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 هجلة جطبيقبت علىم الزيبضة 

 0202 و اربعة يىنيىالعدد هبئة 

 لنبشئبت ىه الوويشه ببلسزعة والحىاسى ودرجة اداء قفشه الشقلبة الاهبهية للهبىط على الظهز جأثيز جدريببت ثببت الجذع على الق

 سنىات  7الجوببس جحث 

 عبد الونعن هحوىدأ . م . د / ايهبة 

 

 هميته:أولًا: مشكمة البحث وأ
يشههيا اللههالم تقههاماً علميههاً اههج جميههن المجههاات وانلاههس يلههي التطههور الللمههج علههج عمليههة التههاري  الرياضههج ات قيهه  
الميااليات الم لية و الاولية و الأولمبية عملية لم تأت مصاااة، بل ىهج عمليهة مططهط ليها،  االهاول المتقامهة تيهتم 

شئين و تج وصهوليم الهج اعلهج الميهتويات الرياضهية اللاليهة ويلهي مهن بلملية التاري  الرياضج بااية من اعااا النا
 طلال التططيط الللمج اليليم للبرامج التاريبية والأعتماا علج نتائج الب وث الللمية اج المجال الرياضج.

م(، أن علههم التههاري  الرياضههج تطههور باضههل الارايههات الللميههة التههج شههملت الجوانهه  0202ويشههير ات ههج اليههقا  )
لمطتلاة للإعااا الرياضج االجان  البانج والانج والمياري واللقلج والطططج والط  الرياضج مما أاي الج تطويره ا

 ( 042: 7علج مر الينين بشال مل وظ اج مطتل  الأنشطة الرياضية.)
 م(، علهج ان التهاري  الرياضهج عمليهة تيها 0222م(، وعصهام عبها الطهال  )0220ويتا  ال مهن م مها عهلاوي )

الج الوصول باللاع  الج أعلج ميتوي ممان تيمح بو قاراتو وايتلااااتو  تى يمان إايابو الأيس الانية والبانية 
التج تييم اج اارتقاء بميتواه إلج أقصج ارجة ممانهة. لهيلي تتطله  عمليهة التهاري  ا لمهام التهام بالأيهس النظريهة 

ا من علماء التربية البانية والرياضية بمطتل  اول اللهالم جيهواىم والللمية لللم التاري  الرياضج، ولييا ارس اللاي
اج الب ث عن اللوامل المؤثرة للارتااع بميتوي ا نجاز وايلي تطوير بهرامج التهاري  الرياضهج وت هايثيا بايهتطاام 

 ( 20: 6(،)24: 8التانولوجيا ال ايثة.)
ان رياضهة الجمبهاز تلها مهن الأنشهطة الرياضهية  م(،0229ويرى ال مهن عبهاالروؤ  اليجريهج، وىهاايات  يهانين )

التهههج وصهههل اييههها ميهههتوي اااء اللاعبهههين واللاعبهههات الهههج  ههها الطيهههال، وظيهههر يلهههي بوضهههوح اهههج الهههاورات الأولمبيهههة 
وبطوات اللالم من تنااس قوي ومباع،  يث  صل أاثر من اعه  واعبهة علهج ارجهات عاليهة اهج جيهاز أو أاثهر 

بالغههة ومطههاطرة اههج الأااء ويلتمهها يلههي علههج الترايههز بصههورة ابيههرة علههج القههارات مههن ظيههور  راههات يات صههلوبة 
 .مجموعات اللضلية للجيم يواء اانتالبانية الطاصة والأيتطاام المتواا  لل

ابيرة أم صغيرة وتناي  ىيه القارات من المتغيهر الهاائم نيهبياً اهج التنهوع والتقهام اهج الميهارات ال رايهة واارتاهاع اهج 
وي الانج مما يتطل  عملًا متواصلًا وأياليباً متنوعة ومبتاهرة والالهة لتطهوير ا عهااا البهانج الطهات والأرتاهاع الميت

 (7: 4بميتوي الأااء الانج للميارات ال راية.)
م(، انههو قهها صهها   ىههيا التقههام الميههتمر اههج عمليههة التههاري  تلههاا طرقههو 0229) Chabut, Lويشههير شههابت لههج 
ايلي التمرينات الميتطامة والتج ليا تأثير ابير علج تطويره وأصبح الشغل الشاغل لال الميتمين وأياليبو المنظم و 
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بالتهههاري  الرياضهههج ىهههو الب هههث والتطهههوير للمليهههة التهههاري  الرياضهههج وم اولهههة تلااهههى القصهههور اهههج البهههرامج التاريبيهههة 
بتاار ويائل تاريبية  ايثة لتطوير اااة جوان  الاورمة الرياضية ومن   Coreىيه التاريبات تاريبات ثبات الجيع وا 

Stability   وييتطام ىهيا المصهطلح للتلبيهر عهن ايايهة قيهام اللضهلات الموجهواة اهج الجهيع بالم ااظهة علهج إتهزان
 ( 09: 00وثبات اللموا الاقري والجيم بصاة عامة.)

م(، الهج ان 0222) Greg Brittenhamوجهريج برتنيهام  Dean Brittenhamامها يوضهح اهل مهن ايهن برتنيهام 
يشههير الههج منطقههة الجههيع والتههج تشههمل عضههلات الههبطن وعضههلات ماصههل الا ههي،   Core Stabilityمصههطلح 

وعضلات اللموا الاقري، وىيه المجموعات اللضلية ىج الميئولة عن ت قي  الثبات لمنطقة اللموا الاقهري ومنطقهة 
ن والاتههه  والهههيراعين بهههالجزء المراهههزي للجيهههم، ال هههوك، امههها تهههرتبط اللضهههلات الرئييهههية لاهههل مهههن عضهههلات الهههرجلي

وتياعا عضلات الجزء المرازي للجيم القوية علج القيام بالواجبات اليومية بشال جيا اما تؤاي الج ت يين الأااء 
 ( 67: 00الرياضج.)

م(، علج ان ثبهات الجهيع 0228) Stephen Salerم(، ويتيان ييلر 0222) Kimberlyويتا  ال من ايمبرلج 
نههج قههارة الاههرا علههج اليههيطرة علههج  راههة الجيههم الههو أو  راههة جههزء مههن أجههزاء الجيههم، وثبههات الجههيع يتاههون مههن يل

مجموعههة مههن اللضههلات التههج تلمههل علههج أنتههاج أقصههج قههار مههن الثبههات اههج منطقههة الههبطن ومنطقههة الظيههر ومنطقههة 
 ( 02: 00(،)00: 06الاطي للييطرة علج ال راة المؤااه.)

م(، أن طبيلههة تههاريبات ثبههات الجههيع تتميههز بههالترايز علههج اللضههلات 0228) Willardsonوأوضههح ويههل اراييههون 
بشال متياوي بإيتطاام اتلة الجيم أو أثقال طاياة نيبياً من وضن الرقوا أو الجلوس أو الوقهو  علهج أاوات غيهر 

 ( 0: 02أن وا ا.)ثابتة مثل الارة اليوييرية وألواح التمايل  يث يمان ايتطاام اللايا من اللضلات اج 
م(، أن من أىمية ممارية تمرينات ثبات الجيع ىهج زيهااة الااهاءة ال رايهة 0220)  Allen Skipويري الين يا  

يههتقرار الجيههم اههج اههل مههن الجههيع  للجيههم أثنههاء مماريههة الرياضههة والأنشههطة اليوميههة امهها تيههاعا علههج زيههااة ثبههات وا 
 (  40: 02ثناء ال راة.)وال وك وزيااة الت ام اج الجيم والتوازن أ

م(، أن تهاريبات ثبهات الجهيع تلمهل علهج جلهل اللمهوا 0202) Saeterbakken, et al ويؤاها يهتريباين وأطهرون 
الاقري أاثر ثباتاً بالنيبة لمقاومة الجايبية الأرضية أثنهاء ال راهة والميهاىمة اهج أااء الأنهواع المطتلاهة مهن ال راهات 

نايهه  للقههوة وايههتيلابيا وتقليههل اللهه ء الواقههن علههج الأجههزاء المشههاراة لللمههوا الاقههري اههج بالشههال الأمثههل والتوزيههن الم
عااة التأىيل وت يين الأااء الرياضج.)  (07ال راة، وزيااة التناس ومنن التشوىات من الأصابة وا 

ميمههاً لأي  م(، الههج ان التههاري  الطههات بثبههات الجههيع يلتبههر عنصههراً 0226) Kibler,etalامهها يههري ابلههر واطههرون 
برنهههههامج إعهههههااا بهههههانج وميهههههاري مهههههن أجهههههل تلزيهههههز الااهههههاءة اللصهههههبية اللضهههههلية لجميهههههن جوانههههه  اليليهههههلة ال رايهههههة 

 ( 092: 02الايناتياية.)
وتوضهح عزيههزه يههالم، وىهايات  يههنين، ومراههت يههالم)ا.ت(، الهج أن طبيلههة الأااء علههج  صهان القاههز ي تههاج الههج 

اههج عضههلاتيا امهها انيهها ت تههاج الههج القههوة اللضههلية للضههلات الههرجلين والقههوة  اعبههة تمتلههي القههارة علههج الههت ام التههام
 (27: 2اللضلية للأطرا  بوجو طات والجيع الج جان  ارجة عالية من التواا  اللضلج اللصبج.)
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م(، أن الأااء النمويجج لميارة الوقو  علج الياين والنزول 0229وتشير ىايات  ينين، وعباالروؤ  اليجريج )
واة علج الظير ىو أن تاون اليرعان للطل ، ثم مرج تيما بقوة للأمام والاتاان ماتو ان أثناء وضن الأرتااز مار 

م مههن مرج ههة الرجههل ال ههرة عاليههاً، والههرأس اههج الوضههن الطبيلههج النههزول اههج وضههن ميههتقيم 0علههج المراتهه  بأرتاههاع 
: 4والبطن للااطل من شها عضهلات المقلهاة.) للجيم والمقلاة من ايتمرار الات  ماتوح، من مراعاة اطول الصار

020) 
م(، ان ىناي عاة أططاء انية تقن اييا اللاعبات عنها أاائيهن ميهارة الوقهو  علهج 0998ويري عاال عباالبصير )

اليههاين والنههزول ماهههرواة علههج الظيههر وىهههج تقههوس جيههم اللاعبهههة بارجههة ابيههرة أو ارتجاجهههو، با ضههااة الههج بلهههك 
 (022: 0ل عام مرج ة الياين بارجة اااية للأمام، وايلي يقوط الرأس علج الصار.)ال راات الزائاة مث

من طلال عمل البا ث اج مجال التاري ، والت ايم، وتنظيم البطوات الرياضية الطاصهة برياضهة الجمبهاز ا هظ 
بهأااء الميهارة قيها غيهر صه يح ايهم يقهوم  يهنوات 7القاهزة ا جباريهة ت هت أن أااء الاثير مهن ناشهئات الجمبهاز اهج 

الب ث بطريقة ططأ اتقوس الظير بشال مبالغ ايو أو أااء الميارة بزاوية اج ماصل ال وك وماصل الات  ممها 
يترت  عليو طصم اللايا من الارجات و يؤثر يلي علج متويط الارجة، ومن ىنا جاءت اارة الب هث التهج تيها  

أااء القاههزة  القههوة المميههزة باليههرعة والتههوازن وارجههة يره علههج الههج وضههن برنههامج لتههاريبات ثبههات الجههيع وملراههة تههأث
 .ينوات 7ا جبارية لناشئات الجمباز ت ت 

 هدف البحث: :ثانياً 
 ييا  ىيا الب ث إلج م اولة تلر  علج:

الظيهر  الشقلبة الأماميهة لليبهوط علهىوارجة أااء قازة  تأثير تاريبات ثبات الجيع علج القوة المميزة باليرعة والتوازن
 .ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت 
 ثالثاً: فرضا البحث:

القهوة القبلج والبلاي للمجموعهة التجريبيهة اهج  نيوجا ارو  يات االة إ صائياً بين متويطج رت  ارجات القياييي -
 لصالح القياس البلاي.المميزة باليرعة والتوازن 

 ارجة القبلج والبلاي للمجموعة التجريبية اج  نالقياييي يوجا ارو  يات االة إ صائياً بين متويطج رت  ارجات -
 لصالح القياس البلاي. ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت  الشقلبة الأمامية لليبوط على الظيرأااء قازة 

 رابعاً: مصطمحات البحث:
 ثبات الجذع:  -1

لههبطن والظيههر والاطههي علههج م(، بأنو"قههارة عضههلات ا0224) Stanton, R atalيُلههر  يههتانتون روبههرت وأطههرون 
 ( 02: 00الييطرة اج ال راة المؤااه".)
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 خامساً: الدراسات المشابهة:
م(، ىاات الج التلر  علج تأثير تاريبات ثبات الجيع علهج القهارات البانيهة الطاصهة 0207قامت نشوي اللبان ) -

يهنوات، وايهتطامت البا ثهة  7ت هت وارجة أااء الجملة ا جبارية علهج جيهاز ال راهات الأرضهية لناشهئات الجمبهاز 
( اعبهات، واانهت اىهم النتهائج أن البرنهامج المقتهرح أاي الهج ت يهين القهارات 6المنيج التجريبج، وبلهغ عهاا اللينهة )

 (9ينوات.) 7البانية الطاصة وارجة أااء الجملة ا جبارية علج جياز ال راات الأرضية لناشئات الجمباز ت ت 
م(، اراية بلنوان" تأثير تاريبات الجزء المرازي للجيم 0204) Khaled I, Abu Warda قام طالا ابو الورا - 

علههج القههارات البانيههة الطاصههة وارجههة الأااء الميههاري للناشههئين اههج رياضههة الجمبههاز"، وىههاات الب ههث التلههر  علههج 
ري للناشهههئين اهههج رياضهههة تهههأثير تهههاريبات الجهههزء المراهههزي للجيهههم علهههج القهههارات البانيهههة الطاصهههة وارجهههة الأااء الميههها

( اعبهاً، واانهت اىهم النتهائج أن البرنهامج المقتهرح 00الجمباز، وايتطام البا ث المنيج التجريبج، وبلغ عهاا اللينهة )
 (04أاي الج ت يين القارات البانية الطاصة وارجة الأااء المياري للناشئين اج رياضة الجمباز.)

   سادساً: إجراءات البحث:
 منهج البحث: -

ايتطام الب ث ال الج المنيج التجريبج ويلهي بالتصهميم التجريبهج لمجموعهة وا هاة وىهج المجموعهة التجريبيهة التهج 
 يُطب  علييا البرنامج التاريبج المقترح، بايتطاام القياس القبلج والبلاي لمنايبتو لطبيلة الب ث.

 مجتمع وعينة البحث: -
 مجتمع البحث: -

( 04( يههنوات بنههااي ىههواه الصههيا ببوراههؤاا وقهها بلههغ عههااىن )7شههئات الجمبههاز ت ههت )يتمثههل مجتمههن الب ههث مههن نا
 ناشئة.

 عينة البحث: -
( يههنوات بنههااي ىههواه الصههيا 7قههام البا ههث باطتيههار عينههة الب ههث بالطريقههة اللمايههة مههن ناشههئات الجمبههاز ت ههت )

 ( ناشئة.00ببوراؤاا، و بلغ عاا اللينة )
 العينة الأساسية: -

( يههنوات بنههااي ىههواه الصههيا ببوراههؤاا، 7( ناشههئات مههن بههين ناشههئات الجمبههاز ت ههت )8اللينههة الأيايههية )بلههغ عههاا 
 ويلي للأيبا  التالية:

 قيام البا ث بتاري  أاراا اللينة. -
 تماثل اللمر الزمنج والتاريبج لأاراا اللينة. -
 أنتظام جمين أاراا اللينة بالتاري  ااطل النااي. -
 للينة يطضلون لططة تاريبية وا اة بناس عاا الياعات التاريبية.جمين أاراا ا -
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 تجانس العينة الأساسية: -
 ( ناشئات اج الآتج:8تم إجراء التجانس على عينة الب ث الأيايية للمجموعة التجريبية والبالغ عااىا )

 الوزن(. -الطول -اللمر التاريبج -متغيرات )اللمر الزمنج -أ
اطتبههار الجلههوس مههن  -اطتبههار الوثهه  اللمههواي -ليههرعة )اطتبههار الوثهه  اللههريك مههن الثبههاتالقههوة المميههزة با - 

 ث(02اطتبار ران الصار من الأنبطاح اج  -ث02الرقوا اج 
 أطتبار الوقو  علج الياين( -التوازن )اطتبار الوث  علج الللامات -ج

 .ينوات 7ارجة أااء القازة ا جبارية لناشئات الجمباز ت ت  -ج
ــ تجـانس عينـة البحـث فـغ متتيـرات العمـر الزمنـغ والعمـر التـدريبغ والطـوو والـوزت  واختبـارات ال ـوة المميـزة ـــ

 :سنوات 7درجة أداء ال فزةالإجبارية لناشئات الجمباز تحت بالسرعة والتوازت و 
 (1جدوو )

ت العمر الزمنغ والعمر التوزيع الاعتدالغ لدرجات المجموعة التجريبية )قيد البحث( وتجانسها فغ متتيرا
 درجة أداء ال فزةالتدريبغ والطوو والوزت  واختبارات ال وة المميزة بالسرعة والتوازت و 

            .سنوات 7الإجبارية لناشئات الجمباز تحت  
 8ت = 

 ا  صاء
 

 المتغيرات

 و اة
 القياس

 المجموعة التجريبية

 لتواءاا الوييط ع± ¯س ال ا الأعلى ال ا الأانى

 2.42- 70.22 0.02 70.22 72.22 69.22 شيور  اللمر الزمنج.
 2.22- 04.22 0.90 02.02 07.22 09.22 شيور اللمر التاريبج.

 2.00- 002.22 2.02 004.72 009.22 002.22 ينتيمتر الطول.
 2.24 02.22 0.80 02.02 02.22 08.22 ايلو جرام الوزن.

 ال وة المميزة بالسرعة:
 2.94- 98.22 0.22 97.88 020.22 92.22 يم   اللريك من الثبات.الوث

 2.22 00.22 0.02 00.22 04.22 09.22 يم  الوث  اللمواي.
 2.29 02.22 0.22 02.02 00.22 9.22 ارجة ث.02الجلوس من الرقوا اج 

 2.09 00.22 0.69 00.08 04.22 9.22 ارجة ث.02ران الصار من الأنبطاح اج 
 التوازت:

 2.02- 62.22 7.22 28.02 62.22 22.22 ارجة الوث  علج الللامات.
 2.08 0.22 2.82 0.88 2.22 0.22 ثانية الوقو  علج الياين.

درجة أداء ال فزة الإجبارية لناشئات 
 سنوات 7الجمباز تحت 

 2.08- 7.22 2.82 7.02 8.22 6.22 ارجة

 ( 2.720الططأ الملياري لملامل االتواء = )
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( ممهها يههال علههى علههج اعتااليههة 2)±( أن قههيم ملامههل  االتههواء ليههيه المتغيههرات قهها ان صههرت 0مههن جههاول ) يتضههح
 توزين البيانات وتجانس عينة الب ث قبل إجراء التجربة الأيايية. 

 ثالثاً: أدوات البحث :
 (.الوزن -الطول -اللمر التاريبج -ايتمارة جمن البيانات الطاصة بال من )اللمر الزمنج -1
بايههههتطاام طريقههههة الم لاههههين واقههههاً  يههههنوات 7أااء القاههههزة ا جباريههههة لناشههههئات الجمبههههاز ت ههههت تههههم قيههههاس ارجههههة  -0

  رشااات قانون الت ايم الاولج عن طري   اام ملتماين من الأت اا المصري للجمباز.
 (3استمارة استطلاع رأي الخبراء:مرفق) -3

ة والارايهات اليهابقة اقها قهام بتصهميم ايهتمارة ايهتطلاع رأي الطبهراء من طلال اطلاع البا ث علهج المراجهن الللميه
 (7)القاهههزة ا جباريهههة لناشهههئات الجمبهههاز ت هههت  التهههوازن( الأنيههه  لأااء -لت ايههها اطتبهههارات )القهههوة المميهههزة باليهههرعة 

 (،0( طبراء.مراههه )02وعرضهههيا علهههج اليهههااة الطبهههراء المتطصصهههين اهههج رياضهههة الجمبهههاز وبلهههغ عهههااىم ) يهههنوات
 ( يوضح يلي:0الجاول )

 (0جاول)
 نتائج استمارة استطلاع رأي الخبراء حوو تحديد اختبارات ال وة المميزة بالسرعة والتوازت 

 .سنوات 7ال فزة الإجبارية لناشئات الجمباز تحت  الأنسب لأداء
 11ت = 

 النيبة المئوية الأطتبارات البانية اللناصر

 القوة المميزة باليرعة.

 %82 ( ث02وثبات المتتالية اج الماان )اطتبار ال
 %92 الوث  اللريك من الثبات.

 %92 الوث  اللمواي.
 %92 ( ث02الجلوس من الرقوا اج )

 %92 ( ث02ران الصار من الأنبطاح اج )

 التوازن

 %92 الوث  علج الللامات.
 %72 اطتبار المشج علج عارضة التوازن.

 %72 بمشط القام.)الطريقة المتلاماة(اطتبار الوقو  علج عارضة 
 %92 الوقو  علج الياين.

( أن نيههبة ااتاهها  بههين اليههااة الطبههراء  ههول ت ايهها اطتبههارات القههوة المميههزة باليههرعة والتههوازن 0يتضههح مههن جههاول )
لبا هث ( وقها التهزم ا92%)(، 72تراو هت بهين )% ينوات 7القازة ا جبارية لناشئات الجمباز ت ت  الأني  لأااء
القاههزة ا جباريههة لناشههئات  ( اههأاثر اههج ت ايهها اطتبههارات القههوة المميههزة باليههرعة والتههوازن اانيهه  لأااء92بنيههبة )%

 ، وىج ااطتبارات الأتية:ينوات 7الجمباز ت ت 
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 (4أختبارات ال وة المميزة بالسرعة:مرفق) -1
 اطتبار الوث  اللريك من الثبات. -
 اطتبار الوث  اللمواي. -
 ث.02اطتبار الجلوس من الرقوا اج  -
 ث.02اطتبار ران الصار من الأنبطاح اج  -
 (4اختبارات التوازت: مرفق) -2
 الوث  علج الللامات.اطتبار  -
 الوقو  علج الياين. -
 الدراسة الاستطلاعية الأولى: -

( ينوات بنااي ىواه 7ت ت ) ( ناشئات من ناشئات الجمباز02قام البا ث بإجراء ىيه الاراية على عينة قواميا )
عهااة  الصيا ببوراؤاا من ناس مجتمن الب ث ومن طارج عينتو الأيايهية وليها ناهس مواصهاات اللينهة الأيايهية، وا 

م  إلى 0208/ 08/2تطبي  ىيه ااطتبارات بلا مُضج أيبوعين ل يا  ملامل الثبات، وقا تمت اج الاترة من  
 م بيا :6/0208/  4
 الثبات( للاطتبارات الميتطامة اج الب ث. –ملاملات الللمية )الصا  إجراء و يا  ال -
التأاهها مههن تايههم الميههاعاين لأاوارىههم ولأىههاا  البرنههامج المقتههرح، وايميههم لتطبيهه  ااطتبههارات وطريقههة التيههجيل  -

 لنتائج ىيه ااطتبارات.
بهههارات المقتر هههة، ومنايهههبة ماهههان التأاههها مهههن يهههلامة وصهههلا ية الأجيهههزة والأاوات الميهههتطامة اهههج تطبيههه  ااطت -

 التطبي .
 الثبات( للاختبارات المستخدمة:-المعاملات العممية )الصدق -
 صدق التمايز: -
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 (3جدوو )
 لدلالة الفروق بيت  Mann- Whitney Testاختبار مات ويتنغ 

 المجموعتيت المميزة وغير مميزة فغ الأختبارات المستخدمة.
 11=  2= ت 1ت

 الأ صاء    
 ااطتبارات          

 متويط الرت  مجموع الرت  
 قيمة )ي(

ميتوى الاالة 
 غير مميزة مميزة غير مميزة مميزة  ا  صائية

 اختبارات ال وة المميزة بالسرعة:
 2.22 2.22 2.22 02.22 22.22 022.22 الوث  اللريك من الثبات.

 2.22 2.22 2.22 02.22 22.22 022.22 الوث  اللمواي.
 2.22 0.22 2.72 02.22 27.22 022.22 ث.02الجلوس من الرقوا اج 

 2.22 2.22 2.82 02.02 28.22 020.22 ث.02ران الصار من الأنبطاح اج 
 اختبارات التوازت:

 2.22 2.22 2.22 02.22 22.22 022.22 الوث  علج الللامات.
 2.22 0.22 2.72 02.22 27.22 022.22 الوقو  علج الياين.

( أن قههيم مههان ويتنههج للمجمههوعتين المييههزة وغيههر مميههزة قهها ان صههرت اههج اطتبههارات القههوة المميههزة 2وضههح جههاول )ي
(، لجميهههن ااطتبهههارات، 2.22(، وبميهههتوى االهههة إ صهههائية بلغهههت )2.22( و )2.22باليهههرعة والتهههوازن  مهههابين  )

ن المجموعتين المميزة والغير مميزة ( مما يال على وجوا ارو  يات االة إ صائية بي2022وجميليا أصغر من )
لصالح المجموعة المميزة يات متويط الرت  الأاضل، مما يال على ارتااع ملامل صا  ىيه ااطتبارات، ويتبين 

 من يلي أن ااطتبارات )قيا الب ث( اطتبارات صااقة.
 حساب معامو الثبات للأختبارات المستخدمة: -

 (4جدوو )
 للأختبارات المستخدمة )قيد البحث(. طبي يت الأوو والثانغمعامو الارتباط بيت الت

 11ت=
 ا  صاء

 
 المقياس

 التطبي  الثانج التطبي  الأول
 اارتباطملامل 

 ع± س ع± س

 اختبارات ال وة المميزة بالسرعة:
 2.92 0.44 98.02 0.42 98.42 الوث  اللريك من الثبات.

 2.98 0.22 00.42 0.22 00.72 الوث  اللمواي.
 2.92 2.96 02.62 2.79 02.82 ث.02الجلوس من الرقوا اج 

 2.80 0.40 00.72 0.62 00.42 ث.02ران الصار من الأنبطاح اج 
 اختبارات التوازت:

 2.97 8.08 28.22 7.22 28.22 الوث  علج الللامات.
 2.92 2.80 0.22 2.87 0.92 الوقو  علج الياين.
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للأطتبهههارات ( أن ملامهههل اارتبهههاط الهههاال علهههى ملامهههل الثبهههات بهههين التطبيقهههين الأول والثهههانج 4يتضهههح مهههن جهههاول )
 (،2092(،)2098(،)2092) طتبهههارات القهههوة المميهههزة باليهههرعة علهههى التهههوالج   ت)قيههها الب هههث( قههها بلغههه الميهههتطامة

(، مما يهال علهى 2022ي )وجمين تلي القيم االة عنا ميتوى ملنو  (،2.92،)(2097) طتبارات التوازن  (،2080)
 .ثبات تلي ااطتبارات

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -
م، بيهها  التأاهها مههن يههلامة 0208/ 6/ 06م الههج 0208/ 6/ 8قههام البا ههث بههإجراء ىههيه الارايههة اههج الاتههرة مههن 

التهج اشهتمل علييها وصلا ية الأجيزة الميتطامة، وتقنين تمرينات ا عااا البانج والمياري وتاريبات ثبات الجهيع 
( اعبههات مههن ناههس مجتمههن الب ههث ومههن طههارج عينتههو 2البرنههامج التههاريبج المقتههرح، وتههم يلههي بأيههتطاام عينههة مههن )

الأيايية وليا ناس مواصاات اللينة الأيايية ، وقا  ققت الاراية جميهن الأىهاا  التهج طُبقهت مهن أجليها، وبنهاء 
اايهتطلاعية اانهت مطمئنهة ومييهأة  جهراء تجربهة الب هث الأيايهية، على نتائجيا ا ظ البا ث أن نتائج الاراية 

 ايي البرنامج التاريبج المقترح. مما اان البا ث بتن
 التجربة الأساسية: -
 ال ياس ال بمغ: -

/ 6/ 2تههم إجههراء القيايههات القبليههة علههج عينههة الب ههث الأيايههية بنههااي ىههواه الصههيا ببوراههؤاا ويلههي طههلال الاتههرة مههن 
 م.0208/ 6/ 7الج  م0208

 تنفيذ وتطبيق البرنامج التدريبغ الم ترح: -
 م إلهههههههههههههههى6/0208/ 06قهههههههههههههههام البا هههههههههههههههث بتطبيههههههههههههههه  البرنهههههههههههههههامج التهههههههههههههههاريبج المقتهههههههههههههههرح اهههههههههههههههج الاتهههههههههههههههرة مهههههههههههههههن  

( اقيقهة، 006( اقيقهة الهج )29م،  يث تراوح زمن اااء تهاريبات ثبهات الجهزع اهج الأيهبوع مها بهين )9/0208/ 7 
 ( و اات تاريبية اج الأيبوع.4قن )( أيبوع بوا00ويلي لماة )

 (5جدوو)
 التوزيع النسبغ الزمنغ لكو مت الإعداد البدنغ والمهاري عمغ مراحو البرنامج التدريبغ.

 ا عاااات م
 المرا ل

 ااجمالج ااعااا المياري ااعااا البانج
 الزمن بالاقائ  النيبة% الزمن بالاقائ  النيبة% 

  0062  864 %42  0096 %62 المر لة ااولج 0
  4202  2204 %72  0096 %22 المر لة الثانية 0
  0062  0708 %82  420 %02 المر لة الثالثة 2

  8642  2606  2204 الزمن ااجمالج

 أسس وضع البرنامج التدريبغ الم ترح: -
 مراعاة اليا  من البرنامج. -
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يههنوات مههن مراعههاة الاههرو  الارايههة لأاههراا  7لمر لههة ت ههت  ملائمههة م تههوي البرنههامج لطصههائت ومتطلبههات النمههو -
 عينة الب ث.

 تواير ا ماانات والأاوات الميتطامة اج البرنامج. -
 مرونة البرنامج وقبولة للتطبي  اللملج. -
 مراعاة عنصر التشوي  للتمرينات وتارجيا من الييل للصل . -
 لشاة لتجن  ظاىرة ال مل الزائا.مراعاة التشايل المناي  لل مل من  يث ال جم وا -
 مراعاة التارج اج زيااة شاة و جم ال مل. -
 ال ياس البعدي: -

تم إجراء القيايات البلاية علج عينهة الب هث الأيايهية بنهااي ىهواه الصهيا ببوراهؤاا ويلهي طهلال الاتهرة مهن 
 م.0208/ 9/ 9م الج 0208/ 9/ 8

 عاشراً: المعالجات الإحصائية:
اهج إجهراء الملالجهات ا  صهائية الطاصهة  (SPSS)بايتطاام البرنهامج ا  صهائج للللهوم ااجتماعيهة قام البا ث 

 بالب ث.
  المتويط ال يابج. -0
 الوييط. -2
 ملامل اارتباط. -2
 Mann- Whitney Testاطتبار  -7

 اان را  الملياري. -0
 ملامل االتواء. -4
 Wilcoxon Testاطتبار  -6

 مناقشة النتائج:سابعاً: عرض و 
 عرض نتائج الفرض الأوو: -1
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 (5جدوو )
 لدلالة الفروق بيت ال ياسييت ال بمغ والبعدي لممجموعة Wilcoxon Testاختبار ويمككسوت 

 التجريبية فغ واختبارات ال وة المميزة بالسرعة والتوازت. 
 8ت= 

 ا  صاء
 الأطتبارات

 ( Zقيمة)  متويط الرت  مجموع الرت  اللاا
 الم يوبة

ميتوى 
الاالة 
 + - + - + - ا  صائية

 اختبارات ال وة المميزة بالسرعة:
 2.20 0.22- 4.22 2.22 26.22 2.22 8 2 الوث  اللريك من الثبات.

 2.20 0.26- 4.22 2.22 26.22 2.22 8 2 الوث  اللمواي.
 2.20 0.22- 4.22 2.22 26.22 2.22 8 2 ث.02الجلوس من الرقوا اج 

 2.20 0.20- 4.22 2.22 26.22 2.22 8 2 ث.02ران الصار من الأنبطاح اج 
 اختبارات التوازت:

 2.20 0.22- 4.22 2.22 26.22 2.22 8 2 الوث  علج الللامات.
 2.20 0.26- 4.22 2.22 26.22 2.22 8 2 الوقو  علج الياين.

 .(2.22عنا ميتوى االة إ صائية ) (2.22)=  ( Z )قيمة ويلاايون الجاولية 
 نالقيايههييالم يههوبة بتطبيهه  اطتبههار ا شههارة  لويلاايهون لاالههة الاههرو  بههين  ( Z )( أن قيمههة 2يوضهح جههاول )

 القهههههههههههوة المميهههههههههههزة باليهههههههههههرعة والتهههههههههههوازن اهههههههههههج اطتبهههههههههههارات  التجريبيهههههههههههةالمجموعهههههههههههة  لناشهههههههههههئات والبلهههههههههههاي القبلهههههههههههج
 Z )أصغر من قيمة ويلاايون الجاولية  جميليا وتلي القيم(، 0.26-(،) 0.22-بين ) تراو تقا  (قيا الب ث)
وىى ، (2.20) على التوالج وبميتوى االة إ صائية بلغ ،(2.22( عنا ميتوى االة إ صائية )2.22البالغة ) (

 .البلاي قيقية ولصالح القياس  نالقيايييويلنى يلي أن الارو  بين  ،(2.22أصغر من ميتوى الاالة )
 مناقشة نتائج الفرض الأوو: -2

( والطههههات بتطبيهههه  اطتبههههار ا شههههارة لويلاايههههون لاالههههة الاههههرو  بههههين القيايههههيين القبلههههج والبلههههاي 2يُشههههير جههههاول )
 نإلههج أن ىنههاي اروقههاً بههين القيايههيي (يهها الب ههثق)اههج اطتبههارات القههوة المميههزة باليههرعة والتههوازن  للمجموعههة التجريبيههة

 )القبلج والبلاي( وىيه الارو   قيقية ولصالح القياس البلاي للمجموعة التجريبية.
 

إلهج اتبهاع الأيهلوي  الللمهج ويلزو البا ث يب  تاو  القياس البلاي اج اطتبارات القوة المميزة باليهرعة والتهوازن 
ميهههن مههها ي تويهههو مهههن تهههاريبات ا عهههااا البهههانج وا عهههااا الميهههاري با ضهههااة الهههج اهههج تططهههيط البرنهههامج التهههاريبج بج

تاريبات ثبات الجيع التج تتميز طبيلة أااء تاريباتيا بأااء  راج واين والتج اان ليا أثهر ابيهر علهج تنميهة القهوة 
 المميزة باليرعة والتوازن.
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  Sameh, Tantawi م(، يهامح الطنطهاوي 0228) Willardsonوىيا ما أااتو ارايات ال من ويل اراييهون 
م(، علههج ان تههاريبات ثبههات الجههيع بأيههتطاام أاوات غيههر ثابتههة ليهها تههأثير الههال علههج ت يههين ميههتوي القههوة 0200)

 ( 08(،)02المميزة باليرعة. )
ااء م(، أن تطبيهه  تههاريبات ثبههات الجههيع تيههيم اههج الأرتقههاء بههالأ0228) Willardsonامهها يوضههح ويههل اراييههون 

الميههاري للرياضههج بتههواير الأيههاس الههيي تلتمهها عليههو الأطههرا  الللويههة واليههالية اههج الأنقبههاك لتيههرين أو إبطههاء 
 (02 راات أجزاء الجيم.)
م(، أن التههاري  الجيهها لمنطقههة الجههيع ييههاعا علههج قيههام اللضههلات 0229) Chabut, L يههث يشههير شههابت لههج 

ن الههت ام ليههة وجيههم أاثههر إتههزان وعضههلات ااطليههة وطارجيههة مشههاواة مههالموجههواة بيهها لتنايههي  راههات أاثههر قههوة والا
 ( 00الجيا اج الأطرا .)

م(، أن تاريبات ثبات الجيع تراز علج  راات 0202واج ىيا الصاا تشير عائشة عبا المولج، وليمان يليمان )
قصهج عائها تهاريبج، امها القوة متلااة الأبلهاا التهج تيهتاعج اللايها مهن اللضهلات اهج تلمهل ملهاً لل صهول علهج أ

أوض ا أن ااىتمام بتنمية اللضلات المرازية التج تاعم اللموا الاقري والجيع  يث تلمل اللضلات اللميقة من 
اللضلات اليط ية الظاىرة اج تناغم لاعم وتثبيت اللمهوا الاقهري، النهاما يثبهت الجهيع جيهااً أثنهاء أااء الميهارات 

 (060: 2الظير ويجلل الجيم يت ري ب رية أاثر.)الرياضية يط  الضغط الواقن علج 
م(، و يهههتريباين وأطههههرون 0202) Sekendiz cugويتاههه  يلهههي مهههن نتههههائج ارايهههات اهههل مهههن ايههههاناز وايهههوج 

Saeterbakken atal (0202  ويهههامح طنطهههاوي ،)مSameh, Tantawi (0200 و يهههين عبااليهههلام ،)م
م(، علج ان تاريبات ثبات الجيع ليا تأثير ايجابج 0202) Ehab Abd Alfatahم(، واييا  عباالاتاح 0200)

 (02(،)0(،)08(، )07(،)02علج ىيه المنطقة من الجيم وت يين القارات البانية الطاصة.)
 

 يرى البا ث أن الارك الأول قا ت ق  واليي ينت علج:   وبناء على ما يب 
القهههوة القبلههج والبلههاي للمجموعهههة التجريبيههة اههج  نتوجهها اههرو  االهههة إ صههائياً بههين متويهههطج رتهه  ارجههات القيايهههيي

 لصالح القياس البلاي.المميزة باليرعة والتوازن 
 عرض نتائج الفرض الثانغ: -2
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 (6جدوو )
 لدلالة الفروق بيت ال ياسييت ال بمغ والبعدي لممجموعة Wilcoxon Testاختبار ويمككسوت 

 .سنوات 7الجمباز تحت لناشئات  الإجبارية درجة أداء ال فزةالتجريبية فغ  
 8ت= 

 ا  صاء
 الأطتبارات

 ( Zقيمة)  متويط الرت  مجموع الرت  اللاا
 الم يوبة

ميتوى 
الاالة 
 + - + - + - ا  صائية

اشـئات الجمبـاز تحـت درجة أداء ال فزة الإجباريـة لن
 سنوات 7

2 8 2.22 26.22 2.22 4.22 -0.26 2.20 

 .(2.22عنا ميتوى االة إ صائية ) (2.22)=  ( Z )قيمة ويلاايون الجاولية 
 نالقيايههييالم يههوبة بتطبيهه  اطتبههار ا شههارة  لويلاايهون لاالههة الاههرو  بههين  ( Z )( أن قيمههة 6يوضهح جههاول )

قيها ) يهنوات 7ا جباريهة لناشهئات الجمبهاز ت هت  ارجة أااء القازةاج  التجريبيةلمجموعة ا لناشئات والبلاي القبلج
 أصهههههههههههههههههههغر مهههههههههههههههههههن قيمهههههههههههههههههههة ويلاايهههههههههههههههههههونة وتلهههههههههههههههههههي القيمههههههههههههههههههه(، 0.26-بهههههههههههههههههههين ) بلغهههههههههههههههههههتقههههههههههههههههههها  (الب هههههههههههههههههههث

 على التهوالج وبميتوى االة إ صائية بلغ ،(2.22( عنا ميتوى االة إ صائية )2.22البالغة ) ( Z )الجاولية  
 قيقيهة ولصهالح القيهاس  نالقيايهييويلنى يلي أن الارو  بهين  ،(2.22أصغر من ميتوى الاالة )وىى ، (2.20)

 .البلاي
 مناقشة نتائج الفرض الثانغ: -4

( والطههههات بتطبيهههه  اطتبههههار ا شههههارة لويلاايههههون لاالههههة الاههههرو  بههههين القيايههههيين القبلههههج والبلههههاي 6يُشههههير جههههاول )
إلههج أن ىنههاي  (قيهها الب ههث) يههنوات 7ا جباريههة لناشههئات الجمبهاز ت ههت  اههزةارجههة أااء القاههج  للمجموعهة التجريبيههة
 )القبلج والبلاي( وىيه الارو   قيقية ولصالح القياس البلاي للمجموعة التجريبية. ناروقاً بين القياييي

قيهها ) واتيههن 7ا جباريههة لناشههئات الجمبههاز ت ههت  ارجههة أااء القاههزةويلههزو البا ههث يههب  تاههو  القيههاس البلههاي اههج 
( إلج تاريبات ثبات الجيع والتهج راهزت علهج الأااء الاهراي واتيهمت بصهاة التنهوع والتشهوي  والاااليهة ن هو الب ث

ا جباريهههة  ارجهههة أااء القاههزةالأااء التههج أثههرت علهههج الأااء الميههاري، وأاي يلههي الهههو التههأثير ا يجهههابج علههج نتههائج 
 .ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت 

م(، والتهههج أشهههارت الهههج التهههأثير الالهههال لتهههاري  ىهههيه 0228) Willardsonتهههو ارايهههة ويهههل اراييهههون وىهههيا مههها أاا
 ( 02المنطقة من الجيم يواء اان ىيا التأثير مباشر أو غير مباشر لأنتقال أثر التاري  علج الميتوي المياري.)

 Khaled I, Abuوراة م(، وطالها ابهو 0200) Sameh, Tantawiاما توضح اراية ال من يامح طنطهاوي  

Warda  (0204 ويهامح طنطهاوي ويهامج عاهر ،)مSameh, Tantawi  and sami akr (0204 والتهج ،)م
 (09(،)04(،)08أشارت الج انو يمان ت يين ميتوي الأااء المياري من طلال تنمية الصاات البانية.)
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 Staffم(، نقهلًا عهن يهتا  0204)  Khaled I, Abu Wardaواهج ىهيا الصهاا تشهير ارايهة طالها أبهو وراة  
م(، أن تاريبات ثبات الجيع التج تيهمح لللمهوا الاقهري بنقهل القهوة مهن و الهج أطهرا  الجيهم بشهال م ايها 0200)

باون المشاراة اج الأااء وىيا أمر اج غاية الأىمية لملظم الأنشطة الرياضية، اما تييم ىيه التاريبات اهج راهن 
 ( 04عن اورىا اج الللاج من الأصابات والوقاية منيا.)ميتوي الأااء المياري اضلًا 

م(، أن تطبيهه  تههاريبات ثبههات الجههيع تيههيم اههج الأرتقههاء بههالأااء الميههاري 0207امهها أشههارت ارايههة نشههوي اللبههان )
 (9للاعبات الجمباز.)

ن م(، و يهههتريباين وأطههههرو 0202) Sekendiz cugويتاههه  يلهههي مهههن نتههههائج ارايهههات اهههل مهههن ايههههاناز وايهههوج 
Saeterbakken atal (0202  ويهههامح طنطهههاوي ،)مSameh, Tantawi (0200 و يهههين عبااليهههلام ،)م

م(، علههج ان تههاريبات 0207م(، ونشههوي اللبههان )0202) Ehab Abd Alfatahم(، واييهها  عبههاالاتاح 0200)
 ( 9(،)02(،)0(،)08(، )07(،)02ثبات الجيع ليا تأثير ايجابج اج ت يين ميتوي الأااء المياري.)

 الثانج قا ت ق  واليي ينت علج:  يرى البا ث أن الارك  وبناء على ما يب
أااء  ارجة القبلج والبلاي للمجموعة التجريبية اج  نتوجا ارو  االة إ صائياً بين متويطج رت  ارجات القياييي

 لصالح القياس البلاي. ينوات 7القازة ا جبارية لناشئات الجمباز ت ت 
 ستنتاجات: ثامناً: الا

ومن واقهن البيانهات التهج تجملهت لهاى البا هث، واهج إطهار الملالجهات ا  صهائية  ،الب ثاج  اوا ىا  وارضا 
، واههج ضههوء تايههير النتههائج التههج تههم التوصههل إلييهها ومناقشههتيا، اقهها توصههل الب ههثالميههتطامة، واههج  ههاوا عينههة 
 البا ث إلج اايتنتاجات الآتية:

ي تويو من تاريبات ا عااا البانج والمياري بااضااة إلج تاريبات ثبات الجيع اهان ليها البرنامج التاريبج وما  -
 .ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت تأثير إيجابج علج القوة المميزة باليرعة والتوازن 

اهان ليها  البرنامج التاريبج وما ي تويو من تاريبات ا عااا البانج والمياري بااضااة إلج تاريبات ثبات الجيع -
 .ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت  الشقلبة الأمامية لليبوط على الظيرأااء قازة  ارجة تأثير إيجابج علج 

 التوصيـات: تاسعاً:
 اج ضوء ما أيارت عنو اايتنتاجات التج تم التوصل إلييا يوصج البا ث بما يلج:

ز لمها ليها مهن تهأثير الهال علهج الصهاات البانيهة الأىتمام بتاليل اور تاريبات ثبهات الجهيع اهج رياضهة الجمبها -0
 وميتوي الأااء المياري.

 الأيتلانة بالبرنامج التاريبج المقترح عنا التططيط للتاري  اج رياضة الجمباز. -0
التأايا علج ايتطاام تاريبات ثبات الجيع اج رياضة الجمباز للوقايهة مهن الأصهابات والتأىيهل للميهاعاة  -2

 يتواه. اج اللواة الج م
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إجههراء ارايههات وب ههوث مماثلههة اههج مجههال تههاري  رياضههة الجمبههاز علههج الأجيههزة الأطههري والمرا ههل اليههنية  -4
 المطتلاة.

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ايهبة عبد الونعن هحوىد

 

  0202 يونيولرياضة )مجلة تطبيقات علوم ا )                                                                                                    151

 قائمة المراجع 
 أولًا :المراجع بالمتة العربية:

م(، الالية برنامج تاريبات قوة المراز علهج بلهك المتغيهرات البانيهة والميهتوي 0200 يين عبااليلام:) -0
متر لاي ناشئج التجاي ، ب ث منشور بالمجلة الللمية للتربية البانية والرياضة، اللاا  0222ليبا   الرقمج

 (، الية التربية الرياضية للبنات، جاملة الأيانارية.42)
م(، النظريات والأيس الللمية اج تاري  الجمباز ال ايث، الجزء الثانج، 0998عاال عباالبصير علج:) -0

 ج، القاىرة.اار الاار اللرب
م(، أيههههس التههههاري  للجمبههههاز الانههههج للأنيههههات، منشههههأت 0202عائشههههة عبهههها المههههولج، وليمههههان يههههليمان:) -2

 الملار ، القاىرة.
م(، قواعهها التهههاري  اههج رياضههة الجمبهههاز 0229عبهها الههرؤ  ا مههها اليجريههج، وىههاايات ا مههها  يههانين:) -4

 الانج، اار الات ، القاىرة.
أ مههها  يهههانين، مراهههت م مههها يهههالم:)ا.ت(، رياضهههة الجمبهههاز بهههين النظريهههة عزيهههزه م مهههوا يهههالم، ىهههايات  -2

 والتطبي ، المؤيية الانية للطباعة والنشر، القاىرة.
، اار الاتهههه  الجامليههههة، 00تطبيقههههات، ط -م(، التههههاري  الرياضههههج نظريههههات0222عصههههام عبههههاالطال :) -6

 الأيانارية.
يث اههههج اههههرة اليهههها، مؤييههههة  ههههورس الاوليههههة، م(، التههههاري  اللملههههج ال هههها0202ات ههههج أ مهههها اليههههقا :) -7

 الأيانارية.
 م(، يياولوجية المار  الرياضج، اار الاار اللربج، القاىرة.0220م ما  ين علاوي:) -8
م(، تههأثير تههاريبات ثبههات الجههيع علههج القههارات البانيههة الطاصههة وارجههة أااء 0207نشههوي م مهها اللبههان:) -9

يههنوات، ريههالة ماجيههتير غيههر  7رضههية لناشههئات الجمبههاز ت ههت الجملههة ا جباريههة علههج جيههاز ال راههات الأ
 منشورة، الية التربية الرياضية للبنين والبنات، جاملة بوريليا.
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 .البحث ممخص

الش مبة ودرجة أداء قفزة   تأثير تدريبات ثبات الجذع عمغ ال وة المميزة بالسرعة والتوازت" 
 "  سنوات 7لناشئات الجمباز تحت الأمامية لمهبوط عمى الظهر 

وارجهة أااء قاهزة  المميهزة باليهرعة والتهوازنتهأثير تهاريبات ثبهات الجهيع علهج القهوة  علهى التلهر  إلى الب ث ىيا ييا 
 .ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت الشقلبة الأمامية لليبوط على الظير 

 
بالتصههميم التجريبههج لمجموعههة وا ههاة وىههج المجموعههة التجريبيههة التههج يُطبهه   المههنيج التجريبههج البا ههثوقهها ايههتطام 

متغيرات اللمر الزمنج الأيايية اج  الب ثعينة  ا من تجانسبالتأا البا ثوقام ، علييا البرنامج التاريبج المقترح
الشههقلبة الأماميههة لليبههوط علههى أااء قاههزة ارجههة و  القههوة المميههزة باليههرعة والتههوازنو واللمههر التههاريبج والطههول والههوزن  

طام اييها بإجراء الملهاملات الللميهة لجميهن ااطتبهارات وايهت البا ث، وقام ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت الظير 
، وقههها أوضههه ت النتهههائج الب هههث(  جهههراء الأيهههالي  والملالجهههات ا  صهههائية المنايهههبة مهههن طبيلهههة SPSSبرنهههامج )
 ااتج:

البرنامج التاريبج وما ي تويو من تاريبات ا عااا البانج والمياري بااضااة إلج تاريبات ثبات الجيع اهان ليها  -
 .ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت التوازن تأثير إيجابج علج القوة المميزة باليرعة و 

البرنامج التاريبج وما ي تويو من تاريبات ا عااا البانج والمياري بااضااة إلج تاريبات ثبات الجيع اهان ليها  -
 .ينوات 7لناشئات الجمباز ت ت  الشقلبة الأمامية لليبوط على الظيرأااء قازة  ارجة تأثير إيجابج علج 
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"The effect of Core Stability on the strength of speed and balance and the degree of 

performance of the front somersault of the landing on the back  

of the gymnasiums under 7 years" 
 
The aim of this research is to identify the effect of straddling training on the strength 

of speed and balance and the degree of performance of the front somersault of the 

back landing for gymnasiums under 7 years. 
 
The researcher used the experimental approach to the experimental design of one 

group, the experimental group to which the proposed training program applies. The 

researcher confirmed the homogeneity of the basic research sample in the variables of 

age, training age, height, weight, strength, speed, balance, The researcher conducted 

the scientific procedures for all tests and used the SPSS program to conduct the 

appropriate statistical methods and treatments with the nature of the research. The 

results were as follows: 
- The training program and the contents of physical and skill training exercises in 

addition to training the stability of the trunk had a positive impact on the strength of 

speed and balance of the gymnastics under 7 years. 
- The training program and the contents of physical and skill training exercises in 

addition to training the stability of the trunk has had a positive impact on the 

performance of the jump of the front somersault of landing on the back of the 

gymnastics facilities under 7 years. 
 

 


