05:   00البدن  للاعبين وامتلاكم قدر كاف من مستوى اللياقة البدنية .   

ويعد جمبا  اايروبص أحد أنواا الجمبا  الذى يتبل  من اللاعبين واللاعباب 
توى فنى متمي  لتحقيق متبلباب ااداج المهارى دا   الجم  قدراب بدنية عالية ومس

الحركية سواج ااجبارية من ااتحاد او الجم  اا تيارية بنيوص القانون الدولى ، حيث 
( مهاراب م تل ة بالنسبة 9الى  3يتبل  من اللاعبين واللاعباب على حد سواج أداج من  

ب م تل ة على ااق  للمراح  السنية ااكبر ( مهار 01( سنة وأداج  04:  8للناي ين سن  
 وذلص كلا من ااربا مجموعاب المهارية المنيوص عليها بالقانون الدولى لجمبا  اايروبص.

  9  :30 )  
ف  مجا  تدري  جمبا  اايروبص وكونا حكم دول    الباحثومن  لا  عم  

  جميا الببواب المحلية بااتحاد وميا دتة للعديد من الببواب الدولية للناي ين وايتراكا ف
سنة(  00الميرى للجمبا  وميا دتا للعديد من الجم  ااجبارية للمرحلة السنية تحب  

احظ  ن  ام مستوى ااداج عند اللاعبين ف  بعم المهاراب ااجبارية ف  المجموعة 
   Air turn , Tuck turn )الثالثة المهارية           

ة عضنننلية للنننرجلين اداج  نننذة والتنننى تتبلننن  قننندر 
المهنناراب ممننا يننؤثر فنن  عنندم احتسننا  درجننة اليننعوبة لهننذة المهنناراب دا نن  الجملننة الحركيننة 
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التى يؤديها اللاعبين مما كان لا عظيم ااثر ف  عدم حيو   نؤاج اللاعبنين علنى درجناب 
ا  ننناص عاليننة ومراكنن  متقدمننة ، ومننن  ننلا  ملاحظننة الباحننث اداج  ننذة المهنناراب اتضننح أننن

قيننور فنن  القنندرة العضننلية للننرجلين والتننى تنننعكس سننلبا علننى ااداج وتسننب  فنن  عنندم قنندرتهم 
علنى أداج  ننذم المهنناراب باليننك  المبلنو  فنيننا وقانونيننا  وذلننص احتسنا  درجننة اليننعوبة لهننم 
دا   الجملة الحركية التى يؤدونها بالببواب الم تل ة ، وبسؤا  الباحث للعديد من المندربين 

ن بننننرق الت سننننيس ال ايننننة بالقنننندرة العضننننلية والتننننى تعتمنننند عليهننننا بيننننك  كبيننننر رداج  ننننذة عنننن
المهنناراب اتضنننح أننننا لنننيس  نننناص تننننوا وابتكننار فننن  ت سيسنننها ،  ممنننا دفنننا الباحنننث نسنننت دام 
التمريناب باادواب لتبوير القدرة العضلية للرجلين والتعرف على ت ثير ا بمستوى رداج بعنم 

لمجموعننة الثالثننة فنن  الجملننة الحركيننة ااجباريننة لجمبننا  اايروبننص بننناب المهنناراب الحركيننة با
 سنة . 00تحب 

 أهداف البحث :
الأدوات ) حبال الوثب ستخدام التعرف على تأثیر البرنامج المقترح بإالبحث الى  یهدف  

 -: ( على وصندوق الخطو
 البحث.لعينة  تبوير القدرة العضلية للرجلين-0
 بعم مهاراب المجموعة الثالثة ف  جمبا  اايروبص مستوى أداج  -5   

 البحث. تص ترن( لعينة -  ايرترن
 فروض البحث :

القدرة العضلية توجد فروق ذاب دالة احيا ية بين القياسين القبلى والبعدى ف  -0
 وف  اتجام القياس البعدى. للرجلين لدى عينة البحث

مستوى أداج ن القبلى والبعدى ف  توجد فروق ذاب دالة احيا ية بين القياسي-5
البحث وف  اتجام القياس  ف  جمبا  اايروبص لعينة بعم مهاراب المجموعة الثالثة

 البعدى.
 مصطلحات البحث : 

 مباز الایروبك.ج -
م  5103الجمبا  الذى ظهر ف  مير مؤ را وتحديدا بداية عام  أحد انواا   و      

القدرة على تكوين حركة  عية و  ة حركة وتنسيق أ والذ  يتضمن أداج التمارين بقوة ببي
بحيث يتمتا اللاع  بإبداا كام  ومثال  للتعبير عن    ي ة مستمرة ما الموسيقى،

متر  8تكون منبقة ااداج و  تعم  أو تن ذ  لا  فترة  منية واحدة الموسيقى بالحركاب الت 
 داج العناير التالية: القوةمتر للكبار ويتضمن اا01× متر  01متر للناي ين وملع  8× 
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 ( 30:  9.    الدينامية، القوة الساكنة للق  اب، ق  اب دينامية، مي ان ومرونة
 -مهارات المجموعة الثالثة لجمباز الایروبك : -

المنيوص عليها بقانون ااتحاد الدولى لجمبا   ةااربع ة ى احد المجموعاب المهاري
 Air Turn  ,Tuckومنها مهارتى    العموديا المتنوعا اايروبص والتى تتيف فنيا بالوثباب

Turn  .) 
*  تعريف                                                             

  جرا   (
 الدراسات المرتبطة :

" تدریبات القدرة ( بعنوان LIU HAO   "5105     )00" لیو هاو  دراسة -0         
" و دفب الدراسة ء المهارات ذات الصعوبة في جمباز الأیروبك وتأثیرها على مستوى أدا

الى التعرف على ت ثير تدريباب القدرة العضلية على أداج المهاراب ذاب اليعوبة ف  جمبا  
اع  ، وكانب أ م  05اايروبص ، واست دم الباحث المنها التجريب  على عينة قوامها 

اليعوبة ف  جمبا  اايروبص نتيجة لتبوير القدرة  النتا ا تبور مستوى ااداج للمهاراب ذاب
 العضلية .
بعنون "  ( 03   (مMehrtash and all ,  2113 مهرتا  وآخروندراسة  -5

-11التدریبات النوعیة لجمباز الایروبك لستة اشهر على القدرات الحركیة للاولاد  تأثیر
اب النوعية لجمبا  اايروبص "  وقد استهدفب الدراسة التعرف على ت ثير التدريبسنة 12

سنة وقد است دم الباحث المنها التجريبى  05الى  01على القدراب الحركية للاواد من 
نايئ( وقد استنتجب الدراسة ان  التدري  النوعى لجمبا   09وكانب عينة البحث قوامها  

 . سنة 05-01اايروبص أدى الى تحسن ايجاب  ف  القدراب الحركية للاواد من 

" بعنوان  Vulpe Ana-Mari , Rata gloria  (110. )  (00 )دراسة  -5        
 لى واستهدفب الدراسة تحسین الحالة البدنیة ومستوى تناغم الجسم في جمباز الایروبك " 

. والهدف من البحث  و ادواب تدريبية الت كيد على تحسين مؤيراب انسجام الجسم باست دام 
وتؤكد بياناب البحوث  اع  51. ويم  البحث ف  ااداجالجسد    يادة مؤيراب اانسجام

ف   على فعالية الوسا   وااسالي  المست دمة لتحسين مؤيراب التناام الجسد  والجسد 
 مستوى ااداج لدى اعب  جمبا  اايروبص  .

 :البحث إجراءات
 :البحث منهج
 التيميماب ب حد ااستعانة وتم لبحث،ا لببيعة لمناسبتا التجريب  المنها الباحث است دم    
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 . البعد و  القبل  القياس باست دامة واحدة لمجموع التجريب  التيميم و و التجريبية،
 :البحث وعینة مجتمع -

اايروبص بنادى انبى الرياضى فرا   البحث من اعباب جمبا مجتما يمث 
بمحافظة القا رة بالتجما ال امس وأكاديمية اامبرابورية الرياضية   بتروسبورب

 ، حيث تمم 5109/ 5109والمسجلين بانتحاد المير  للجمبا  للموسم الرياضى 
سنواب  00تحب من اعباب جمبا  اايروبص   تيار عينة البحث بالبريقة العمدية 

 9اعبة    03 الدراسة ااستبلاعية  عينة كما بلغب،  اعبة 03وبل  عدد م 
من دا   مجتما البحث و ارج عينة  ر ممي اب (اعباب اي 9 ،اعباب ممي اب 
الثباب ( للا تباراب  –  اليدق   ، للت كد من المعاملاب العلمية البحث ااساسية

 .، وكذلص تجري  اادواب وتدري  المساعدين المست دمة 
 عتدالیة توزیع أفراد العینة في الاختبارات قید البحث : 

من الدراساب للتعرف على أنس  ان تباراب وف  حدود  بلاا الباحث على العديد 
المناسبة لببيعة البحث  للت كد من سلامة العينة و لو ا من عيو  التو يعاب الغير  عتدالية 
، فكانب اا تباراب منها  اص بمتغيراب النمو وبعم المتغيراب البدنية ، وقام الباحث 

( للت كد من 0ح بجدو  رقم  بحسا  معام  االتواج لنتا ا  ذة اا تبارراب و و موض
 تجانس العينة و لو ا من عيو  التو يعاب اير انعتدالية .

 لمعدلات النموالمتوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء  (1دول )ج
         قید البحث والاختبارات البدنیة والمهاریة

 وحدة القیاس المتغیرات
المتوسط 
 الحسابي

اف الانحر 
 المعیاري

معامل 
 الالتواء

مو
 الن
لات

معد
 

 -1793 1739 10.49 سنة العمر الزمني
 0715 0.93 3.78 سنة العمر التدریبي

 -0735 0793 055783 سم الطول
 1794 0734 50749 كجم الوزن

 
ت 
غیرا
لمت
ا

نیة
لبد
ا

 

 0.76- 4.58 56.0 سم القفز الخلفي من الثبات

 0.132 2.72 69.13 سم ن الثباتالقفز الجانبي ) یمین ( م

 0.99- 2.69 61.40 سم القفز الجانبي ) یسار ( من الثبات

 0.635 2.80 32.20 سم الوثب العمودي من الثبات 

 0.99- 3.36 111.80 سم الوثب العریض من الثبات

 0.148 0.51 7.46 عدد ث 11الوثب الجانبي على الاقماع 

 0.092- 0.70 5.06 عدد ث 11اختبار ثني ومد الرجلین 

هار 
الم یة

 

 1719 1743 3749 درجة  Air Turnمهارة ایر ترن 
 17114 1788 4718 درجة Tuck Turnمهارة ایر تك 

 15ن=
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 ( ما يل  :0يتضح من جدو   
( أ  أنها  0783،  -0735ن تراوحب معاملاب االتواج للمجموعة قيد البحث ما بين  

عتدال  وبذلص تكون العينة نها تقا دا   المنحنى انفإ اوبهذ( 5+،  5-انحيرب ما بين  
 عتداليا  مما ييير  لى تجانس أفراد العينة قيد البحث . مو عة تو يعا  
 أدوات البحث :

 أولًا : أسلوب المسح المرجعي :
قدر استباعتا بانبلاا على المؤل اب العلمية والدراساب السابقة  الباحثقام 

 وذلص بهدف تحديد ما يل  : العربية وااجنبية ،
 . تحديد انبار العام للبحث.0
. تحديد التمريناب باست دام اادواب   يندوق ال بو ، حبا  الوث  ( والتى تتناس  ما 5

 ببيعة البحث ومستوى العينة .
. تحديد انس  اا تباراب البدنية ال اية بمستوى أداج المهاراب الحركية لجمبا  5

 قيد البحث.(  Air Turn  ,Tuck Turn اايروبص 
 ثانیاً : الاختبارات المستخدمة في البحث :

بإجراج مسح مرجع  للعديد من المراجا والدراساب والبحوث العلمية  الباحثبعد قيام 
السابقة والت  لها علاقة بموضوا البحث للتعرف على المتغيراب البدنية والمهارية قيد البحث 

ب على مجموعة من ال براج للت كد من مدى مناسبة  ذة ، قام بعرم  ذة اا تبارا
 ان تباراب لببيعة البحث .

 -: الآتیة الاختبارات اختیارتم الدراسات والمراجع المتخصصة في ضوء و 
 -أولًا الاختبارات البدنیة :

 الخلفي من الثباتالوث   -1
 الوث  الجانب    يمين ( من الثباب -5

 ( 54:  4من الثباب .     الوث  الجانب    يسار ( -5

 . Sargent testالوث  العمود  من الثباب -4

 الوث  العريم من الثباب-3
 ث 01الوث  الجانب  على ااقماا -3

 ( 53:  5ث .    01ا تبار ثن  ومد الرجلين  -8
 -ثانیاً إختبار مستوى الأداء المهاري :

لة الحركیة في جمباز الایروبك مستوى أداء بعض مهارات المجموعة الثالثة للجماختبار 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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:- 

   لجملة الحركية ل لبعم مهاراب المجموعة الثالثةتقييم مستوى ااداج المهارى تم          
لجمبا  اايروبص لمرحلة  ( Tuck Turnمهارة تك ترن ,   Air Turnمهارة ایر ترن )

جلين بااتحاد ( محكمين والمس3سنة بناب باست دام بريقة المحل ين بواسبة   00تحب 
للمهاراب الم تارة من  تقييم مستو  ااداج المهار ل(  3الميرى للجمبا  مرفق   

، وتم تحديد الدرجا النها ية عن بريق حسا  متوسب الدرجاب المجموعة الثالثة 
 .للمحكمين

 الداسة الاستطلاعیة :
 المعاملات العلمیة للاختبارات:  -
 : الصدق –أ 

المجموعة الممي ة  بين التماي باراب است دم الباحث يدق للت كد من يدق اا ت
، وذلص عن بريق تببيق اا تباراب على العينة ااستبلاعية  والمجموعة اير الممي ة 

 ، من ن س مجتما البحث ومن  ارج العينة ااساسية اعبة ستة عير(  03وقوامها   
  .( يوضح ذلص 5   ، والجدو اعباب اير ممي اب  9اعباب ممي اب و 9منهم 

 المجموعة الممیزة والمجموعة غیر الممیزةدلالة الفروق بین  (2جدول )
 قید البحث للاختبارات البدنیة

 الاختبارات 
وحدة 
 القیاس

 الغیر ممیزة  الممیزة
 الدلالة Tقیمة 

 2ع 2م 1ع 1م

 دا  8754 1794 53754 0733 33750 سم الوثب الخلفي من الثبات 1

 دا  4733 0753 44783 1733 31799 سم وثب الجانبي ) یمین ( من الثباتال 2

 دا  3753 0734 59734 0713 33705 سم الوثب الجانبي ) یسار ( من الثبات 5

 دا  9754 0799 53754 0734 50748 سم الوثب العمودي من الثبات  4
  دا 3730 1734 94785 1794 000754 سم الوثب العریض من الثبات 3
 دا  3734 0799 3734 5713 8754 عدد ث 11الوثب الجانبي على الاقماع  6
 دا  3730 1798 4794 0734 3713 عدد ث 11اختبار ثني ومد الرجلین  7

 ( 2553)  ( = 1513( لدلالة الطرفین عند مستوي )    Tقیمة )
ممي ة غير المجموعة الممي ة والمجموعة ال انا توجد فروق ذاب دالة احيا ية بين

قيد البحث حيث ان قيمة  ب( المحسوبة أكبر من قيمة  ب(  والمهارية المتغيراب البدنية ف 
 مما يعب  دالة على يدق  ذة اا تباراب. ، (1713الجدولية عند مستو  معنوية  

 : الثبات –ب 
عادة التببيق حيث قام ، لحسا  ثباب اا تباراب است دم الباحث بريقة التببيق وا 

 16=2+ن1ن
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العينة ااساسية   ارجمن مجتما البحث ومن   ستبلاعية ببيق اا تباراب على عينةبت
ثم أعادة التببيق على ن س العينة ب اي   من  مدتا أسبوا بين  اعباب( 9للبحث قوامها  

، وتم حسا  معاملاب اارتباب بين التببيقين ااو  والثان  نيجاد ثباب  ذم  التببيقين
 . ( يوضح ذلص5دو  اا تباراب ، والج

 للمتغیرات قید البحث معامل الارتباط بین التطبیقین الأول والثاني (5جدول )

 
 م

 

 المتغیرات

وحدة 
 القیاس

 التطبیق الثاني التطبیق الأول
 قیمة ر

 ع م ع م

 0.94 0710 33799 0733 33750 سم الوثب الخلفي من الثبات 1

 0.92 1798 30799 1733 31799 سم تالوثب الجانبي ) یمین ( من الثبا 2

 0.91 0734 33705 0713 33705 سم الوثب الجانبي ) یسار ( من الثبات 5

 0.89 0754 55748 0734 50748 سم الوثب العمودي من الثبات 4

 1793 0794 005754 1794 000754 سم الوثب العریض من الثبات 3

 1791 5794 8799 5713 8754 عدد ث 11الوثب الجانبي على الاقماع  6
 1790 0715 3799 0734 3713 عدد ث 11اختبار ثني ومد الرجلین  7

 ( 15497 ) ( = 1513قیمة ) ر ( الجدولیة عند مستوي ) 
(ن معاملاب اارتباب بين التببيقين ااو  والثان  للمتغيراب 5يتضح من جدو   
ب ارتباب دالة  حيا يا  مما ييير ( و ى معاملا 1794:  1793 البدنية قيد البحث ما بين  

 من الثباب . عالية لى أن اا تباراب على درجة 
 القیاسات القبلیة :

تببق اليوم ااو  :.تم  تم  جراج القياس القبلى لمجموعة البحث على مدى يومان
لبعم ااداج المهار   قياس مستوىالبدنية ال اية بالدراسة ،اليوم التان   اا تباراب
 Air Turnمهارة ایر ترن )سنة بناب   00المجموعة الثالثة لجمبا  اايروبص تحب مهاراب 

 ااحدم ويوم 3/0/5109الموافق  السبب، وذلص فى يوم ( Tuck Turnمهارة تك ترن ,  
 م . 3/0/5109الموافق 

 الدراسة الاساسیة :
 البرنامج التدریبي :  -

 أسس وضع البرنامج التدریبى : 
اعداد البرناما ااسس الت  يبن  عليها البرناما و يا ص  ذم راع  الباحث قب  

الذ  بإست دام يندوق ال بو وحبا  الوث  و المرحلا ، حت  يمكن بناج البرناما المناس  
 Airمهارة ایر ترن )مستوى رداج مهاراتى لرفا  للرجلين القدرة العضلية لتحسين يسعى

Turn   , ترن  تصمهارةTuck Turn )  ااسس التاليا  دمرحلا السنية وقد حدلتلص ال

 8=2=ن1ن
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 -كمعايير للبرناما :
 . يندوق ال بو ، الوث  بالحب   تمرينابايتم  البرناما المقترا عل  مجموعة من  -
 اتباا مبدأ التنوا ف  باست دام التدريباب الم تل ة . -
 ترا.است دام بريقة التدري  ال تر  والتكرارى ف  تن يذ محتوياب البرناما المق -
اتباا مبدأ التدرج ف  ا تيار التمريناب من السه  ال  اليع  ومن البسيب ال  المرك ،  -

 وكذلص بالنسبا ليدم الحم  التدريب .
 تببيق مبدأ الراحة اايجابية و يادتها ما  يادم يدم الحم . -
 اانتظام ف  التدري  دون انقباا. -
 رة تن يذ البرناما.مراعام عوام  اامن والسلاما عل  مدار فت -
 اتباا اسلو  اجراج التجار  ااستبلاعيا لتحديد جرعاب البداية ويدة الحم  التدريب . -
اتباا مبدأ ال روق ال رديا ف  تيكي  الحم  لمحتوياب البرناما التدريب  لك  فرد من  -

 افراد 
لا  فترة ااعداد اسابيا   9وحدم تدريبية ف   55تم تن يذ البرناما التدريب  على مدار  -

 وفترة ما قب  المنافساب من الموسم التدريب  .
 التمرینات بالأدوات ) صندوق الخطو، حبال الوثب (البرنامج  (4جدول )

 (ما قب  المنافساب)الإعدادالخاص و الفترة التدريبية

 تنمية )عناصر اللياقة البدنية الخاصة( الهدف من الفترة

 أسابيع 8 عدد الأسابيع

 4 د الوحدات في الأسبوععد

 % 75: 51 الشدة %
 
 
 
 

 ( حسب طبيعة التمرين15: 6) التكرار

 ( 8- 5) عدد المجموعات

 ( ق5: 3) فترة الراحة بين المجموعات )ق(

 ق( 1ث: 31) زمن الراحة للمجموعة الوحدة

 -التدریبى: التخطیط الزمنى للبرنامج 
م  5109/  0/  05ابيا ف  ال ترة من السبب ( أس9  التدريبى: لمدةفترة البرناما   

 .، بواقا أربا وحداب تدريبية أسبوعيا م 5109/ 5/  9الى  الجمعة 
 -الوحدات التدریبیة الأسبوعیة: عدد
،    ال ميس( -ااربعاج  - ااثنين -السبب   ( وحداب تدريبية فى ااسبوا أيام4   

 ( دقيقة.31: سة ال اية بمهارتى الدرا  من الوحدة التدريبية 
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 : عدد الوحدات التدریبیة خلال مدة التنفیذ للبرنامج
 . وحدة تدريبية 55أسابيا =  9× وحداب  4

 الأسبوع : زمن التدریب فى
 ساعاب.4دقيقة = 541= دقيقة  31× وحداب  4

 زمن التدریب الكلى للبرنامج التدریبى :
 ساعة 55 = 4× أسابيا  9

 تنفیذ البرنامج المقترح :
 باست دام   يندوق ال بو ، حبا  الوث  ( التمريناب باادوابقام الباحث بتببيق 
/  0/  05اسابيا ( ف  ال ترة من السبب  9استغرقب    حيثعلى مجموعة البحث ، 

 ، بواقا أربا وحداب تدريبية أسبوعيا .م 5109/ 5/  9م  الى  الجمعة 5109
 : البعديلقیاس ا

البرناما  القياس البعد  على عينة البحث بعد اانتهاج من تببيققام الباحث بإجراج      
/ 5/ 9،01الموافقالسبب وااحد المقترا بن س البريقة ف  القياس القبل  وذلص يوم  

 م . 5109
 الأسلوب الإحصائي المستخدم :

 ذا  ف است دمب  الت للمتغيراب الم تل ة  ابقياسال  بعد جما البياناب وتسجي -
المناسبة لتحقيق اا داف والت كد من يحة  انحيا يةالمعالجاب  جراجتم   البحث

ال روم باست دام القوانين انحيا ية وكذلص الحاس  الآل  باست دام البرناما 
  Microsoft Office" التابا للح مة البرمجية الموثقة  Excel"  انحيا  

 "ة الذ  يرم  لا بالرم  والبرناما انحيا   للح مة انحيا ية للعلوم ااجتماعي
SPSS "   تم حسا  :و- 

 نمعام  االتواج . ،   الوسيب، اانحراف المعيار   ،المتوسب الحساب   -
 ( ال روق ، نس  التحسن . Tمعام  اارتباب البسيب لبيرسون ،   تبار   ا تبار  -

 -عرض ومناقشة النتائج :
 أولًا عرض النتائج :

 فى القدرة العضلیة للرجلین قید البحثتوسطي القیاسین القبلي والبعدى  مدلالة الفروق بین  (3جدول )

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة)ت(

 ع± س ع± س

 15541 4517 67515 4.58 56.0 سم القفز الخلفي من الثبات 0

 15ن =    
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 2514( = 1513( الجدولیة عند مستوى معنویه )Tقیمة ) 
 لعينة والبعد  القبل بين القياسيين   وجود فروق دالة  حيا يا  ( 3ويتضح من جدو   

 البعد ى اتجام القياس قيد البحث وف   القدرة العضلية للرجلين ( فى المتغيراب البدنية البحث
 1713( الجدولية عند مستوى معنوية T( المحسوبة أكبر من قيمة  Tقيمة  حيث أن قيمة ، 
. 

 
 الفروق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدى في القدرة العضلیة للرجلین( 2شكل )

 دلالة الفروق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدى  (6جدول )
 ) ایرترن، تك ترن( بجمباز الایروبك قید البحثفى بعض مهاراتى 

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة)ت(

 ع± س ع± س

 13571 1557 7539 1543 3547 درجة Air Turnمهارة ایر ترن  0

 7529 1575 7532 1577 4517 درجة Tuck Turnمهارة تك ترن  1

 2514( = 1513مستوى معنویه ) ( الجدولیة عندTقیمة ) 
 لعينة والبعد  القبل بين القياسيين   وجود فروق دالة  حيا يا  ( 3ويتضح من جدو   

قيد البحث وفى اتجام فى بعض مهاراتى ) ایرترن، تك ترن( بجمباز الایروبك فى  البحث
عند مستوى ( الجدولية T( المحسوبة أكبر من قيمة  Tقيمة  حيث أن قيمة ،  البعد القياس 
 . 1713معنوية 

 4571 6559 77546 2.72 69.13 سم القفز الجانبي ) یمین ( من الثبات 1

 9595 3551 73546 2.69 61.40 سم القفز الجانبي ) یسار ( من الثبات 3

 15571 4563 42535 2.80 32.20 سم الوثب العمودي من الثبات 0

 11537 11574 141526 3.36 111.80 سم الوثب العریض من الثبات 8

 7577 1554 11555 0.51 7.46 عدد ث 11الوثب الجانبي على الاقماع  .

 12561 1573 751 0.70 5.06 عدد ث 11اختبار ثني ومد الرجلین  3

 15ن =
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  فى بعض مهاراتى ) ایرترن، تك ترن( بجمباز الایروبك الفروق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدى (2شكل )

 البدنیة المتغیراتنسب التحسن المئویة بین القیاس القبلي والبعدي في  (7)جدول رقم 
 قید البحث وبعض مهاراتى ) ایرترن، تك ترن( بجمباز الایروبك  

 

 البدنیة المتغیراتنسب التحسن المئویة بین القیاس القبلي والبعدي في (  3شكل )

 قید البحث وبعض مهارات المجموعة الثالثة لجمباز الایروبك 

 المتغييرات م
حدة وو

 القياس

 البيانات

 متوسط البعدي يمتوسط القبل
الفرق بين 
 المتوسطات

 نسبة التحسن %

 21.66% 12.13 39705 56.0 سم القفز الخلفي من الثبات 1

 13.5% 9.33 89743 69.13 سم القفز الجانبي ) یمین ( من الثبات 2

 22.9% 14.06 83743 61.40 سم القفز الجانبي ) یسار ( من الثبات 5

 32.08% 10.33 45735 32.20 سم الوثب العمودي من الثبات 4

 25.46% 28.46 041753 111.80 سم الوثب العریض من الثبات 3

 38.47% 2.87 01755 7.46 عدد ث 11الوثب الجانبي على الاقماع  6

 38.34% 1.94 871 5.06 عدد ث 11اختبار ثني ومد الرجلین  7

 33783% 3.11 9739 3749 درجة Air Turnمهارة ایر ترن  7

 94788% 5.45 8735 4718 درجة Tuck Turnهارة تك ترن م 9
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 ئج :مناقشة النتا 
 القبلنن القياسننيين  متوسننب بننين   وجننود فننروق دالننة  حيننا يا  ( 3  جنندو  مننن يتضننح      

قينند البحنننث وفنننى    القننندرة العضننلية للنننرجلين ( فنننى المتغيننراب البدنينننة البحننث لعيننننة والبعنند 
( الجدولينة عنند T( المحسوبة أكبر منن قيمنة  Tقيمة  حيث أن قيمة ،  البعد اتجام القياس 
و ذا ما أوضحتا نس  التحسن بين القيناس القبلن  والقيناس البعند   . 1713ة مستوى معنوي
:  %0573( حينننث تراوحننب نسننن  التحسنننن منننا بنننين     5،  0( وينننك      8فنن  جننندو    

ف  مستوى القدرة العضلية للرجلين النى  سنت دام  التحسن الباحث ويرجا(  و ذا   59748%
بننننو ، حبننننا  الوثنننن  ( والتننننى كننننان لهننننا ااثننننر التمريننننناب باسننننت دام  اادواب  يننننندوق ال 

انيجاب  ف  تحسين القدرة العضلية للرجلين ، حيث أن  ست دام اادواب يساعد ف  تحرينص 
العضلاب بيك  سريا وأداج عضنل  عينب  متوافنق يسناعد فن  تبنوير العديند منن القندراب 

ت بادوات تساهم في أن التمرينا  Irem duzgun and all  ( 2010 )البدنية و ذا ما أكدم 

أكثر من ج ج من أج اج الجسم الم تل ة ف  وقب واحد وف  اتجا اب م تل ة عديدة تحريك 
، كمنننا تسننناعد فننن  تبنننوير بعنننم ال بنننا ص البدنينننة والتنننى يتعتمننند عليهنننا ااداج الرياضننن  

  ( 58:   9كالقدرة العضلية والتوافق الحرك  والسرعة والرياقة .    
تلعن   وااجهن ة اادواب بإسنت دام التمرينناب بنراماأن  (2111د  )یسـري محمـوأينار  لينا 

دورا  امننا فنن  تقويننة العضننلاب ورفننا مسننتوى القنندرة العضننلية والتنن  تعتبننر مننن أ ننم القنندراب 
 059:  3البدنية والحركية الت  توثر على مستوى ااداج ف  اانيبة الرياضية الم تل نة   

) 
البحننث ودور ننا ال عننا  فنن  تبننوير القنندراب البدنيننة فقنند وفيمننا ي ننص اادواب المسننت دمة فنن  

)  Vulpe Ana-Mari , Rata gloriaأت قننب نتننا ا  ننذة الدراسننة مننا دراسننة كننلا مننن 

 ( . LIU HAO   "5105     )00" لیو هاو  اليين  ( و دراسة 04        ( .110
د فنروق ذاب توجنومن  نلا  منا سنبق فقند تحقنق ال نرم ااو  للدراسنة والنذ  يننص علنى " 

القنندرة العضننلية للنرجلين لنندى اافننراد عينننة دالنة احيننا ية بننين القياسنين القبلننى والبعنندى فن  
 وف  اتجام القياس البعدى. البحث
 لعينة والبعد  القبل بين القياسيين   وجود فروق دالة  حيا يا  ( 3  جدو  من يتضحكما 
 Air Turn  ،Tuckلایروبك )فى بعض مهارات المجموعة الثالثة لجمباز افى  البحث

Turn  )  قيمة  حيث أن قيمة ،  البعد قيد البحث وفى اتجام القياسT المحسوبة أكبر )
و ذا ما أوضحتا نس  التحسن بين  .. 1713( الجدولية عند مستوى معنوية Tمن قيمة  

  ( حيث كانب نس  التحسن 5،  5( ويك     8القياس القبل  والقياس البعد  ف  جدو   

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (3الجزء ) 88العدد            نية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البد          
 

- 276 - 

 التحسن الباحث ويرجا (Air Turn  ،Tuck Turn)( لمهارت    94788%:  33783%   

ف  مستوى أداج  اتين المهارتين الى تبوير القدرة العضلية للرجلين بإست دام التمريناب 
باادواب   يندوق ال بو ، حبا  الوث  ( حيث أن است دام التمريناب باادواب تلع  دور 

ق ااداج المهار  وتحقيق التوافق العضل  العيب  للاعبين و ذا ما  ام ف  تكام  وتناس
أن التمريناب بإست دام Irem duzgun , gul baltaci ana all   (2111  )أيار اليا 

حبا  الوث  تلع  دور  اما ف  تكام  ااداج المهار  تعم  على الربب بين الجها ين 
ة العضلية والتى تعتبر من العناير الهامة العضل  والعيب  وكذلص تحسين الرياقة والقدر 

 ( 59: 9ف  ااداج المهار  ف  م تلف اانيبة الرياضية .  
كما أن ااداج المهار  ف  جمبا  اايروبص يتبل  امتلاص اللاع  للقدرة العضلية 

أنا Hao  Luo  ( (2012ك  يستبيا من تن يذ الواجباب الحركية و ذا ما أيار اليا 
 وقدرة. بالقوة اان جارية والقدرة العضلية  المهاراب الحركية ف  جمبا  اايروبص تتمي  معظم 

مواضا محددة بدقة وتوقيب مناس  يضمن  نسيابية ااداج ، الجسم على الحركة ف  
ولضمان الويو  الى المستوياب العالية ف  جمبا  اايروبص ، يج  الت كد من ااعداد 

 ( 54:   00كاف من مستوى اللياقة البدنية   البدن  للاعبين وامتلاكم قدر
  Vulpe Ana-Mari , Rata Gloriaويت ق  ذا ما نتا ا ما دراسة ك  من 

 ,.Jemni, M( ودراسة LIU HAO  "5105  )00لیو هاو دراسة (  و 04  (.110)

Sands, W. A., Friemel, F.,Stone, M. H., & Cooke, C. B. ) (2006)11) 

(  Irem duzgun , gul baltaci ,fifiz colakoglu,Volga bayrakci 2010ودراسة 

ومن  لا  ما سبق فقد تحقق Vulpe Ana-Maria (( 2016 (14 . )و دراسة ( 9)
توجد فروق ذاب دالة احيا ية بين القياسين ال رم الثان  للدراسة والذ  ينص على " 

ف   ايرترن  ، تص ترن(ثة  ج بعم مهاراب المجموعة الثالمستوى أداالقبلى والبعدى ف  
 البحث وف  اتجام القياس البعدى جمبا  اايروبص لعينة

 : الاستخلاصات
جراءات وفروض أهداف حدود في  الباحث توصل النتائج ومناقشة وعرض البحث وا 

 :التالیة للإستخلاصات
 حة المقتر  ( ب   يندوق ال بو ، حبا  الوث  ست دام التمريناب باست دام اادوا  -0

 القدراب العضلية للرجلين للاعباب جمبا  اايروبص . على  يجابي ا أثرب
تحسين القدرة العضلية للرجلين بإست دام اادواب ف  التمريناب أدى الى تحسين  -5

من مهاراب المجموعة الثالثة لجمبا  (  Air Turn  ،Tuck Turn)مستوى رداج مهارت  
 اايروبص .
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