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الأداء  فاعلية تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى
 المهارى في الجمباز الفني

 إيمان عبد اا الاعصر  .د
كلية  –بستام مساعد بقس  التمرينات والقمباو 

 قامعة فلواو -الرياضية للبناتالتربية 
 البحث  ملخص

يهدف البحث إلى التعرف على فاعلية تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى 
واستخدمت الباحثة المنهج التجريب  بتصميم القياس القبل  ، الأداء المهارى لدى ناشئات الجمباز الفن 

ة والأخرى ضابطة وذلك لمناسبته لطبيعة البحث وتحقيقا لاهدافة وفروضة البعدى للمجموعتين احدهما تجريبي
( الشباب المسلم الكند   بإقليم J.M.Cوتم اختيار عينة البحث من طالبات المرحلة الإعدادية بمدرسة )

( طالبة يتم تقسيمهم إلى مجموعتين 24( سنة  وعددهم )12كندا للمستوى السن  ) –مونتريال  –الكبيك 
قوة وثبات تدريبات أن البرنامج التدريب  باستخدام ومن اهم الاستنتاجات ما تجريبية والأخرى ضابطة أحده

المركز أدى إلى تحسين مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية ف  رياضة الجمباز، أن البرنامج التدريب  
 لثبات ف  رياضة الجمبازقوة وثبات المركز أدى إلى تحسين مستوى أداء بعض أوضاع اتدريبات باستخدام 

 المقدمة ومشكلة البحث 
بصىىبح التقىىد  العلمىى  السىىمة المميىىوة للعصىىر الفىىال  لمىىا يسىىاه  بىىه فىى  إيقىىاد الك يىىر مىىىو 
الفلىىىوش العلميىىىة للعديىىىد مىىىو المشىىىكلات فىىى  قميىىىع مقىىىالات الفيىىىاة بصىىىية عامىىىة  ومقىىىاش التربيىىىة 

متابعتنىىا للمسىىتويات العالميىىة فىى   البدنيىىة والرياضىىية بصىىية خاصىىة  وييهىىر ملىىك قليىىا  مىىو خىىلاش
البطىىولات والىىدورات اءولمبيىىة نسىىتطيع بو نتعىىر  علىى  مىىدة التقىىد  الهااىىش والارتقىىال السىىريع فىى  

 مستوة بدال اللاعبيو ف  اءنشطة المختلية.
ولقد فققت رياضة القمباو ف  الآونة اءخيرة طيرات ف  اءدال تم لت ف  مقدرة لاعبيها 

تتميو بالصعوبة وف  مات الوقت بالشكش الين  والقمالى السلي   وهما بطبيعة  عل  بدال تمرينات
الفاش ييرل عل  لاعب القمباو ضرورة بو يتمتع ببعل الصيات البدنية والقدرات المهارية 
والنيسية  اءمر المة يفت  عل  اللاعب قضال فترة ومنية كبيرة ف  التدريب مو اقش تنمية تلك 

ور ف  بدال المهارات تبعة بالضرورة تطور ف  برامة ااعداد المختلية بالنسبة الصيات  هما التط
 (.79: 14للاعب وارتباطها باءساليب العلمية الفدي ة )

وتتميو رياضة القمباو بالترير المستمر للمتطلبات الفركية الواقعة على اللاعب والت  
مو اللاعب إعادة تشكيش المهارات يهرت نتيقة التطور الفادت لرياضة القمباو  مما يتطلب 

الت  تعلمها وتعل  مهارات فركية قديدة وبالتال  يتطلب إعداد بدن  خا  فتى يستطيع اللاعب 
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إنقاو الواقبات الفركية القديدة والمة يتناسب تماما  لتنمية الصيات البدنية الخاصة بهمه 
 (.246 245: 11المهارات )

لملك يقب بو تتوافر لدي (  2000ناريمان الخطيب)عبد العزيز النمر، ويتفق كلا من 
لاعب القمباو إل  صيات وقدرات بدنية  تميوها عو الرياضات اليردية اءخري  فيت تتس  
رياضة القمباو بصعوبات ف  اءدال الين  فااق المستوة وتفدة لقدرات اللاعب  مما يتطلب 

المة يعد به  صية بدنية للاعب القمباو  منه إمكانات بدنية مميوة  وخاصة مكوو القوة العضلية
 (7: 7وعلاقتها المباشرة بمستوة اءدال الين .)

وتعتبر تنمية القوة العضلية للطر  العلوة للقس  وخاصة فوا  الكت  والصدر  
والمراعيو وعضلات البطو وقوة القبضة وكملك تنمية القدرة العضلية لعضلات الرقليو مو 

 (.498: 15ااعداد البدن  للاعب القمباو)المتطلبات اءساسية ف  
ونيرا  لتطور رياضة القمباو وارتياع مستوة اانقاو خلاش السنوات الماضية  بدة إل        

إقرال بعل التعديلات عل  قانوو القمباو فيت اتضح بو الدرقات المفددة للصعوبة  
المختلية  فيت يضع التعديش  التركيب  واءدال لا تتمش  مع هما التقد  عل  بقهوة القمباو

المتواصش لقانوو التفكي  مويدا  مو اءعبال على واضع  البرامة ويرو  تطويرها فتى تلفق 
 (. 33: 12بركب التقد  وتفقيق اءهدا  )

عداد الناشايو متطلبات مات ب ر كبير ف  إختيار موضوعات البفوت          ويتطلب تطور وا 
رياضة القمباو لرفع مستواه  البدن  والمهاري   ويستدعى هما  الت  لها علاقة ب عداد ناشئ

إقرال الك ير مو البفوت والدراسات ف  الصيات البدنية والمهارية والنواف  النيسية وغيرها مو 
الموضوعات الت  تسه  ف  الارتقال والتطور بمستوي اءدال على بقهوة القمباو 

 (.2:13المختلية)
إلى بو تدريبات القوة الويييية تعتبر  مRon Jones  (2003) "ي رون جونسويشير 

 (. 37: 28مو اءشكاش التدريبية المستخدمة فدي ا  ف  المقاش الرياض  )
بو الرياضييو يمارسوو م(  2004ي )  "Fabio Comanaي فابيو كومانا ي ويضي 

مك لتشابه اءدال ف  تدريبات القوة الويييية ف  المقاش الرياض  تفت مسمى التدريبات النوعية و 
تدريبات القوة الويييية والتدريبات النوعية إلا بو التدريبات الويييية تختل  عو التدريبات النوعية 
ف  بو التدريبات الويييية تركو على تقوية عضلات المركو) القوة المفورية ( فيت بو العمود 

 (.7: 22اليقرة هو منشا الفركة )
إلى بو تدريبات القوة التقليدية خاصة الت  تؤدي  م(2003ي ) Marygيمارويج  يشير 

على بقهوة تركو على اءدال ف  فالة  بات بينما تدريبات القوة الويييية تويش الدع  الخارق  
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المستخد  مو اءقهوة   وتقعش العديد مو المقموعات العضلية تعمش ف  وقت وافد 
 (53:23ومتكامش)

بو تدريبات القوة  م( Christine Cunningham 2000( يكريستن كوينجهامي ويري
الويييية تؤدي على فركات متكاملة بما التدريبات النوعية فتؤدي على عضلات خاصة بطبيعة 
اءدال بااضافة إلى بو التدريبات النوعية تعتبر قول رايس  مو بساسيات التدريب الوييي  

(18 :86.) 
بو التواوو عنصر رايس  ف  م Fabio Comana (2004 ) ي فابيو كومانا ي ويمكر

تدريبات القوة الويييية  لين فقط التواوو بيو القوة والمرونة بو العضلات العاملة وغير العاملة 
ولكنة بيضا يعتبر مو الوسااش المستخدمة ف  التدريب الرياض   تتم ش القوة الويييية ف  قدرة 

قادرا على تفريك بعضال القس   اللاعب على الوقو  بقد  وافدة و ف  نين الوقت يكوو
 (. 101: 21اءخري ) 
 ( إلى بو القوة الويييية تتكوو  2004)  Michael Boyle ي ميشيل بويلويضي  "  
 Coreالقوة المركوية -  Core stability( عناصر رايسية ه   ال بات المركوة 3مو )

Strength  -  القدرة المركويةCore Power (25 :96 .) 
الشىىباب المسىىل  الكنىىدة   (JMC) بمدرسىىة ش عمىىش الباف ىىة فىى  تىىدرين القمبىىاوومىىو خىىلا

( سىىنة تتميىىو هىىمه المرفلىىة ) المراهقىىة المبكىىرة( بفىىدوت 14-12لافيىىت بو المرفلىىة السىىنية مىىو )
تىىىاخر فىىى  النمىىىو العضىىىل  عىىىو النمىىىو العيمىىىى البطىىىول  لىىىملك يشىىىعر المراهىىىق بىىىبعل إلا  النمىىىو 

بالعيا  النامية المطولة   واو ويادة اءنسقة الدهنيىة وتراكمهىا  القسم  لتوتر العضلات المتصلة
فىىىى  منطقىىىىة دوو اءخىىىىري يىىىىؤدي إلىىىىى ضىىىىع  القىىىىدرات البدنيىىىىة وخاصىىىىتاُ القىىىىوة العضىىىىلية بالنسىىىىبة 

 (120-: 1174للبنات.)
ومىىو خىىلاش مىىا اطلعىىت عليىىة الباف ىىة مىىو الدراسىىات والمراقىىع فىى  مقىىاش تىىدريب القمبىىاو 

 ا  وعملهىةإلا بنىه فى  فىدود على  الباف ىة اسىتخدا  تىدريبات ال بىات والقىوة  والت  إشىارات إلىى بهميى
بو البىىرامة التدريبيىىة التىى  تعتمىىد علىىى و  للطالبىىاتانخيىىال ملفىىوي فىى  المسىىتوي البىىدن   تلافيىى

 بلاعبىاتبسلوب التدريب ب ستخدا  تدريبات القوة الويييية لتنميىة القىوة العضىلية والاتىواو الخاصىة 
شىىىار القمبىىىاو  علىىىى ضىىىرورة إسىىىتخدا  تىىىدريبات القىىىوة  (17( )14( )9ات العديىىىد مىىىو الدراسىىىات )وا 

مما دفع الباف ة إلى القيىا  بهىمه  الويييية لما لها مو دور ف  سهولة التعلي  والتدريب ف  القمباو
فاعلية تدريبات القوة الويييية على بعل المتريرات البدنية ومسىتوي اءدال  الدراسة للتعر  على 

 .القمباو الين ف  ري لدي المها
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 هدف البحث 
يهىىد  البفىىت إلىىى التعىىر  علىىى فاعليىىة تىىدريبات القىىوة الوييييىىة علىىى بعىىل المتريىىرات  

 البدنية ومستوي اءدال المهاري لدي ناشاات القمباو الين .
 فروض البحث

عل توقد فروق مات دلالة إفصااية بيو متوسطات القياسات القبلية والبعدية ف  مستوي ب -
 المتريرات البدنية والمهارية ف  القمباو مقموعة البفت التقريبية.

توقد فروق مات دلالة إفصااية بيو متوسطات القياسات القبلية والبعدية ف  مستوي بعل  -
 المتريرات البدنية والمهارية ف  القمباو مقموعة البفت الضابطة.

بعديو لدي مقموعت  البفت توقد فروق مات دلالة إفصااية بيو متوسط  القياسيو ال -
التقريبية والضابطة ف  مستوي بعل المتريرات البدنية والمهارية ف  القمباو ولصالح 

 مقموعة البفت التقريبية.
 بعض المصطلحات الواردة بالبحث

                                      Training Functional Strengthالقوة الوظيفية 
فركىىات متكاملىىة ومتعىددة المسىىتويات )بمىىامى  مسىىتعرل  سىىهم ( تشىىتمش  بانهىا عبىىارة عىىو      

على التسارع والت بيت والتباطول  بهد  تفسيو القدرة الفركيىة  القىوة المركويىة )يقصىد بهىا العمىود 
 ( 4:  17اليقرة ومنتص  القس   والكيالة العصبية والعضلية . )

 Core stabilityالثبات المركز  : 
كرارات قليلة   وشدة بسىيطة بو متوسىطة مىع التقىد  التىدريق  فى  اءدال  فركات تؤدي بت

 (.9: 26وتهد  إلى تفقيق ال بات المات  والتفك  العصب  العضل  لعضلات المركو)
 :   Core Strengthالقوة المركزية

فركىىات مات ديناميىىة بك ىىر  وتسىىتخد  مقاومىىات خارقيىىة فىى  قميىىع المسىىتويات الفركيىىة  
 (. 96: 26تفقيق القوة العضلية والتكامش الفرك )وتهد  إلى 

 بعض الدراسات السابقة: 
بعنىواو  تىا ير اسىتخدا  التىدريب  (19م( )2000) .Cress, et al   كوريس وآخوروندراسة  -

الىىوييي  علىىى القىىدرة العضىىلية الوييييىىة للطىىر  السىىيلى للسىىيدات كبىىار السىىو" واسىىتهدفت الدراسىىة 
ريب الىىوييي  علىىى القىىدرة العضىىلية الوييييىىة للطىىر  السىىيلى للسىىيدات التعىىر  علىىى تىىا يرات التىىد

كبىىار السىىو  واسىىتخد  البافىىت المىىنهة التقريبىى  بتصىىمي  القيىىان القبلىى  البعىىدي علىىى مقمىىوعتيو 
( سىىيدة تىى  13بفىىدهما تقريبيىىة واءخىىري ضىىابطة واشىىتملت عينىىة البفىىت علىىى عينىىة بلىىع قوامهىىا )

( سيدات وكاو مو به  6( سيدات واءخري ضابطة )7يبية )تقسيمه  إلى مقموعتيو بفدهما تقر 
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النتىااة بو التىدريبات الوييييىة بسىىهمت فى  تفسىيو القىدرة الوييييىىة للطىر  السىيلى للسىيدات كبىىار 
 السو.

( بعنىواو "سىمات وتىا يرات 29) Yasumura, et al.  (2000)  ياسومورا وآخورون دراسىة -
للفيىىىاة اليوميىىىة" اسىىىتهدفت الدراسىىىة التعىىىر  علىىىى علاقىىىة التىىىدريب الىىىوييي  علىىىى اءنشىىىطة البدنيىىىة 

سمات وتا يرات التدريب الوييي  على اءنشطة البدنية للفيىاة اليوميىة واسىتخدمك البافىت المىنهة 
التقريب  بتصمي  القيان القبل  البعىدي للمقمىوعتيو افىدهما تقريبيىة واءخىري ضىابطة واشىتملت 

( فىىىىرد كمقموعىىىىة 1110( فىىىىرد كمقموعىىىىة تقريبيىىىىة   )669عينىىىىة البفىىىىت وقىىىىد بلىىىىع قىىىىوا  العينىىىىة )
ضابطة وكاو مو به  النتااة وقود فروق لصالح المقموعة التقريبية لكلا القنسيو فى  متريىرات 
التىىىىواوو والسىىىىرعة والقىىىىدرة والرشىىىىاقة والمرونىىىىة العضىىىىلية واو التىىىىا يرات كانىىىىت واضىىىىفة بك ىىىىر علىىىىى 

 الناشايو مقارنة بالبالريو .
بعنىىواو تىىا يرات تىىدريبات Marijke, et al.  (2004()24 ) وآخوورون   مووارجيكى دراسىىة -

المقاومىىىة والتىىىدريبات الوييييىىىة علىىىى كيىىىالة الفيىىىاة و تقليىىىش الاكتاىىىاب لىىىدي كبىىىار السىىىو واسىىىتهدفت 
الدراسىىة التعىىر  علىىى تىىا يرات تىىدريبات المقاومىىة والتىىدريبات الوييييىىة علىىى كيىىالة الفيىىاة و تقليىىش 

سىىىو واسىىىتخد  البىىىاف وو المىىىنهة التقريبىىى  بتصىىىمي  القيىىىان القبلىىى  البعىىىدي الاكتاىىىاب لىىىدي كبىىىار ال
( فىرد تى  173للمقموعتيو افدهما تقريبية واءخري ضابطة  واشتملت عينىة البفىت علىى عينىة )

( شىىهور 6تقسىىيمه  إلىىى مقمىىوعتيو إفىىداهما تقريبيىىة واءخىىري ضىىابطة وتىى  تطبيىىق برنىىامة لمىىدة )
بهىى  النتىىااة بو البرنىىامة المقتىىرح بسىىه  فىى  تفسىىيو كيىىالة الفيىىاة بواقىىع مىىرتيو بسىىبوعيا وكىىاو مىىو 

 وتقليش مستويات الاكتااب مقارنة بالمقموعة الضابطة.
بعنواو" تا ير استخدا  التدريبات Cymara, et al.  (2004()20 )  سيمارا وآخروندراسة  -

اسىىتخدا  التىىدريبات  الوييييىىة فىى  تاهيىىش إصىىابات الركبىىة واسىىتهد  الدراسىىة  التعىىر  علىىى تىىا ير
الوييييىىة فىى  تاهيىىش إصىىابات الركبىىة واسىىتخد  البىىاف وو المىىنهة التقريبىى  بتصىىمي  القيىىان القبلىى  
البعىىدي للمقمىىوعتيو افىىدهما تقريبيىىة واءخىىري ضىىابطة واشىىتملت عينىىة البفىىت  علىىى عينىىة بلىىع 

بسىىىهمت فىىى  ( رقىىىاش وكىىىاو مىىىو بهىىى  النتىىىااة بو التىىىدريبات الوييييىىىة 10( سىىىيدات   )6قوامهىىىا )
تفسيو القوة الويييية لميصش الركبة المصاب وتقليش القهد المبموش ف  رفع  قش باستخدا  الركبة 

 المصابة.
 علوى الوظيفيوة القووة تودريبات فاعليوة " (بعنووان9م( )2007)  محموود خليول عوزةدراسىة  -

 حورة متور 800 سوباحة وزمون البدنيوة المتغيورات وبعوض أكسويد السووبر لأنزيم التعبير الجين 
 السوبر ءنوي  التعبير القين  على الويييية القوة تدريبات واستهدفت الدراسة التعر  على فاعلية,

فرة واستخدمت الباف ة المىنهة التقريبى   متر 800 سبافة وومو البدنية المتريرات وبعل بكسيد
 نادة مو سبافة 14 واشتملت عينة البفت على  بتصمي  القيان القبل  لمقموعة تقريبية وافدة

 المقتىرح البرنىامة  وكانىت مىو بهى  النتىااة  قامعىة الوقىاويق مىو سىبافات 8   صىورة المىو تسىاد
 البرنىامة ويىؤدة   العضىلية القىوة فى  لتفسىيو البرنىامة يؤدة   مضادات اءكسدة لتفسيو يؤدة

 .اءدال ومو لتفسيو
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( 27م()2010) Mohamed Ibrahim Mahmoud Sultanمحمود إبوراهيم سولطان  -
ي تيثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على تنميوة مسوتوى أداء مهوارة التصوويب بوجوه بعنوان

  استهدفت الدراسة التعر  على تا ير تدريبات القوة الويييية على القدم الأمام  لناشئ كرة القدم
بافىىىت المىىىنهة مسىىىتوة بدال مهىىىارة التصىىىويب بوقىىىة القىىىد  اءمىىىام  لناشىىىئ كىىىرة القىىىد  واسىىىتخد  ال

التقريبىى  بتصىىىمي  القيىىىان القبلىىى  البعىىىدي لمقموعىىىة تقريبيىىة وافىىىدة واشىىىتملت عينىىىة البفىىىت علىىىى 
ناشىىا  كىىرة القىىد  بنىىادة ديىىروط بمفافيىىة بسىىيوط وكانىىت مىىو بهىى  النتىىااة وقىىود فىىروق مات دلالىىة 
وة إفصىىىىااية بىىىىيو القيىىىىان القبلىىىى  والقيىىىىان البعىىىىدي للمقموعىىىىة التقريبيىىىىة  فىىىى  اختبىىىىارات دقىىىىة وقىىىى

 التصويب بوقه القد  اءمام  ولصالح القيان البعدي.
جراءات البحث :وطرق و    اء

 : منهج البحث 
سىىىو  تسىىىتخد  الباف ىىىة المىىىنهة التقريبىىىى  بتصىىىمي  القيىىىان القبلىىى  البعىىىدي للمقمىىىىوعتيو   

  افدهما تقريبية واءخري ضابطة وملك لمناسبته لطبيعة البفت وتفقيقا لاهدافة وفروضة. 
 ث عينة البح

( الشىباب J.M.Cسو  يت  اختيار عينة البفت مو طالبات المرفلة ااعداديىة بمدرسىة )  
( طالبىة 24( سىنة  وعىدده  )12كندا للمستوي السن  ) –مونتريال  –المسل  الكندة  ب قلي  الكبيك 

( طالبىىات 8يىىت  تقسىىيمه  إلىىى مقمىىوعتيو بفىىدهما تقريبيىىة واءخىىري ضىىابطة قىىوا  كىىش مقموعىىة )
  ( طالبات اقرال المعاملات العلمية والدراسة الاستطلاعية للبفت. 8فة إلى )بااضا

 تجانس عينة البحث 
 (1جدول)

 24ن = المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في الاختبارات

 أسم الاختبار
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 لتواءالا

 0.225 11.50 0.32 11.56 سنة العمر الزمني

 0.214 126.00 0.11 126.66 سم الطول

 0.632 27.00 0.52 27.62 كجم الوزن

 0.154 5.50 0.32 5.56 سنة العمر التدريبي

 0.524 29.30 0.54 29.33 سم القوة المميزة بالسرعة

 0.598 14.80 0.32 14.84 زمن الرشاقة

 0.652 1.50 0.14 2.65 سم المرونة

 0.254 4.40 0.85 4.48 زمن التوازن

 0.214 2.10 0.32 2.11 درجة الوقوف على اليدين

 0.0214 2.30 0.52 2.32 درجة ميزان امامى

 0.325 2.40 0.41 2.41 درجة ميزان خلفي

 0.416 2.60 0.32 2.63 درجة الوقوف على الكتفين

 0.258 2.10 0.82 2.14 درجة دورة محورية كاملة
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بو قي  معىاملات الالتىوال فى  الاختبىارات قيىد البفىت  قىد انفصىرت (1يتضح مو قدوش )
( وهىىىما يشىىىير إلىىىى بو التوويعىىىات تقتىىىرب مىىىو الاعتداليىىىة فىىى  كىىىش مىىىو الاختبىىىارات  3مىىىا بىىىيو ) 

 المهارية( مما يدش على تقانن عينة البفت. - البدنية-)الان روبومترية
 :تكافؤ مجموعت  البحث 

بالتاكد مو تكافؤ بفراد المقموعتيو التقريبية والضابطة ف  ضول المتريرات  ةالباف  تقام
  ومستوي اءدال المهاري.  القدرات البدنية  "السو   الطوش   الووو  "معدلات النمو  :التالية 

 (2(جدول 

 يقة مان ـ وتنى اللابارومتريةقيد البحث بطر دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات

 (8=  2= ن 1)ن

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية

 ( 8) ن = 

 المجموعة الضابطة

( Zقيمة ) ( 8)ن = 

 المحسوبة

احتمالية 

متوسط  الخطأ

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

معدلات 

 النمو

 0.703 0.38 42.00 7.00 36.00 6.00 سنة العمر الزمني

 0.438 0.77 36.00 6.00 42.00 7.00 سم الطول

 0.156 1.42 45.00 7.50 33.00 5.50 كجم الوزن

 0.263 0.20 32.00 5.33 46.00 7.67 سنة العمر التدريبي

المتغيرات 

 البدنية

 0.841 0.31 33.00 5.67 32.00 5.33 سم القوة المميزة بالسرعة

 0.758 0.01 32.00 5.83 31.00 5.17 زمن الرشاقة

 0.999 0.08 41.00 5.25 40.22 5.50 سم المرونة

 0.939 0.47 26.10 3.20 25.10 3.22 زمن التوازن

المتغيرات 

 المهارية

 0.758 0.63 18.00 2.45 18.50 2.50 درجة الوقوف على اليدين

 0.620 0.31 20.50 2.50 19.10 2.60 درجة ميزان امامى

 0.755 0.24 18.10 2.48 18.50 2.50 درجة فيميزان خل

 0.814 0.62 17.00 2.45 17.10 2.46 درجة الوقوف على الكتفين

 0.534 0.08 17.20 2.40 17.50 2.41 درجة دورة محورية كاملة

( لا توقد فروق مات دلالة إفصااية بيو مقموعت  البفت 2) السابق القدوش مو يتضح
ممىا  0.05فيت بو قميع قي  افتماليىة الخطىا بكبىر مىو مسىتوي الدلالىة  ف  المتريرات قيد البفت

 يشير إل  تكافاهما ف  تلك المتريرات .
 أدوات جمع البيانات والأجهزة المستخدمة ف  البحث : 

 أ: الأجهزة المستخدمة ف  البحث:
 أدوات وأجهزة أساسية :  -1
 قهاو الريستاميتر لقيان الطوش بالسنتيمتر.   -
 واو طب  لقيان الووو بالكيلو قرا .  مي -
 قهاو الفركات اءرضية لتطبيق البرنامة التدريب  المقترح.    -
 أدوات وأجهزة مساعدة  -2
 ساعة إيقا  لقيان الومو للتسقيش الاختبارات.                    -
 شريط قيان مقس  لقيان الطوش بالسنتيمتر.    -

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
110 

 م2016  سبتمبر (2( الجزء )78العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 فات بالسنتيمتر.طباشير وبلواو لتفديد المسا -
 شريط لاصق عريل ايضاح مسافة البدل والنهايات لاختبارات القرة .  -

 ب: أدوات جمع البيانات
 الاختبارات والمقايين العلمية لقيان متريرات البفت البدنية والمهارية. - 
 استمارات الاستبياو لاستطلاع برال الخبرال. - 
 المسح المرقع . -
  يرات البفت .استمارة تسقيش متر - 

 الدراسة الاستطلاعية 
فىىىى  بسىىىىاليب تنييىىىىم البرنىىىىامة التىىىىدريب  المقتىىىىرح لتنميىىىىة القىىىىدرات البدنيىىىىة  ةالباف ىىىى تاعتمىىىىد

بهىىا فىى  اليتىىرة  تالتىى  قامىى القمبىىاو علىىى نتىىااة الدراسىىة الاسىىتطلاعية فىى ومسىىتوي اءدال المهىىارة 
يم لىىوو المقتمىىع  طالبىىات (8)علىىى عينىىة قوامهىىا  23/9/2013إلىىى   16/9/2013الومنيىىة مىىو 

وهىىدفت الدراسىىة الاسىىتطلاعية للتعىىر  علىىى  اءصىىل  للبفىىت ومىىو خىىارج عينىىة البفىىت اءساسىىية
 الاختبارات ومفتوي البرنامة المستخد  على مقموعة البفت التقريبية.

  نتائج الدراسة الاستطلاعية
 بفضش النتااة. تهياة اليرو  المناسبة لتطبيق الاختبارات فتى يمكو الفصوش على - 
 وخبرة المساعديو ودقته  ف  القيان وتسقيش النتااة.  كيالة -
 صلافية اءدوات واءقهوة المستخدمة ف  البرنامة التدريب  المقترح.  -
 الاستقرار على النيا  المتبع والسير ف  البرنامة التدريب  المقترح.  -

  المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة ف  البحث 
بى قرال المعىاملات العلميىة للاختبىارات المسىتخدمة فى  البفىت علىى )العينىة  ةالباف ى تقام

( 8الاسىىتطلاعية( مىىو مقتمىىع البفىىت والتىى  لىى  تشىىترك ضىىمو التقربىىة اءساسىىية قىىد بلىىع قوامهىىا )
 فى وقد ت  تطبيق الاختبارات قيد البفت لقيان المتريرات البدنية ومستوي اءدال المهاري طالبات 

 . الين قمباو ال
 صدق التمايز  -

)قيىىىد  والمهاريىىىةلفسىىىاب صىىىدق الاختبىىىارات والمقىىىايين التىىى  تقىىىين المتريىىىرات البدنيىىىة    
بتطبيىق هىمه الاختبىارات  ةالباف ى تصىدق التمىايو  فقامى ةالباف ى تالبفت( للعينىة البفىت اسىتخدام

إلىىى  5/9/2013مىىو    وملىىك فىى  اليتىىرةطالبىىات( 8والمقىىايين علىى  العينىىة الاسىىتطلاعية عىىددها)
مىىىىو خىىىىلاش إيقىىىىاد دلالىىىىة اليىىىىروق بىىىىيو الربيىىىىع اءعلىىىىى والربيىىىىع اءدنىىىىى باسىىىىتخدا    15/9/2013

 (اءت .3اختبار)ت(   ويوضح ملك قدوش)
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 بطريقة مان وتني اللابارومترية دلالة الفروق بين الربيع الأدنى والربيع الأعلى للاختبارات البدنية (3جــدول )

 (5ن = )

نوع 

 تباراتالاخ
 أسم الاختبار

وحدة 

 القياس

 الربيع الأدنى الربيع الأعلى
( Zقيمة )

 المحسوبة

احتمالية 

 الخطأ
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 البدنية

 0.001 3.15- 25.00 5.00 10.00 2.00 سم القوة المميزة بالسرعة

 0.001 3.45- 25.00 5.00 10.00 2.00 زمن الرشاقة

 0.001 3.43- 25.00 5.00 10.00 2.00 سم المرونة

 0.001 3.14- 25.00 5.00 10.00 2.00 زمن التوازن

 المهارية

 0.001 3.11- 10.00 2.00 5.00 1.00 درجة الوقوف على اليدين

 0.001 3.14- 10.00 2.00 5.00 1.00 درجة ميزان امامى

 0.001 3.46- 10.00 2.00 5.00 1.00 درجة ميزان خلفي

 0.001 3.43- 10.00 2.00 5.00 1.00 درجة الوقوف على الكتفين

 0.001 3.14- 10.00 2.00 5.00 1.00 درجة دورة محورية كاملة

(وقىىىود فىىىروق دالىىىة إفصىىىاايا بىىىيو الربيىىىع اءعلىىىى والربيىىىع اءدنىىىى فىىى  3يتضىىىح مىىىو قىىىدوش )
ى مما يشير إل  قدرة الاختبار عل  التمييىو بىيو الاختبارات البدنية والمهارية ولصالح الربيع اءعل

 المقموعات المختلية مما يشير إل  صدق الاختبارات.
 ثبات الاختبارات

عىىادة تطبيقىىه ةالباف ىى تقامىى ( (Test – Re testباسىىتخدا  طريقىىة تطبيىىق الاختبىىار وا 
 طالبىىىات( 8)بىىى قرال التطبيىىىق اءوش للاختبىىىارات علىىى  العينىىىة الاسىىىتطلاعية البىىىالع عىىىدده   تفقامىىى

     إعادة تطبيق الاختبىارات للمىرة ال انيىة على  مات العينىة   5/9/2013وملك ف  اليترة الومنية 
بيىىىارق عشىىىرة بيىىىا  بىىىيو التطبيىىىق اءوش والتطبيىىىق ال ىىىان    15/9/2013وملىىىك فىىى  اليتىىىرة الومنيىىىة 

 (اءت . 4يوضح ملك قدوش)
 (8)ن =  تطبيق الثاني للاختبارات )قيد البحث(معامل الارتباط بين التطبيق الأول وال (4جــدول )

نوع 

 الاختبارات
 أسم الاختبار

وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
معامل 

 الارتباط

مستو

ي 

 الدلالة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 البدنية

 دال 0.960 0.62 26.30 0.32 26.85 سم القوة المميزة بالسرعة

 دال 0.952 0.14 4.10 0.25 4.11 زمن الرشاقة

 دال 0.980 0.11 16.90 0.32 16.85 سم المرونة

 دال 0.954 0.21 4.10 0.11 4.11 زمن التوازن

 المهارية

 دال 0.960 0.58 2.60 0.45 2.55 درجة الوقوف على اليدين

 دال 0.970 0.52 2.45 0.96 2.41 درجة ميزان امامى

 دال 0.960 0.14 2.65 0.32 2.63 درجة ميزان خلفي

 دال 0.998 0.41 2.91 0.47 2.85 درجة الوقوف على الكتفين

 دال 0.955 0.85 2.50 0.62 2.47 درجة دورة محورية كاملة

   0.707( =0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى الدلالة )
) ر( المفسىىوبة بكبىىر مىىو قيمتهىىا القدوليىىة ممىىا  قىىالت قيمىىة بنىىة( 4يتضىىح مىىو القىىدوش رقىى  ) 

يىىدش علىىى  بىىات هىىمه  الاختبىىارات )قيىىد البفىىت(  ويؤكىىد ملىىك قىىي  معامىىش الارتبىىاط بىىيو التطبيىىق اءوش 
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ممىىا يىىدش علىى  بو الاختبىىارات المختىىارة  (0.998إلىىى  0.952)والتطبيىىق ال ىىان  التىى  تراوفىىت مىىا بىىيو
 مات معاملات  بات عالية.

  يم البرنامجتصم
بعد الاطلاع على العديد مو البرامة ف  مقىاش القمبىاو واسىتخدا  اءدوات واءقهىوة  كىملك       

(  وبالاسىىتعانة 66:  7(  )10:  29(  )272:  23المراقىىع الخاصىىة مقىىاش التىىدريب والقمبىىاو )
ا عضىىو بخبىىرة المتخصصىىيو فىى  مقىىاش القمبىىاو  بااضىىافة إلىىى الخبىىرة الشخصىىية للباف ىىة كونهىى

بمكىىو اختيىىار وتفديىىد مفتىىوي البرنىىامة الخىىا   –هياىىة تىىدرين ومدربىىة بالمرافىىش الينيىىة المختليىىة
باستخدا  اءقهوة واءدوات المسىاعدة والتى  بمكىو تويييهىا فى  خطىوات تعليميىة مقترفىة ومتدرقىة 

 قهوة.ومشابهة للأدال المهاري  مع مراعاة طريقة اءدال الصفيفة ب نال استخدا  اءدوات واء
وت  عرل الخطوات التعليمية الت  سو  تستخد  ف  البرنىامة باسىتخدا  اءدوات واءقهىوة       

المساعدة  على خمسة مو بعضال هياة التدرين  والميو له  خبىرة لا تقىش عىو عشىر سىنوات فى  
وة فىى  مقىاش تىدريب القمبىىاو  وبعىد بو بقىىر الخبىرال بىىالخطوات التعليميىة باسىىتخدا  اءدوات واءقهى

 صورتها النهااية  وت  فساب قرعات التدريب كالتال  : 
 برنامج التدريب القوة الوظيفية لدى ناشئي الجمباز (5جدول )

 الأسبوع
النسبة المئوية 

 من للشدة
 عدد التمرينات عدد المجموعات

زمن كل 

 تمرين

 الراحة البينية

 بالدقيقة

 ث45 ث30 10 3 %70 الأول

 ث45 ث30 10 3 %70 الثاني

 ث45 ث30 10 3 %75 الثالث

 ث45 ث30 10 3 %75 الرابع

 ث45 ث30 10 3 %80 الخامس

 ث45 ث30 10 3 %80 السادس

 ث45 ث30 10 3 %85 السابع

 ث45 ث30 10 3 %80 الثامن

 .( دقيقة 50)تم تحديد النسبة المئوية للشدة من أقص  أداء للتمرينات المستخدمة 
 عما يل  :  وقد بسيرت همه الدراسة     

 15إو متوسط ومو التكرار اءدال اليعل  لكش تمريو مو التمرينات الويييية الموضوعة ) 
 ت( خلاش الوفدة التدريبية . 

ق( عشىىر دقىىااق إفمىىال  مىىو 10ق يوميىىا ( ووعىىت كالتىىال  : ) 50ومىىو الوفىىدة التدريبيىىة ) 
ييىىىة علىىىى اءدوات ق( التىىىدريب علىىىى الخطىىىوات التعليميىىىة باسىىىتخدا  التمرينىىىات الويي20)

 ق( للتهداة والختا  . 5ق( مهاري  )20واءقهوة المساعدة  مو )
ت( ف  45ت( وبيو المقموعات ) 30إو متوسط الرافة البينية بيو تكرارات كش تمريو ) 

 (219:  28( نبضة / ق تقريبا . )130 – 110اللفية الت  يصش متوسط النبل مو )
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 أسس وضع البرنامج : 
امة بفيت يتيق مع نيا  اءسىن والقواعىد الخاصىة بالتىدريب اليتىري مرتيىع ت  وضع البرن 

الشىىدة  بتشىىىكيش الفمىىىش البىىدن  والرافىىىة  وفقىىىا  ءهىىدا  البفىىىت وملىىىك لتنميىىة القىىىوة المميىىىوة 
 بالسرعة والقوة الويييية الخاصة قيد البفت . 

يبات كىىش وفىىدة ينيىىم البرنىىامة علىىى عينىىة الدراسىىة فىى  شىىكش وفىىدات تدريبيىىة   ىى  تنييىىم تىىدر  
بتطبيق فمش التدريب الخا  بالبرنىامة  وملىك بمراعىاة شىدة الفمىش الخاصىة لكىش لاعىب 

 وفقمه والرافة البينية بيو التمرينات وبيو المقموعات . 
مراعىىاة الارتيىىاع التىىدريق  بدرقىىة الفمىىش  والتوقيىىت الصىىفيح لتكىىرار التمىىريو  والاسىىتمرار  

 تمرينات وبيو المقموعات . فيه بعد بخم الرافة البينية بيو ال
التقىىىد  فىىىى بدال الخطىىىوات التعليميىىىة المتدرقىىىة علىىىى اءدوات واءقهىىىوة المسىىىاعدة  بفيىىىت  

تكوو الخطوات على قميع همه اءقهوة  مشابهة تماما  للأدال المهىاري  وتعمىش فى  نيىن 
 التوقيت واتقاه مسار الفركة لمهارة قيد البفت . 

بتركيىىب عىىدة بقهىىوة مسىىاعدة تعمش علىىى تسىىهيش اءدال  اسىىتخدا  خطىىوات تعليميىىة قديىىدة 
 وااسراع مو عملية التعل  مع مراعاة طريقة اءدال الصفيفة ب نال التكرار . 

( مو بقصىى مسىتوي للاعىب  وملىك بنىال علىى مىا %80 – 70استخدا  شدة تتراوح مو ) 
بلا تويىىد   ( مىىو بو التىىدريب اليتىري مرتيىىع الشىدة يقىىب1994بورده مفمىد فسىىو عىلاوي )

 (244:  28بالنسبة للتدريبات الت  يستخد  فيها  قش القس  . ) %75شدته عو 
 وتري الباف ة بو همه الشدة تتناسب مع طبيعة العينة خلاش الومو المفدد لكش تمريو 
 التدرج ف  استخدا  اءدوات واءقهوة المساعدة المستخدمة ف  البرنامة بالتسلسش . 

 محتوى البرنامج :
هىىما البرنىىامة علىىى خطىىوات تعليميىىة متدرقىىة مىىو السىىهش إلىىى الصىىعب  باسىىتخدا   يفتىىوي 

 اءدوات واءقهوة المساعدة ف  التعل  . 
اسىىىتخدا  تقنيىىىات قديىىىدة فىىى  البرنىىىامة لىىى  تكىىىو مسىىىتخدمة م ىىىش : إدخىىىاش بعىىىل اءدوات  

 واءقهوة المساعدة ف  العملية التدريبية . 
اءدوات واءقهىوة المسىاعدة بفيىت تكىوو مشىابهة ت  وضع الخطوات التعليمية  باسىتخدا   

فىى  طبيعتهىىا لىىلأدال المهىىاري وفىىى نيىىن الاتقىىاه الفركىى  لهىىا وصىىوش الناشىىاة إلىىى الىىتعل  
 القيد     الت بيت وااتقاو عو طريق التكرار.

( ت  والرافىة بىيو كىش تمىريو وآخىر 15متوسط ومو تكرار الخطوة الوافدة على اءقهوة ) 
  للانتقىىىىاش مىىىىو التمىىىىريو إلىىىىى التمىىىىريو الىىىىمة يليىىىىه  والرافىىىىة البينيىىىىة بىىىىيو ( ت  تقريبىىىىا  30)

 (51:28( ت تقريبا .)45المقموعات )
(  ىىلات مىىرات فىى  اءسىىبوع  بيىىا  )الا نىىيو واءربعىىال 3يىىت  تنييىىم وفىىدات التىىدريب بمعىىدش ) 

 والقمعة( يت  فيها التدرج ف  الخطوات التعليمية  فتى تفقق الررل منها. 
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( بسابيع  وبهما يكوو عدد الوفدات التدريبية سىتة و لا ىوو وفىدة  يىت  8رنامة )استمر الب 
تنييم مو خمن إلى ست خطوات تعليمية ف  كش وفدة تدريبيىة  بفيىت يىت  تكىرار الوفىدة 

(  ىىلات مىىرات فىى  اءسىىبوع  باسىىتخدا  اءدوات واءقهىىوة المسىىاعدة المختليىىة 3التدريبيىىة )
 مهارة . والت  تؤدي إلى سرعة تعل  ال

 محتوى البرنامج المقترح (6جدول )

 البيان المحتوى م

 ( أسبوع8) مدة البرنامج المقترح 1

 ( وحدات3) عدد الوحدات الأسبوعية 2

 ( وحدة24) أجمالي عدد وحدات البرنامج 3

 ( دقيقة65) زمن الوحدة التدريبية 4

 فترى مرتفع الشدة الأسلوب التدريبي المستخدم 5

 التنفيذية للبحث : الخطوات 
 القياسات القبلية : 

  علىىى عينىىة 12/10/2012  إلىىى 10/10/2012بقريىىت القياسىىات القبليىىة فىى  اليتىىرة مىىو       
 الدراسة للقياسات البدنية وتقيي  مستوي اءدال المهاري قيد البفت . 

 .   2/12/2012  إلى 14/10/2013ت  تطبيق التقربة اءساسية ف  اليترة مو       
 القياسات البعدية : 

  علىىى عينىىة 5/12/2012  إلىىى 3/12/2012تىى  إقىىرال القياسىىات البعديىىة فىى  اليتىىرة مىىو       
 الدراسة للقياسات البدنية وتقيي  مستوي اءدال المهاري قيد البفت . 

 المعالجات الإحصائية
 فساب بو إيقاد : ل SPSSت  معالقة البيانات الخاصة بنتااة البفت باستخدا  برنامة       

 معامش االتوال  - الانفرا  المعيارة        -            المتوسط الفساب   -
 اختبارات اليروق للمقموعة الوافدة  المقموعتيو .  -
 النسبة الماوية للتفسو .  -
                   .بطريقة ماو وتن  اللابارومترية( Zاختبار ) -
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 عرض ومناقشة النتائج 
"دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في الجمباز الفني عينة  (7ل)جدو

 8ن= البحث في اختبارات المتغيرات البدنية والمهارية لدى مجموعة البحث التجريبية"

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
نسبة 

 التحسن
 (Zقيمة)

مستوى 

 الدلالة
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 42.00 8.00 32.00 5.33 سم القوة المميزة بالسرعة
14.64

% 
0.48 4.85 

 40.00 4.50 31.00 5.17 زمن الرشاقة
28.26

% 
0.51 4.62 

 62.00 7.00 40.22 5.50 سم المرونة
49.62

% 
0.69 4.62 

 24.00 3.00 25.10 3.22 زمن التوازن
10.97

% 
0.69 4.52 

 24.00 4.00 18.50 2.50 درجة الوقوف على اليدين
58.56

% 
0.54 4.85 

 24.00 4.00 19.10 2.60 درجة ميزان امامى
76.60

% 
0.58 4.62 

 24.00 4.00 18.50 2.50 درجة ميزان خلفي
75.00

% 
0.65 4.98 

 24.00 4.00 17.10 2.46 درجة الوقوف على الكتفين
47.58

% 
0.47 4.85 

 30.00 5.00 17.50 2.41 درجة دورة محورية كاملة
73.39

% 
0.65 4.97 

 0.05* دالة عند مستوى دلالة 
( والخا  باختبار التقريب الاعتدالى لويلككسوو لدلالة اليروق بو قيمة 7يوضح قدوش )

(Z المفسوبة بيو القياسييو القبل  والبعىدي افىراد المقموعىة التقريبيىة فى  متريىرات البفىت ) دالىة
( ويعنىىىى ملىىىك إو اليىىىروق بىىىيو القياسىىىييو فقيقيىىىة ولصىىىالح 0.05إفصىىىااية عنىىىد مسىىىتوي الدلالىىىة )

 القيان البعدي.
"دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في الجمباز الفني  (8جدول)

 8ن= ث الضابطة"عينة البحث في اختبارات المتغيرات البدنية والمهارية لدى مجموعة البح

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
نسبة 

 التحسن
 (Zقيمة)

مستوى 

 الدلالة
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 دال 3.10 %3.48 35.00 7.00 33.00 5.67 سم القوة المميزة بالسرعة

 40.00 5.00 32.00 5.83 زمن الرشاقة
17.56

% 
 دال 3.52

 56.00 6.00 41.00 5.25 سم المرونة
10.78

% 
 دال 3.54

 دال 3.85 %5.41 21.00 3.10 26.10 3.20 زمن التوازن

 18.00 3.00 18.00 2.45 درجة الوقوف على اليدين
15.05

% 
 دال 3.47

 18.00 3.00 20.50 2.50 درجة ميزان امامى
35.00

% 
 دال 3.56
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 18.00 3.00 18.10 2.48 درجة ميزان خلفي
18.94

% 
 دال 3.54

 18.00 3.00 17.00 2.45 درجة الوقوف على الكتفين
13.13

% 
 دال 3.98

 24.00 4.00 17.20 2.40 درجة دورة محورية كاملة
24.77

% 
 دال 3.41

 1.895= ( 0.05" القدولية عند مستوي دلالة )Zقيمة "
القياسات القبلية والبعدية  ( وقود فروق دالة إفصاايا  بيو متوسطات8يتضح مو قدوش )

لصالح القيىان البعىدي فيىت قىالت  والمهارية ف  اختبارات المتريرات البدنية الضابطةللمقموعة 
 .(0.05( المفسوبة اكبر مو قيمتها القدولية عند مستوي الدلالة)zقيمة )

 1.725= ( 0.05قيمة "ت" القدولية عند مستوي دلالة )
البعديىىة لىىدي دالىىة إفصىىاايا  بىىيو متوسىىطات القياسىىات ( وقىىود فىىروق 9يتضىىح مىىو قىىدوش )

مقموعىة لصىالح  والمهاريىة فى  اختبىارات المتريىرات البدنيىة مقموعت  البفت التقريبية والضىابطة
( المفسىىىىوبة اكبىىىىر مىىىىو قيمتهىىىىا القدوليىىىىة عنىىىىد مسىىىىتوي Zفيىىىىت قىىىىالت قيمىىىىة ) البفىىىىت التقريبيىىىىة

 .(0.05الدلالة)
 مناقشة النتائج 

( وقود فروق دالىة إفصىاايا  بىيو متوسىطات القياسىات القبليىة والبعديىة 7يتضح مو قدوش )
لصىالح القيىان البعىدي فيىت قىالت  والمهارية للمقموعة التقريبية ف  اختبارات المتريرات البدنية

وترقىىع الباف ىىة ملىىك  (0.05( المفسىىوبة اكبىىر مىىو قيمتهىىا القدوليىىة عنىىد مسىىتوي الدلالىىة)Zقيمىىة )
 وة و بات القول المركوة )التدريب الوييي ( التفسو إلى تدريبات ق

( على بهمية 10)Fabio comana" (2004)" فابيو كومانيوفى هما الصدد يؤكد "
التواوو كعنصر رايس  ف  تدريبات القوة الويييية  لين فقط التواوو بيو القوة والمرونة 

و بقوال القس  يكوو للعضلات العاملة وغير العاملة   ولكنه بيضا  ف  فالة على بة قول م
قادرا  على بتفريك بعضال القس  اءخري دوو بو يسقط وهمه سمه مه  توافرها ف  تدريبات القوة 

 الويييية.
إلى مو به  سمات تدريبات  (18م()2000ي ) Cress MEكريس ما ي كما يشير 

تقو   القوة الويييية هو التركيو على مقموعة عضلات المركو )عضلات البطو واليهر( فيت
عضلات المركو القوية بربط الطر  السيلى بالطر  العلوة  مما يقعلها مو بفضش التدريبات 

 المستخدمة ف  تفسيو قوة عضلات المركو )منتص  القس ( والتواوو.
وتري الباف ة بو التفسو ف  المهارات قيد البفت إلى افتوال البرنامة التدريب  باستخدا  

ى مقموعة مو التمرينات تتميو بمقموعة مو الخصاا  والسمات تدريبات القوة الويييية عل
 الت  تميوها عو غيرها مو التمرينات اءخري فيت بنها تركو على مقموعة عضلات المركو.
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( وعزة خليل 18م()2000)cress et allيكيريس ي فيت تشير نتااة دراسة كش مو 
  تفسيو بعل المتريرات البدنية   )  بو تدريبات القوة الويييية تساعد ف (9م()2007محمود )

 التواوو بنوعية ال ابت والمتفرك ( . –القوة العضلية 
 ( بو عملية 1999) عادل عبد البصير   م(2000ي) عويس الجبالى وهما ما يؤكده "

ااعداد البدن  الخا  تتطلب بدال تمرينات لها اتصاش و يق بالتمريو المراد تنييمه ف  القملة 
 (41:6()394:10الفركية.)

وتري الباف ة بو البرنامة المقترح باستخدا  تدريبات  بات المركو والت  روع  فيها 
اءسلوب العلم  مو فيت ترتيب التمرينات وفق درقة الصعوبة ومو فيت تشكيش درقة فمش 
ل التدريب لكش لاعب مما فقق تقدما كبيرا  سوال ف  القوة والتواوو وكملك بالنسبة لمستوي اءدا

توقد فروق مات دلالة المهاري للمهارات قيد البفت  مما يفقق اليرل اءوش والمة ين  على 
إفصااية بيو متوسطات القياسات القبلية والبعدية ف  مستوي بعل المتريرات البدنية والمهارية 

 فى القمباو مقموعة البفت التقريبية.
طات القياسات القبلية والبعدية ( وقود فروق دالة إفصاايا  بيو متوس8يتضح مو قدوش )

لصالح القيىان البعىدي فيىت قىالت  والمهارية ف  اختبارات المتريرات البدنية الضابطةللمقموعة 
 .(0.05( المفسوبة اكبر مو قيمتها القدولية عند مستوي الدلالة)Zقيمة )

وترقىىىىع الباف ىىىىة ملىىىىك إلىىىى  نتيقىىىىة تىىىىا ير البرنىىىىامة التىىىىدريب  للمقموعىىىىة ككىىىىش قبىىىىش فصىىىىش 
المقموعتيو وما بفتوي عليه مو تدريبات متنوعة موقهة بصورة مباشرة للهد  التدريب  للبرنىامة 

 ضمو بقوال الوفدة التدريبية .
بو التىدريب عمليىة نياميىة ( م2001) خيرية إبراهيم السكر  ويتيق ملك مع ما بشار إليىة       

 (177: 5يرد .)بدنية مخططة ومنيمة قيدا وملك لتنمية القدرات البدنية لل
وبملك يكوو قد تفقق اليرل ال ان  والمة ين  على بنة توقد فروق مات دلالة إفصااية 
بيو متوسطات القياسات القبلية والبعدية ف  مستوي بعل المتريرات البدنية والمهارية ف  

 القمباو مقموعة البفت الضابطة.
القياسىات البعديىة لىىدي  ( وقىود فىروق دالىىة إفصىاايا  بىيو متوسىىطات9يتضىح مىو قىىدوش )

مقموعت  البفت التقريبية والضىابطة فى  اختبىارات المتريىرات البدنيىة والمهاريىة لصىالح مقموعىة 
( المفسىىىىوبة اكبىىىىر مىىىىو قيمتهىىىىا القدوليىىىىة عنىىىىد مسىىىىتوي Zالبفىىىىت التقريبيىىىىة فيىىىىت قىىىىالت قيمىىىىة )

 ريبات القوة الويييية.( وترقع الباف ة ملك التفسو إلى البرنامة المقترح باستخدا  تد0.05الدلالة)
 ( على بو القوة العضلية تعتبر مو به  العناصر 2000ويؤكد ملك عوين القبالى )

البدنية الت  يفتاج إليها لاعب القمباو نيرا  ءو قميع تفركاته تعتمد على كييية تفريك قسمه  
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لآخر  والعضلات ه  الت  تتفك  ف  همه الفركة عو طريق الانقبال والانبساط مو موضع 
 (351:  10وكلما كانت العضلات قوية كلما وادت فاعلية همه الانقباضات.)

 ( إلى بو مو سىمات تىدريبات القىوة الوييييىة هىو 2000)  Cressويضي  دي  كرين 
فيت تقو  عضلات المركو القوية بربط الطر   Emphasizes the coreالتركيو على المركو 

ى بو تىىىدريب القىىىوة الوييييىىىة يشىىىتمش علىىىى فركىىىات متعىىىددة السىىىيلى بىىىالطر  العلىىىوة  بااضىىىافة إلىىى
وبو تىىؤدي تمريناتىىه مىىو خىىلاش التركيىىو علىىى طىىر  وافىىد  Multu – directionalالاتقاهىىات 

single limb  ممىىا يقعلهىىا مىىو بفضىىش التىىدريبات المسىىتخدمة فىى  تفسىىيو قىىوة عضىىلات المركىىو
 ( 334:  19)منتص  القس ( والتواوو.)
اليىروق نتيقىة لممارسىة بفىراد المقموعىة التقريبيىة التىدريبات المقترفىة وترقع الباف ىة هىمه 

مىىو قبىىش الباف ىىة بينمىىا مارسىىت المقموعىىة الضىىابطة البرنىىامة المتبىىع فيىىت بو مقموعىىة التىىدريبات 
المقترفة تفتىوي علىى مقموعىة تىدريبات القىوة الوييييىة التى  تسىاعد علىى تقويىة عضىلات المركىو 

لتىال  تسىاعد بيضىا علىى تنميىة العناصىر البدنيىة اءخىري  ممىىا بدي )عضىلات الىبطو واليهىر( وبا
إلى يهور همه اليروق الدالة إفصاايا بيو المقموعتيو ف  المتريرات البدنية والمهارية قيد البفت 

 Cressولصالح المقموعة التقريبية وتتيق نتااة همه الدراسة مع دراسة كش مو كرين وآخروو 
et al (2000( ) 19ياسىىى  ) مور وآخىىىرووYasumura et al (2004( ) 29 سىىىيمارا  )
(  فى  بو تىدريبات القىوة الوييييىة تسىه  فى  تفسىيو 2004( ) 20)  Cymara et alوآخىروو 

 القوة العضلية لعضلات المركو والتواوو العضل  والكيالة الويييية ءعضال القس  المختلية . 
بات القىوة الوييييىة ومىا بفتىوت عليىه مىو تىدريبات وقد ترقع الباف ة هىما التيىوق نتيقىة تىدري      

موقهة بصورة مباشرة للهد  التدريب  الموضوعة مو بقله مما يفقق اليرل ال الت والمة ين  
علىىى توقىىد فىىروق مات دلالىىة إفصىىااية بىىىيو متوسىىط  القياسىىيو البعىىديو لىىدي مقمىىوعت  البفىىىت 

والمهاريىة فى  القمبىاو ولصىالح مقموعىة التقريبية والضابطة ف  مستوي بعل المتريرات البدنيىة 
 البفت التقريبية.
 الاستنتاجات:

قىىىوة و بىىىات المركىىىو بدي إلىىىى تفسىىىيو مسىىىتوي بدال تىىىدريبات بو البرنىىىامة التىىىدريب  باسىىىتخدا   -1
 بعل المتريرات البدنية ف  رياضة القمباو.

توي بدال قىىىوة و بىىىات المركىىىو بدي إلىىىى تفسىىىيو مسىىىتىىىدريبات بو البرنىىىامة التىىىدريب  باسىىىتخدا   -2
 بعل بوضاع ال بات ف  رياضة القمباو.

 التوصيوووات:
تطبيق البرنامة التدريب  المقترح لياعليته وتىا يره الايقىاب  علىى مسىتوي اءدال  المهىاري  -1

 لناشئ القمباو. 
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بمىا يتمشىى مىع بسىاليب الانقباضىات العضىلية  قىوة و بىات المركىومراعاة اختيار تىدريبات  -2
   للقوة خلاش اءدال المهاري فى رياضة القمباو. الساادة والمسار الفرك

إقرال المويد مو البفوت والدراسات المشابهة على مرافش سنية مختلية على باق  بقهىوة  -3
 .القمباو

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
120 

 م2016  سبتمبر (2( الجزء )78العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 المراجع
: فسىيولوقيا مورفولوقيىا الرياضى  وطىرق أبو العلا أحمد عبد الفتا ، محمد صبح  حسوانين -1

  .2001ليكر العرب  القيان للتقوي   القاهرة  دار ا
: برامة ااعداد البدن  والمهاري للقمباو الين   كلية التربية  على عبد الرحمن أحمد  -2

  .2012 قامعة الملك سعود  السعودية
القمبىاو الينى  ميىاهي  وتطبيقىات"  ملتقىى اليكىر أديل سعد شنودة، وسامية فرغلى منصوري: ي-3

  .1999  بااسكندرية
اتب:  إبراهي  عبد ربة خليية: النمو والدفاعية ف  توقيه النشاط الفركى  للطيىش بسامة كامش ر  -4

 ك.1999واءنشطة الرياضية المدرسية  دار اليكر العرب   القاهرة 
: إدارة تىىىدريب القهىىىىاو الفركىىى  لقسىىىى  اانسىىىاو  منشىىىىاة المعىىىىار   خيريوووة إبووووراهيم السووووكر  -5

  .2001ااسكندرية  
: النيريىىات واءسىىن العلميىىة فىى  تىىدريب القمبىىاو الفىىديت  القىىول عووادل عبوود البصووير علووى -6

  .1999ال ان   دار اليكر العرب   القاهرة 
"ااعداد البدن  والتدريب باا قاش للناشايو عبد العزيز أحمد النمر، ناريمان محمد الخطيب : -7

فىىىىىى  مرفلىىىىىىة مىىىىىىا قبىىىىىىش البلىىىىىىوا"  الطبعىىىىىىة اءولىىىىىى   اءسىىىىىىاتمة للكتىىىىىىاب الرياضىىىىىى   
  .2000 اهرالق

 1موسوعة القمباو العصرية  دار اليكر للنشر والتوويع  طعبد المنعم سليمان إبراهيم :  -8
 1998.  

 السىوبر بكسىيد ءنوي  القين  التعبير على الويييية القوة تدريبات فاعلية : مفمود خليش عوة -9
   يىةالىدورة العرب مىؤتمر   فىرة   800 سىبافة وومىو البدنيىة المتريىرات وبعىل
 .  2007   القاهرة

  GMSعىىوين علىىى القبىىالى: التىىدريب الرياضىى  النيريىىة والتطبيىىق  الطبعىىة اءولىىى  دار  -10
  .2000القاهرة 

  .2003 تدريب القمباو المعاصر"  دار اليكر العرب   القاهرةمحمد إبراهيم شحاتة : ي  -11
  .2003 كر العرب   القاهرة: " بسن تعلي  القمباو "  دار اليمحمد إبراهيم شحاتة -12
  .1999   دار المعار 2"دليش القمباو الفديت"  ط محمد إبراهيم شحاتة: -13
بساسىىيات محموود محموود عبوود العزيووز، محموود ضوواح  عبوواس، هبووة عبوود العظوويم حسوون: ي-14

  .2011 القمباو"  ممكرة غير منشورة  كلية التربية الرياضية  قامعة بسيوط

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
121 

 م2016  سبتمبر (2( الجزء )78العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

"بىرامة تىدريب : لدايم، مدحت صوالح سويد، طوار محمود شوكر  القطوابمحمد محمود عبد ا -15
اءعىىىىىىىىىداد البىىىىىىىىىدن  وتىىىىىىىىىدريبات اء قىىىىىىىىىاش"  مطىىىىىىىىىابع اءهىىىىىىىىىرا  بكىىىىىىىىىورنية النيىىىىىىىىىش  

  2001 القاهرة
"القمبىىىىىىىاو للمبتىىىىىىىدايو"  دار الوفىىىىىىىال لىىىىىىىدنيا الطباعىىىىىىىة  محمووووووود محموووووووود عبووووووود السووووووولام:  -16

  .2002 ااسكندرية
تا ير تدريبات القوة الويييية على مستوي بدال بعل مهارات  وليد صالح عبد القواد عيد : -17

سىىىىنوات  رسىىىىالة  10القىىىىوة وال بىىىىات علىىىىى قهىىىىاو الفلىىىىق لناشىىىىا  القمبىىىىاو تفىىىىت 
  .2013 ماقستير  كلية التربية الرياضية  قامعة بسيوط

18-Christine Cunningham (2000) : The Importance of Functional 

Strength Training,Personal Fitness Professional magazine, 

American Council on Exercise publication, April.  

19 - Cress ME, Conley KE, Balding SL, Hansen-Smith F, Konczak J 

(2000): Functional training: muscle structure, function, and 

performance in older women, J Orthop Sports Phys Ther. Jul; 

24(1):pp4-10 

20- Cymara P.K; David E.K; Chris A.M and Donna M.S(2004): Chair 

rise and lifting characteristics of elders with knee arthritis  

:functional training and strengthening effects, J American 

Physical Therapy Association Vol. 83 · N. 1 · January 

21- Gardg ,Gillk ,A., degerfeldtl(2000):" mekea ziemethoh and 

functional training in Back pain rehabilitation . Abriefreview 

including results from a4 week rehabilitation programme" 

,physical theraphy reviews isssn.vol.5,NP:107,115.  

22- Fabio comana (2004): function training for sports, Human Kinetics: 

Champaign IL , England. 

23- Maryg Reynolds (2003): What Makes Functional Training? National 

Strength and Conditioning Association Vol. 27, N. 1, pp 50–55. 

24- MarjkeJ,MichaelF,BiancaR(2004):ANon-cooperative Foundation 

of Core-Stability in Positive Externality NTU-Coalition 

Games,  University of Hagen , Sweden . 

25- Michael boyle (2004) : functional training for sports fitness, p.o.b 

05076, Champaign il., 61820-5076. 

26 – Miyazaki H, Oh-ishi S, Ookawara T, Kizaki T, Nakao C, Sato Y, 

Haga S, and Ohno H.(2000) The synergistic effect of dietary 

calcium restriction and exhaustive exercise on the antioxidant 

enzyme system in rat heart. Adv Exerc Sports Physiol 6: 85–89 

27- Mohamed Ibrahim Mahmoud Sultan The Influence of Using 

Functional Power Exercises on the Developing of Performance 

Level for Shooting Skill by the Front of the Foot for the 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
122 

 م2016  سبتمبر (2( الجزء )78العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

Beginners Players in Soccer World Journal of Sport Sciences 

3.2010 

28- Ron Jones (2003): Functional Training #1: Introduction, Reebo 

Santana, Jose Carlos univ., USA. 

29- Yasumura S, Takahashi T, Hamamura A, Ishikawa M, Ito H, Ueda Y, 

Takehara M, Miyaoka H, Murai C, Murakami S, Moriyama M, 

Yamamoto K, Yoshinaga T, Takeuchi T.(2000) : Characteristics 

of functional training and effects on physical activities of daily 

living , Nippon Koshu Eisei Zasshi. Sep;47(9):pp792-800 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=PubMed&cmd=Search&itool=PubMed_Abstract&term=%22Ito+H%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=PubMed&cmd=Search&itool=PubMed_Abstract&term=%22Ueda+Y%22%5BAuthor%5D

