
 2019المؤتمر العلمي الدولي الرابع، العين السخنة، 

 

519

 

 

فاعلية تدريبات ثبات الجزء المركزي على بعض المتغيرات البدنية "
 "الخاصة ومستوى ا5داء المھارى لدى ناشئي الجمباز الفني

 اشرف حيدر ابو الفتوح

 كلي�ة -مدرس بقسم التمرينات والجمباز والع�روض الرياض�ية
 . جامعة العريش-التربية الرياضية

 الملخص
 فاعلية تدريبات ثبات الجزء المركزي على بعض يھدف البحث إلى التعرف على

 المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى ا5داء المھ@ارى ل@دى ناش@ئي الجمب@از الفن@ي
ق@وة وثب@ات المرك@ز أدى ت@دريبات أن البرنامج الت@دريبي باس@تخدام  :ا5ستنتاجات

أن  .إل@@ى تحس@@ين مس@@توى أداء بع@@ض المتغي@@رات البدني@@ة ف@@ي رياض@@ة الجمب@@از
ق@@@وة وثب@@@ات المرك@@@ز أدى إل@@@ى تحس@@@ين ت@@@دريبات مج الت@@@دريبي باس@@@تخدام البرن@@@ا

@ـ@ـات.مس@@توى أداء بع@@ض أوض@@اع الثب@@ات ف@@ي رياض@@ة الجمب@@از تطبي@@ق  :التوصيـ
 عـــ بما يتمشى مقوة وثبات المركزالبرنامج التدريبي المقترح لفاعليته وتأثيره 

. خ]ل اYداء المھارى فى رياض@ة الجمب@ازوالمسار الحركي للقوة ئأساليب ا5نقباضات العضلية السائدة 
 .إجراء المزيد من البحوث والدراسات المشابھة على مراحل سنية مختلفة على باقي أجھزة الجمباز

 :مقدمة ومشكلة البحث

يھ������دف الق������ائمون عل������ى الت������دريب  
الرياض�����ي إل�����ى تحس�����ين وتط�����وير ا�داء 
الخاص بنوع النشاط المم�ارس ، معتم�دون 

ئج الدراس��ات وا�بح��اث ف��ي ذل��ك عل��ى نت��ا
العلمية، واستخدام أس�اليب ووس�ائل ت�دريب 
مختلف���ة ف���ي إع���داد الب���رامج التدريبي���ة بم���ا 

<ع�����داد البدني�����ة تحتوي�����ه م�����ن جوان�����ب ا
 . أعلى مستوى رياضي والمھارية لتحقيق

ولق��د حقق��ت رياض��ة الجمب��از ف��ي اBون��ة 
ا�خيرة طف�رات ف�ي ا�داء تمثل�ت ف�ي مق�درة 

مرين��ات تتمي��ز بالص��عوبة Jعبيھ��ا عل��ى أداء ت
وف���ى ذات الوق���ت بالش���كل الفن���ي والجم���الي 
السليم وھذا بطبيعة الحال يفرض على Jع�ب 
الجمب��از ض��رورة أن يتمت��ع ب��بعض الص��فات 

 )79:3.(البدنية والقدرات الوظيفية

وتتمي������ز رياض������ة الجمب������از ب������التغير 
المس��تمر للمتطلب��ات الحركي��ة الواقع��ة عل��ى 

التط����ور ال_ع����ب والت����ي ظھ����رت نتيج����ة 
الح��ادث لرياض��ة الجمب��از مم��ا يتطل��ب م��ن 
ال_عب إعادة تشكيل المھارات التي تعلمھ�ا 
وتعل���م مھ���ارات حركي���ة جدي���دة وبالت���الي 
يتطل��ب أع��داد ب��دني خ��اص حت��ى يس��تطيع 
ال_ع��ب أنج��از الواجب��ات الحركي��ة الجدي��دة 
ًوالذي يتناسب تماما لتنمية الص�فات البدني�ة 

 )245: 2.(بھذة المھارات

ر تنمي���ة ق���وة وثب���ات المرك���ز م���ن وتعتب���
المكون��ات ا�ساس��ية الت��ي يج��ب العم��ل عل��ى 
تنميتھ���ا م���ن خ���_ل ب���رامج وظيفي���ة تدريبي���ة 
مقنن���ة فھ���ي م���زيج م���ن ت���دريبات الق���وة م���ع 
ت��دريبات الت��وازن ، وإنھ��ا J تق��ل أھمي��ة ع��ن 
القدرة العضلية التي تمزج ت�دريبات الق�وة م�ع 

 )25:11)(65:17.(السرعة
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 Vom  وم ھ@@وفف@@وھ��ذا م��ا يؤك��ده 
Hofe )2001أن الق����������وة العض����������لية ) م

والتوازن من العناص�ر الرئيس�ية للت�دريبات 
الوظيفي���ة ، فالتكام���ل ب���ين الق���وة العض���لية 
والسرعة الحركي�ة ين�تج عن�ه ق�درة عض�لية 
أو ق��وة ممي��زة بالس��رعة، أم��ا التكام��ل ب��ين 
الق���وة العض���لية والت���وازن فين���تج عن���ه ق���وة 

 )249: 16(وظيفية 

 Fabioو كومان@@@@@@ا ف@@@@@@ابيوي������رى
Comana )2004( على أن الت�وازن ف�ي 

العمل العضلي عنصر رئيسي في ت�دريبات 
الق���وة الوظيفي���ة ، ل���يس فق���ط الت���وازن ب���ين 
القوة والمرونة أو العض_ت العامل�ة وغي�ر 
العاملة ولكنة أيضا م�ا ق�د نعتق�د أن�ة وس�ائل 
مستخدمة ، فمث_ الوق�وف عل�ى ق�دم واح�دة 

ري���ك أعض���اء وان يك���ون ق���ادرا عل���ى تح
الجسم ا�خرى بدون أن يسقط ، وھذه س�مة 
تفاعلي������ة مھم������ة ف������ي ت������دريبات الق������وة 

 )52:10.(الوظيفية

وع���ن الف���رق ب���ين الت���دريبات النوعي���ة 
كريس@@@@@تين والت�����دريبات الوظيفي�����ة يش�����ير 

Christine  )2000(   إل�ى أن الت�دريبات
الوظيفية ت�دريبات ت�ؤدى عل�ى حرك�ات أم�ا 

ل��ى عض��_ت الت��دريبات النوعي��ة فت��ؤدى ع
خاص��ة بطبيع���ة ا�داء ، با<ض���افة إل���ى أن 
التدريبات النوعي�ة تعتب�ر ج�زء رئيس�ي م�ن 

  )33: 7( أساسيات التدريب الوظيفي 

 & Shmidtش@@ميدت وول@@فويش��ير 
Wulf )1997( إل����ى أن جمي����ع ا�ش����كال 

ويض��يف . الحركي��ة منش��أھا مرك��ز الجس��م 
يب��دو غي��ر واض��ح ) وظيف��ي(أن مص��طلح 

 ھ�ي حرك�ات ت�ؤدى كتل�ك قلي_ ، فالوظيفية
الحركات التي صمم الجسم عل�ى أدائھ�ا ف�ي 
الحي���اة ، ول���ذا عل���ى الم���دربين الرياض���يين 
الذين يستخدموا تدريبات القوة الوظيفية م�ع 
Jعب���يھم ض���رورة التع���رف عل���ى ھندس���ة 

الجس���م البش���رى وكي���ف يعم���ل ف���ي الحي���اة 
 )509: 14( العادية 

 Vom Hofe  ف@@@وم ھ@@@@وفويش���ير 
ت���دريبات الق��وة الوظيفي���ة   إل��ى أن )1995(

تناس�����ب جمي�����ع ا�ف�����راد عل�����ى اخ�����ت_ف 
مس��توياتھم التدريبي��ة وتھ��دف إل��ى تحس��ين 

الع_ق���ة ب���ين العض���_ت والنظ���ام العص���بي  
ع����ن طري����ق تحوي����ل الزي����ادة ف����ي الق����وة 
المكتس��بة م��ن حرك��ة واح��دة إل��ى حرك��ات 
أخ��رى ، ول��ذلك فت��دريبات ال��تحكم الحرك��ي 
تعتب����ر ض����رورية وھام����ة مث����ل ت����دريب 

: 16(لعض_ت الفردية م�ن خ�_ل الحرك�ة ا
249( 

وع���ن أھمي���ة ت���دريبات الق���وة الوظيفي���ة  
 Scott Gaines س@@@كوت جين@@@زيوض���ح 

 إل��ى أن جمي��ع الب��رامج التدريبي��ة )2003(
يج����ب أن تش����تمل عل����ى ت����دريبات الق����وة 
الوظيفية  ، ويبرھن على ذلك بقولة إنن�ا إذا 
Jحظن���ا ال_عب���ين أثن���اء أدائھ���م المنافس���ات 

ن ھناك فترات قليل�ة ج�دا الت�ي يرتك�ز نجد أ
فيھ���ا ال_ع���ب عل���ى كلت���ا قدمي���ه بالتس���اوي 
وعلى خط واحد ، ب�ل وا�كث�ر م�ن ذل�ك أن 
الرياضات التي تمارس من وضع الجل�وس 
قليل��ة ج��دا مث��ل التج��ديف ول��ذلك فالت��دريبات 
التقليدية والتي تمارس اغل�ب تمريناتھ�ا م�ن 
وض�����ع الجل�����وس أو الوق�����وف J تناس�����ب 

ين ف��ي معظ��م ا�نش��طة الرياض��ية الرياض��ي
)15 :214. ( 

 "محم@@@د محم@@@ود عب@@@د الس@@@]م"ويش���ير 
أن حرك���������ات الق���������وة وك���������ذلك ) م2002(

المرجحات تتطلب ا<عداد الجيد للمجموع�ات 
العض���لية المختلف���ة عل����ى أن تترك���ز عملي����ة 
التدريب الھادف في ا<ع�داد الجي�د للعض�_ت 
الج����زع وا<ط����راف بوج����ه خ����اص وك����ذلك 

دريبي ھ�ادف ومت�درج لتقوي�ة وضع برنامج ت
أھ���م المجموع���ات العض���لية وبالت���الي يعتب���ر 
تدريب الق�وة العض�لية ج�زءا دائم�ا ف�ي عملي�ة 

 )42:5.(تدريب رياضة الجمباز
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محم@@@@@@@د عب@@@@@@@د الس@@@@@@@]م "ويض�������يف 
 أن حرك����ات الق����وة وأوض����اع )"م1985(

الثب��ات اح��د المكون��ات الھام��ة ف��ي محت��وى 
تركي����ب الجم����ل الحركي����ة عل����ى أجھ����زة 

 وطبق��ا للقواع��د المعم��ول بھ��ا ف��ي الجمب��از
اJتح��اد ال��دولي للجمب��از يج��ب أن تحت��وى 

%) 17(الجمل��ة اJختياري��ة عل��ى أكث��ر م��ن 
ق����وة م����ن مجم����وع %) 45(وأكث����ر م����ن 

 .)7:4.(الحركات

وي��رى الباح��ث أن الق��وة الوظيفي��ة م��ن 
المكونات ا�ساس�ية <نج�از ا�داء الحرك�ي 

ًرياض����ة الجمب����از وخاص����تا خ����_ل   ف����ي
 وت_ش��ى اخ��ت_ل الت��وازن ثب��اتأوض��اع ال

حرك���ات الثب���ات ال���ذي ق���د ين���تج عن���د أداء 
 الت������ي تس�������بق ك������الموازين وال������دورنات

 أن ال_ع��ب ،وعل��ى المھ��ارات ف��ي الجمب��از
يضع في اعتباره انه قد يختل توازنة نتيج�ة 
ض��عف الق��وة العض��لية أثن��اء عملي��ة أحك��ام 

 ل��ذا ك��ان م��ن المھ��م أن��ى الثب��ات أثن��اء ا�داء
 الت���دريب الرياض���ي تنمي���ة تراع���ى ب���رامج

عنصري القوة العضلية والت�وازن لم�ا لھم�ا 
م���ن أھمي���ة كب���رى مس���اھمة ف���ي رياض���ة 

 .الجمباز

ورغ����م أھمي����ة إجباري����ة أداء حرك����ات 
وأوض���اع الثب���ات إJ أن���ة ف���ي ح���دود عل���م 
الباح����ث وعمل����ة كم����درب جمب����از بن����ادي 
المؤسسة العسكرية بأسيوط لقطاع الناشئين 

لمستوى الب�دني Jحظ انخفاض ملحوظ في ا
والفس��يولوجي للناش��ئين ويتض��ح ذل��ك م��ن 
خ��_ل بع��ض القياس��ات الت��ي أجراھ��ا عل��ى 
ع��دد الناش��ئين إثن��اء ا�داء والت��ي تب��ين م��ن 
خ_لھ����ا ض����عف مس����توى الق����وة العض����لية 
ومس��توى اJت��زان والق��درات الفس��يولوجية 
وبالتالي كان له ا�ثر الس�لبي عل�ى مس�توى 

ل�ى أوض�اع ا�داء المھارى وعدم قدرتھم ع

الثب��ات والق��وة داخ��ل الجمل��ة المھاري��ة مم��ا 
دف����ع الباح����ث إل����ى أج����راء ھ����ذه الدراس����ة 
للتع��رف عل��ى ت��أثير ت��دريبات ق��وة وثب��ات 
المرك���ز عل���ى بع���ض المتغي���رات البدني���ة 
ومس����توى  بع����ض أوض����اع الثب����ات ف����ي 

 الجمباز

 : ھدف البحث 

يھدف البحث إل�ى التع�رف عل�ى فاعلي�ة 
ي على بع�ض تدريبات ثبات الجزء المركز

المتغيرات البدني�ة الخاص�ة ومس�توى اJداء 
 المھارى لدى ناشئي الجمباز الفني

 :فروض البحث 

توج��د ف��روق ذات دJل��ة إحص��ائية ب��ين  �
متوسطات القياسات القبلية والبعدي�ة ف�ي 
مس��توى بع��ض المتغي��رات البدني��ة ل��دى 

 .ناشي الجمباز

توج��د ف��روق ذات دJل��ة إحص��ائية ب��ين  �
ت القبلية والبعدي�ة ف�ي متوسطات القياسا

مستوى ا�داء المھارى �وضاع الثب�ات 
 . على أجھزة الجمباز

 ـ:بعض المصطلحات الواردة بالبحث

 تدريبات قوة وثبات المركز 

ھ���ي ت���دريبات نوعي���ة خاص���ة بطبيع���ة 
ا�داء تھ��دف إل��ى تط��وير عنص��ري الق��وة 
والتوازن معا من خ_ل التركيز على تقوي�ة 

تب�ر منش�أ الحرك�ة  الت�ي تععض_ت المركز
  )65:6(أثناء ا�داء المھارى 

 : بعض الدراسات السابقة

 Cress, et   ك@ريس وآخ@روندراسة 
al.) 2000بعن��وان  ت��أثير اس��تخدام )8) (م 

الت���دريب ال���وظيفي عل���ى الق���درة العض���لية 
الوظيفي���ة للط���رف الس���فلى للس���يدات كب���ار 
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واس��تھدفت الدراس��ة التع��رف عل��ى " الس��ن
ال���وظيفي عل���ى الق���درة ت���أثيرات الت���دريب 

العضلية الوظيفية للط�رف الس�فلى للس�يدات 
كب����ار الس����ن  واس����تخدم الباح����ث الم����نھج 
التجريب���ي بتص���ميم القي���اس القبل���ي البع���دى 
على مجموعتين أحدھما تجريبية وا�خ�رى 
ض��ابطة واش��تملت عين��ة البح��ث عل��ى عين��ة 

س���يدة ت���م تقس���يمھم إل���ى ) 13(بل���غ قوامھ���ا 
س���يدات ) 7 (مجم���وعتين أح���دھما تجريبي���ة

س��يدات وك��ان م��ن ) 6(وا�خ��رى ض��ابطة 
أھم النت�ائج أن الت�دريبات الوظيفي�ة أس�ھمت 
في تحسين القدرة الوظيفية للط�رف الس�فلى 

 .للسيدات كبار السن

   ياس@@@@@@@@@@@@مورا وآخ@@@@@@@@@@@@روندراس������������ة
Yasumura, et al.)  2000() 17 (

س������مات وت������أثيرات الت������دريب "بعن������وان 
 ال����وظيفي عل����ى ا�نش����طة البدني����ة للحي����اة

اس��تھدفت الدراس��ة التع��رف عل��ى " اليومي��ة
ع_ق��ة س��مات وت��أثيرات الت��دريب ال��وظيفي 
عل�����ى ا�نش�����طة البدني�����ة للحي�����اة اليومي�����ة 
واس�����تخدمك الباح�����ث الم�����نھج التجريب�����ي 
بتصميم القياس القبل�ي البع�دى للمجم�وعتين 
اح������دھما تجريبي������ة وا�خ������رى ض������ابطة 
واشتملت عينة البح�ث وق�د بل�غ ق�وام العين�ة 

) 1110( كمجموعة تجريبي�ة ، فرد) 669(
ف���رد كمجموع���ة ض���ابطة وك���ان م���ن أھ���م 
النت���ائج وج���ود ف���روق لص���الح المجموع���ة 
التجريبي����ة لك����_ الجنس����ين ف����ي متغي����رات 
الت�����وازن والس�����رعة والق�����درة والرش�����اقة 
والمرون���ة العض���لية وان الت���أثيرات كان���ت 
واض�����حة أكث�����ر عل�����ى الناش�����ئين مقارن�����ة 

 .بالبالغين 

   م@@@@@@@@@@@ارجيكى وآخ@@@@@@@@@@@رون دراس�����������ة
Marijke, et al.)  2004)(12 (

بعن������وان ت������أثيرات ت������دريبات المقاوم������ة 

والت��دريبات الوظيفي��ة عل��ى كف��اءة الحي��اة و 
تقليل اJكتئ�اب ل�دى كب�ار الس�ن واس�تھدفت 
الدراس��ة التع��رف عل��ى ت��أثيرات ت��دريبات 
المقاوم��ة والت��دريبات الوظيفي��ة عل��ى كف��اءة 
الحي��اة و تقلي��ل اJكتئ��اب ل��دى كب��ار الس��ن 

دم الب�����احثون الم�����نھج التجريب�����ي واس�����تخ
بتصميم القياس القبل�ي البع�دى للمجم�وعتين 

اح������دھما تجريبي������ة وا�خ������رى ض������ابطة  
) 173(واش��تملت عين��ة البح��ث عل��ى عين��ة 

ف��رد ت��م تقس��يمھم إل��ى مجم��وعتين إح��داھما 
تجريبي���ة وا�خ���رى ض���ابطة وت���م تطبي���ق 

ش����ھور بواق����ع م����رتين ) 6(برن����امج لم����دة 
ائج أن البرن�امج أسبوعيا وكان م�ن أھ�م النت�

المقت���رح أس���ھم ف���ي تحس���ين كف���اءة الحي���اة 
وتقلي������ل مس������تويات اJكتئ������اب مقارن�������ة 

 .بالمجموعة الضابطة

 ,Cymara  س@يمارا وآخ@روندراسة 
et al.)  2004)(9 (ت�����أثير " بعن�����وان

اس���تخدام الت���دريبات الوظيفي���ة ف���ي تأھي���ل 
إص������ابات الركب������ة واس������تھدف الدراس������ة  

ت���دريبات التع���رف عل���ى ت���أثير اس���تخدام ال
الوظيفي�����ة ف�����ي تأھي�����ل إص�����ابات الركب�����ة 
واس�����تخدم الب�����احثون الم�����نھج التجريب�����ي 
بتصميم القياس القبل�ي البع�دى للمجم�وعتين 
اح������دھما تجريبي������ة وا�خ������رى ض������ابطة 
واش���تملت عين���ة البح���ث  عل���ى عين���ة بل���غ 

رج���ال وك���ان ) 10(س���يدات ، ) 6(قوامھ���ا 
م���ن أھ���م النت���ائج أن الت���دريبات الوظيفي���ة 

س�ين الق�وة الوظيفي�ة لمفص�ل أسھمت في تح
الركبة المصاب وتقلي�ل الجھ�د المب�ذول ف�ي 

 .رفع ثقل باستخدام الركبة المصابة

) م2007 ( محم@ود خلي@ل ع@زةدراس�ة 
 الق@@وة ت@@دريبات فاعلي@@ة " بعن@@وان)1(

 Yن@@زيم التعبي@@ر الجين@@ي عل@@ى الوظيفي@@ة
 البدني@ة المتغي@رات وبع@ض أكس@يد السوبر
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س�تھدفت وا, ح@رة مت@ر ٨٠٠ سباحة وزمن
 القوة تدريبات الدراسة التعرف على فاعلية

 �ن��زيم التعبي��ر الجين��ي عل��ى الوظيفي��ة
 البدني�ة المتغي�رات وبع�ض أكس�يد الس�وبر
ح�رة واس�تخدمت  مت�ر ٨٠٠ س�باحة وزم�ن

الباحث��ة الم��نھج التجريب��ي بتص��ميم القي��اس 
واش�تملت   القبلي لمجموعة تجريبي�ة واح�دة

 تساد يناد من سباحة ١٤ عينة البحث على
جامع�ة  م�ن س�باحات ٨ ، ص�ورة الم�ن

 البرنامج ،وكانت من أھم النتائج  الزقازيق
 ، مضادات ا�كسدة لتحسين يؤدي المقترح

 ، العضلية القوة في لتحسين البرنامج يؤدي
 .ا�داء زمن لتحسين البرنامج ويؤدي

Mohamed Ibrahim 
Mahmoud Sultan محم@@@د إب@@@راھيم 

ت@@@@أثير " نبعن@@@@وا) 13)(م2010 (س@@@@لطان
اس@@@تخدام ت@@@دريبات الق@@@وة الوظيفي@@@ة عل@@@ى 
تنمية مستوى أداء مھارة التصويب بوج@ه 

اس�تھدفت , القدم اYمامي لناش@ئ ك@رة الق@دم
الدراسة التعرف عل�ى ت�أثير ت�دريبات الق�وة 
الوظيفي������ة عل������ى مس������توي أداء مھ������ارة 
التصويب بوج�ه الق�دم ا�م�امي لناش�ئ ك�رة 

جريب���ي الق���دم واس���تخدم الباح���ث الم���نھج الت
بتص��ميم القي��اس القبل��ي البع��دى لمجموع��ة 
تجريبية واحدة واشتملت عين�ة البح�ث عل�ى 
ناش��ئى ك��رة الق��دم بن��ادي دي��روط بمحافظ��ة 
أسيوط وكانت من أھم النتائج وج�ود ف�روق 
ذات دJل���ة إحص���ائية ب���ين القي���اس القبل���ي 
والقي��اس البع��دي للمجموع��ة التجريبي��ة  ف��ي 

 الق��دم اختب�ارات دق��ة وق��وة التص��ويب بوج��ه
 .ا�مامي ولصالح القياس البعدى

  ـ:إجراءات البحث طرق و

  :منھج البحث 

س���وف يس���تخدم الباح���ث الم���نھج  
التجريب���ي بتص���ميم القي���اس القبل���ي البع���دى 
للمجموعة التجريبية الواحدة وذلك لمناسبته 

  . لطبيعة البحث وتحقيقا Jھدافة وفروضة

 مجتمع البحث 

 سوف يشتمل مجتم�ع البح�ث عل�ى 
-م2017(ناشئى الجمب�از للموس�م الت�دريبي 

 . سنة) 12(للمستوى السني ) 2018

 عينة البحث 

سوف يتم اختيار عينة البحث من ناش�ئ 
الجمب���از بمحافظ���ة الس���ويس م���ن أكاديمي���ة 

س�����نة ) 14(الجامع�����ة للمس�����توى الس�����ني 
ناش���ين ي���تم تقس���يمھم إل���ى ) 10(وع���ددھم 

مجم����وعتين أح����دھما تجريبي����ة وا�خ����رى 
ناش��ين <ج��راء ) 4(ض��افة إل��ى ض��ابطة با<

المع��ام_ت العلمي��ة والدراس��ة اJس��تط_عية 
  . للبحث

 أدوات جمع البيانات 

 .  استط_ع رأى الخبراءإستمارة -1

 . الشخصيةالمقابلة-2

 ). مھارية–بدنية (اJختبارات والمقاييس العلمية -3

 . الم_حظة الموضوعية-4

 .المسح المرجعي-5

 -:ي البحث اYجھزة المستخدمة ف

 . الرستاميتر لقياس الطول والوزن-1

 . صالة جمباز مجھزة-2

  : تصميم البرنامج التدريبي المقترحخطوات

 : ھداف البرنامج التدريبي المقترح    أـ

  يھ��دف البرن��امج إل��ى تحس��ين مس��توى 
ا�داء المھ����ارى �وض�����اع الثب����ات عل�����ى 

 أجھزة الجمباز وذلك عن طريق 

لبدني�ة الخاص�ة برياض�ة  تنمية الن�واحي ا-2
 .الجمباز قيد البحث
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 تحسين مس�توى ا�داء المھ�ارى لناش�ئ -3
 .الجمباز قيد  البحث

 أس@@@@@@س عام@@@@@@ة لوض@@@@@@ع البرن@@@@@@امج –ب 
 :التدريبي المقترح 

يتناس���ب م���ع المرحل���ة الس���نية �ف���راد  �
 .العينة

مراع��اة ا�س��س العلمي��ة المتعلق��ة بحم��ل  �
 فت�رة –زم�ن ا�داء (التدريب من حي�ث 

 – المجموع�������ات –الراح�������ة البيني�������ة 
 لكل أسبوع على حدة ) التكرارات

مراع�����اة التوقي�����ت الص�����حيح بتك�����رار  �
 .الحمل

 .اJرتفاع التدريجي بدرجة الحمل �

مراع�اة توقي�ت إج��راء القياس�ات البدني��ة  �
 .الفسيولوجية والمھارية

م تطبيق البرنامج التدريبي كجزء م�ن يت �
 . الجمبازئى لناشالوحدة التدريبي

مراع���اة الف���روق الفردي���ة عن���د تطبي���ق  �
 .البرنامج

 : محتوى البرنامج التدريبي المقترح – ج

=  فت����رة البرن����امج الت����دريبي المقت����رح -1
 ). أسبوع12= (ث_ثة أشھر

=  عدد الوحدات التدريبي�ة ف�ي ا�س�بوع -2
 . وحدات3

عدد الوحدات التدريبي�ة خ�_ل البرن�امج  -3
 36=  أس��������بوع 12×  وح��������دات 3= 

 .وحدة

 متوس����ط زم����ن الوح����دة التدريبي����ة ف����ي -4
 . دقيقة60البرنامج التقليدي 

داخ���ل الوح���دة توس���ط زم���ن الت���دريبات  -5
 ).  ق 20 - 15= ( التدريبية 

داخ��ل الوح��دة توس��ط زم��ن الت��دريبات  -6
 3× ق 20= خ���_ل ا�س���بوع التدريبي���ة
 .  ق60=  وحدات 

  متوس��ط زم��ن الت��دريبات المقترح��ة -8
=  أس��بوع 12× ق 60خ��_ل البرن��امج 

  ق 720

 : أساليب تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح -د

 تحدي���د أنس���ب اJختب���ارات والقياس���ات - 1
 .التي يمكن استخدامھا لمتغيرات البحث

 التوزي��ع النس��بي ل��زمن حم��ل الت��دريب – 2
م���ل المس���تخدم م���ن ًطبق���ا �س���لوب الح

 .خ_ل إجراء الدراسة اJستط_عية

  سوف يستخدم الباحث طريقة التدريب - 3
الفت��رى مرتف��ع الش��دة باس��تخدام تنظ��يم 
الت����دريب كأس����لوب تنظيم����ي مناس����ب 

 .لطبيعة تنفيذ البرنامج

 : أساليب تقويم البرنامج التدريبي المقترح-و

 -:يتم تقويم البرنامج من خ_ل 

الق���وة (البدني���ة للمتغي���رات  اJختب���ارات -1
 الق�درة – الت�وازن - المرون�ة–العضلية 
قي���د البح���ث بتطبي���ق القي���اس ) العض���لية

 ).عينة البحث(القبلي البعدى على 

 الم_حظة الموض�وعية ل��داء المھ�ارى -3
من خ_ل لجنة محكمين بتطبيق القي�اس 

 ).عينة البحث(القبلي البعدى على 

    :خطوات البحث

متطلب�����ات البدني�����ة الخاص�����ة  تحدي�����د ال-1
لناشئي الجمب�از م�ن خ�_ل تحلي�ل المراج�ع 

 . العلمية
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 تحدي��د المتطلب��ات الفس��يولوجية الخاص��ة -2
لناش�����ئي الجمب�����از م�����ن خ�����_ل تحلي�����ل 

 .  المراجع العلمية

 تص��ميم اس��تمارة اس��تط_ع رأي الخب��راء -3
والمتخصص������ين لتحدي������د اJختب������ارات 

 .البدنية  والفسيولوجية 

س��تمارة اس��تط_ع رأي الخب��راء  تص��ميم ا-4
لتحدي�����د مح�����اور محتوي�����ات البرن�����امج 

 . التدريبي المقترح

 ع��رض اس��تمارة اس��تط_ع رأي الخب��راء -5
لتحدي�����د مح�����اور محتوي�����ات البرن�����امج 

 .       التدريبي المقترح

 إجراء التكافؤ بين أف�راد العين�ة م�ن حي�ث -6
 . المتغيرات البدنية والقياسات الجسمية 

ربة استط_عية للتأك�د م�ن م�دي إجراء تج-7
مناس����بة محتوي����ات البرن����امج وا�دوات 

 .المستخدمة

 إج������راء القي������اس القبل������ي للمجموع������ة -8
التجريبي������ة  ف������ي المتغي������رات البدني������ة 

 . والفسيولوجية ومستوى ا�داء المھارى

 تطبي��ق البرن��امج الت��دريبي المقت��رح عل��ي -9
 . المجموعة التجريبية

ي للمجموع����ة   إج����راء القي����اس البع����د-10
 التجريبي������ة ف������ي المتغي������رات البدني������ة
والفس������������يولوجية ومس������������توى ا�داء 

 . المھارى

 . إجراء المعالجات ا<حصائية -11

  : المعالجة ا�حصائية

يقت�����رح الباح�����ث اس�����تخدام ا�س�����اليب 
 .ا<حصائية التالية مبدئيا

 المتوسط الحسابي     * 

 اJنحراف المعياري     * 

 ) ت(اختبار     * 

 النسبة المئوية لتحديد نسبة التحسن *     

 معامل ا<لتواء    * 

 عرض ومناقشة النتائج 

وجود فروق دال�ة ) 1(يتضح من جدول 
ًإحصائيا بين متوس�طات القياس�ات القبلي�ة و 
القياس���ات البعدي���ة ف���ي اJختب���ارات البدني���ة 
للت��وازن الثاب��ت والحرك��ي الق��وة العض��لية 

د ف�روق ب�ين لصالح القياس�ات البعدي�ة وج�و
  ف���ي جمي���ع 0.05القياس���ين عن���د مس���توى 

المحس�وبة ) ت(القياسات حيث جاءت قيم�ة 
لك��ل منھ��ا أكب��ر م��ن قيمتھ��ا الجدولي��ة عن��د 

 .0,05مستوى 

 2,57 = 0,05معنوي عند مستوى * 

 وجود فروق دال�ة )2(يتضح من جدول 
ًإحص��ائيا ب��ين متوس��طات القياس��ات القبلي��ة 

ي ومتوس�������طات القباس�������ات البعدي�������ة ف�������
اJختب���ارات مس���توى ا�داء المھ���ارى بع���د 
التجرب���ة ولص���الح القياس���ات البعدي���ة عن���د 

  ف��ي جمي��ع القياس��ات حي��ث 0,05مس��توى 
بلغ��ت قيم���ة ت المحس���وبة اكب���ر م���ن قيم���ة 

  . 0,05الجدولية عند مستوى ) ت(

 مناقشة النتائج 

وجود فروق دال�ة ) 1(يتضح من جدول 
ة و ًإحصائيا بين متوس�طات القياس�ات القبلي�

القياس���ات البعدي���ة ف���ي اJختب���ارات البدني���ة 
للت��وازن الثاب��ت والحرك��ي الق��وة العض��لية 
ومس����توى ا�داء المھ����ارى بع����د التجرب����ة 
لصالح القياس�ات البعدي�ة وج�ود ف�روق ب�ين 

  ف���ي جمي���ع 0.05القياس���ين عن���د مس���توى 
المحس�وبة ) ت(القياسات حيث جاءت قيم�ة 

 لك��ل منھ��ا أكب��ر م��ن قيمتھ��ا الجدولي��ة عن��د
 .0,05مستوى 
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 )1( جدول 

د5لة الفروق بين متوسطات درجات  القياسين  القبلي  البعدى للعينة قيد البحث في 
 )10= ن ( )ا5ختبارات البدنية للتوازن الثابت والحركي والقوة العضلية(

  

 القياس البعدى القياس القبلي
 الوحدة اسم ا5ختبار البدني

 ع±  س ع±  س

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت
 المحسوبة

 3.98 4.01 0.02 14.33 0.21 10.32 درجة اختبار المشي على اليدين

اختبار الوقوف على 
اليدين بالقوة على 

 المتوازي
 4.10 4.1 0.52 12.32 0.25 8.22 عدد

ي
رك

لح
ن ا

زا
5ت

ا
اختبار وقوف على اليدين  

 ثنى الذراعين
 3.33 2.84 0.85 9.98 0.32 7.132 عدد

قياس قوة عض]ت الظھر 
 بالدينامو ميتر

 3.57 5.00 0.32 43.21 0.52 38.21 كجم

قياس قوة عض]ت 
 الرجلين بالدينامو ميتر

 3.99 6.96 0.55 38.20 0.32 31.24 كجم

 م

ة 
قو

ال
ية

ضل
لع

ا
قياس قوة القبضة  

 بالمانوميتر
 4.01 5.10 0.25 21.32 0.15 16.22 كجم

 

 )2(جدول 

الفروق بين متوسطات درجات  القياسين  القبلي  البعدى للعينة قيد البحث في  د5لة 
 )6= ن ( )اختبارات  مستوى اYداء المھارى(

 

 القياس البعدى القياس القبلي
 الوحدة اسم ا5ختبار المتغيرات

 ع± س ع± س

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة ت 
 المحسوبة

 3.99 2.03 0.32 7.15 0.33 5.12 درجة )ث10(قوف على اليدين الو

 3.165 2.71 0.14 8.12 0.10 5.41 درجة )ث10(الميزان ا5مامى 

تقييم 
مستوى 
اYداء 
 3.11 3.00 0.21 7.10 0.28 4.10 درجة )ث10(الميزان الخلفي  .المھارى
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يتبين من نتائج القياسات القبلية والبعدية 
تحس��ين الق��وة الوظيفي��ة لعض��_ت المرك��ز 

وازن العض�����لي الثاب�����ت والمتح�����رك والت�����
�عض���اء الجس���م المختلف���ة للقي���ام بواجبھ���ا 

 .الحركي في المھارة الحركية قيد البحث

 "ف@ابيو كوم@ان"وفى ھ�ذا الص�دد يؤك�د 
"Fabio comana") 2004()10 (

عل��ى أھمي��ة الت��وازن كعنص��ر رئيس��ي ف��ي 
ل�يس فق�ط الت�وازن , تدريبات القوة الوظيفية

ض���_ت العامل����ة ب���ين الق���وة والمرون����ة للع
ًولكن�ه أيض�ا ف�ي حال�ة عل�ى , وغير العاملة 

ًأي جزء من أجزاء الجسم يكون قادرا على 
أتحري���ك أعض���اء الجس���م ا�خ���رى دون أن 
يسقط وھذه سمه مھم توافرھ�ا ف�ي ت�دريبات 

 .القوة الوظيفية

 " Cress ME" كريس ما كما يشير 
 إلى من أھ�م س�مات ت�دريبات )8)(م2000(

ھ��و التركي�ز عل�ى مجموع��ة الق�وة الوظيفي�ة 
عض������_ت ال������بطن (عض������_ت المرك������ز 

حي���ث تق���وم عض���_ت المرك���ز ) والظھ���ر
القوي����ة ب����ربط الط����رف الس����فلى ب����الطرف 
العل�وي، مم�ا يجعلھ��ا م�ن أفض�ل الت��دريبات 
المس����تخدمة ف����ي تحس����ين ق����وة عض����_ت 

 .والتوازن) منتصف الجسم(المركز 

وب��ذلك يك��ون ق��د تحق��ق الف��رض ا�ول 
 ف��روق ذات دJل��ة توج��دوال��ذي ي��نص عل��ى 

إحص��ائية ب��ين متوس��طات القياس��ات القبلي��ة 
والبعدي���ة ف���ي مس���توى بع���ض المتغي���رات 

 .البدنية لدى ناشي الجمباز

يتضح من ج@دول  )2(يتضح من جدول 
ً وج����ود ف����روق دال����ة إحص����ائيا ب����ين )2(

متوس���طات القياس���ات القبلي���ة ومتوس���طات 
القباس��ات البعدي��ة ف��ي اJختب��ارات مس��توى 

رى بع�����د التجرب�����ة ولص�����الح ا�داء المھ�����ا

  ف��ي 0,05القياس��ات البعدي��ة عن��د مس��توى 
جمي����ع القياس����ات حي����ث بلغ����ت قيم�����ة ت 

الجدولية عن�د ) ت(المحسوبة اكبر من قيمة 
  . 0,05مستوى 

أن التحسن في المھ�ارات ويرى الباحث 
قي��د البح��ث إل��ى احت��واء البرن��امج الت��دريبي 
باس���تخدام ت���دريبات الق���وة الوظيفي���ة عل���ى 

 م��ن التمرين��ات تتمي��ز بمجموع��ة مجموع��ة
من الخصائص والس�مات الت�ي تميزھ�ا ع�ن 
غيرھ��ا م��ن التمرين��ات ا�خ��رى حي��ث أنھ��ا 

 .تركز على مجموعة عض_ت المركز

حي����ث تش����ير نت����ائج دراس����ة ك����ل م����ن 
) 8)(مcress et all)2000" كي@ريس "

 أن )1)(م2007(وع@@@@@زة خلي@@@@@ل محم@@@@@ود 
تدريبات الق�وة الوظيفي�ة تس�اعد ف�ي تحس�ين 

الق�����وة ( ض المتغي�����رات البدني�����ة      بع�����
 الت������وازن بنوعي������ة الثاب������ت –العض������لية 
 ) .والمتحرك 

" محمد إبراھيم شحاتة"وھذا ما يؤكده 
أن عملي����ة ا<ع����داد الب����دني ) 2)(م1992(

الخ��اص تتطل��ب أداء تمرين��ات لھ��ا اتص��ال 
وثي��ق ب���التمرين الم���راد تنفي��ذه ف���ي الجمل���ة 

 )394:51.(الحركية

رن���امج المقت���رح وي���رى الباح���ث أن الب
باس���تخدام ت���دريبات ثب���ات المرك���ز والت���ي 
روع���ي فيھ���ا ا�س���لوب العلم���ي م���ن حي���ث 
ترتي���ب التمرين���ات وف���ق درج���ة الص���عوبة 
ومن حيث تشكيل درجة حمل التدريب لك�ل 
Jًعب مما حقق تقدما كبيرا سواء ف�ى الق�وة 
والت���وازن وك���ذلك بالنس���بة لمس���توى ا�داء 

 جھ�از المھارى للمھ�ارات قي�د البح�ث عل�ى
 .الحلق 

وب��ذلك يك��ون ق��د تحق��ق الف��رض الث��اني 
توج��د ف��روق ذات دJل��ة وال��ذي ي��نص عل��ى 
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إحص��ائية ب��ين متوس��طات القياس��ات القبلي��ة 
والبعدي�����ة ف�����ي مس�����توى ا�داء المھ�����ارى 

 �وضاع الثبات على أجھزة الجمباز

 :ا5ستنتاجات

ت�دريبات أن البرنامج التدريبي باستخدام  -1
ى تحس���ين ق���وة وثب���ات المرك���ز أدى إل���

مس��توى أداء بع��ض المتغي��رات البدني��ة 
 .في رياضة الجمباز

ت�دريبات أن البرنامج التدريبي باستخدام  -2
ق���وة وثب���ات المرك���ز أدى إل���ى تحس���ين 
مس��توى أداء بع��ض أوض��اع الثب��ات ف��ي 

 .رياضة الجمباز

 :التوصيـــات

تطبي����ق البرن����امج الت����دريبي المقت����رح  -1
لفاعليته وتأثيره اJيج�ابي عل�ى مس�توى 

 . �داء  المھارى لناشئ الجمبازا

ق���وة وثب���ات مراع���اة اختي���ار ت���دريبات  -2
 بم�����ا يتمش�����ى م�����ع أس�����اليب المرك�����ز

اJنقباض��ات العض��لية الس��ائدة والمس��ار 
الحركي للقوة خ_ل ا�داء المھ�ارى ف�ى 

 . رياضة الجمباز

إجراء المزي�د م�ن البح�وث والدراس�ات  -3
المشابھة على مراحل سنية مختلفة على 

 .الجمبازباقي أجھزة 

 :المراجع العربية: أو5

 ت�دريبات فاعلي�ة : محم�ود خلي�ل ع�زة -1
 الجين�ي التعبي�ر عل�ى الوظيفي�ة الق�وة

 المتغيرات وبعض السوبر أكسيد �نزيم
 ، ح�رة م ٨٠٠ س�باحة وزم�ن البدني�ة
 ، الق�اھرة ، ال�دورة العربي�ة م�ؤتمر
 . م ٢٠٠٧
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 .م2003,القاھرة
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