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 "تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جياز

                                  سنكات"  7حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت  

 ـ.ـ/نشكل محمد رفعت فتحى المباف.*                                                                      

 أكلان: المقدمة:

إف الكصكؿ إلى أعمى المستكيات فى كافة مجػالات الأنشػطة الرياضػية يػرتبط بسمسػمة متصػمة كمتكاممػة  
مف الإجراءات المبنية عمى أسس عممية لاختيار اللاعب كتعميمػو كتدريبػو لمكصػكؿ بػو إلػى مسػتكل البطكلػة فػى 

 (58: 14الممارس.)نكع النشاط الرياضى 

ـ( إلى أنو لابد مف تكاجد البرامج التدريبية 2115كتشير كؿ مف خيرية السكرم كمحمد بريقع )
المنظمة التي تجعؿ الفرد يمتمؾ مستكل عالي مف الصفات البدنية، حيث أف امتلاؾ الفرد لممستكل العالي منيا 

 (                                                                 31: 8مفة. )لو أىمية بالغة لتحقيؽ التفكؽ في الأنشطة الرياضية المخت

ـ( عمػػى أف التػػدريب الرياضػػي 2115ـ(، كعصػػاـ عبػػد الخػػالؽ )2112كيتفػػؽ كػػؿ مػػف محمػػد عػػلاكم )
عممية تيدؼ إلى الكصػكؿ باللاعػب الػى أعمػى مسػتكل ممكػف تسػمح بػو قدراتػو كاسػتعداداتو حتػى يمكػف إكسػابو 

الفنية كالبدنية التي تسيـ في الارتقاء بمستكاه إلى أقصػى درجػة ممكنػة، كليػذا كػرس العديػد مػف عممػاء  الأسس
التربية البدنية كالرياضة بمختمؼ دكؿ العالـ جيكدىـ في البحػث عػف العكامػؿ المػؤثرة للارتفػاع بمسػتكل الإنجػاز 

 (31: 13(،)54: 21جيا الحديثة.)ككذلؾ تطكير برامج التدريب الرياضي كتحديثيا باستخداـ التكنكلك 

ـ ظيرت 1981ـ( أنو منذ عاـ 2118) Jeffreyكجيفرل  Willardarsonكيكضح كيلاردسكف  
العديد مف البرامج التدريبية كذلؾ مع تبايف مستكل نجاح تمؾ البرامج التدريبية مع اف كؿ ىذه البرامج التدريبية 

عض الطرؽ التدريبية القديمة فى شكؿ جديد كيظير ذلؾ فى لاتستخدـ تمرينات جديدة كلكنيا تحاكؿ تحديث ب
التى تنتشر بشكؿ كاضح ككبير فى تدريبات المياقة البدنية بيدؼ  "Core Stability"تمرينات ثبات الجذع 

تقكية العضلات لمرياضييف، كما يشير أف خلاؿ السنكات الأخيرة زاد اىتماـ المتخصصيف فى مجاؿ المياقة 
اـ تمرينات ثبات الجذع فى البرامج التدريبية لمرياضييف كذلؾ لمتأثير اليائؿ لتمرينات ثبات البدنية باستخد

الجذع عمى الأداء الرياضى كالذل ينتج عنو قكة ىائمة تعمؿ عمى تكفير أقصى أداء لمطرؼ السفمى كالطرؼ 
 (12: 41) العمكل.

                                                                                                   
____________________________________________________________________ 

 -*مدرس مساعد بقسـ نظريات كتطبيقات التمرينات كالجمباز كالعركض الرياضية بكمية التربية الرياضية )بنيف
 جامعة بكرسعيد.  –بنات(
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تطكران كبيران لمحركات عمى أجيزة الجمبػاز المختمفػة كذلػؾ طبقػان لاخػتلاؼ طبيعػة كما تشيد رياضة الجمباز 
الأداء عمى كؿ جياز كالمتطمبات الخاصة بو في نطاؽ القكاعد التي تصػدرىا المجنػة الفنيػة العميػا التابعػة للاتحػاد 

يا كتناسػؽ الحركػات مػع الدكلي لمجمباز كىذه القكاعد ىي التي تحدد شكؿ الحركة كطريقػة أدائيػا كدرجػة صػعكبت
 ( 21: 26بعضيا البعض.)

 ثانيان: مشكمة البحث كأىميتو:

مػػف خػػلاؿ عمػػؿ الباحثػػة كمدربػػة لمجمبػػاز كملاحظػػة أداء اللاعبػػات عمػػى جيػػاز حصػػاف القفػػز فػػى بطكلػػة 
سػنكات، كاطػلاع  7ـ للاعبات الناشػئات تحػت 2114/2115الجميكرية لمجمباز الفنى أنسات لممكسـ الرياضي 

ثة عمى نتائج البطكلة جاءت النتائج الإحصائية لدرجات اللاعبات فى الجممة الاجباريػة المكضػكعة مػف قبػؿ الباح
المجنة الفنية بالإتحاد المصرل لمجمباز عمى جياز حصاف القفز غير مرضية كأف الغالبيػة العظمػى مػف اللاعبػات 

حصاف القفػز قػدر كبيػر مػف الػتحكـ فػى  جاءت درجاتيـ ضعيفة عمى ىذا الجياز، حيث يتطمب الأداء عمى جياز
عضلات الجذع كخاصػة فػى مرحمػة الطيػراف الثانيػة، حيػث كػاف متكسػط درجػات اللاعبػات فػى بطكلػة الجميكريػة 

 ( درجة. 18,11عمى جياز حصاف القفز)

كمف خلاؿ نتائج البطكلة يتضح انخفاض مستكل الأداء الميارل عمى جياز حصػاف القفػز، كتػرل الباحثػة 
قػػد يكػػكف راجعػػان الضػػعؼ فػػى عضػػلات منطقػػة الجػػذع كالتػػى تشػػمؿ عضػػلات الػػبطف كالعضػػلات المحيطػػة  أف ذلػػؾ

بالعمكد الفقرل كعضلات مفصؿ الفخذ كمف ىنا نشأت فكرة البحث التي تيدؼ إلػى كضػع برنػامج لتػدريبات ثبػات 
 7ت الجمبػػاز تحػػت الجػػذع كمعرفػػة تػػأثيره عمػػى درجػػة أداء الجممػػة الإجباريػػة عمػػى جيػػاز حصػػاف القفػػز لناشػػئا

 سنكات.

كترل الباحثة أف ىذه المرحمة السنية تعتبر ىامػة جػدان، فيػى أكؿ مرحمػة سػنية للإشػتراؾ فػى البطكلػة كأف 
الاىتمػػاـ بيػػا يسػػاعد عمػػى تطػػكير الأداء كالارتقػػاء بػػو لمكصػػكؿ إلػػى أعمػػى المسػػتكيات فػػى المراحػػؿ السػػنية التػػى 

ـ( أنػو فػى السػنكات الأخيػرة زاد اىتمػاـ المتخصصػيف فػى 2117كف)تمييا، كانطلاقا مما سبؽ فقد أشػار كيلاردسػ
مجػػاؿ المياقػػة البدنيػػة باسػػتخداـ تػػدريبات ثبػػات الجػػذع إلا أنػػو لػػـ يتطػػرؽ أحػػد فػػى حػػدكد عمػػـ الباحثػػة إلػػى تنػػاكؿ 

 (979: 39سنكات.) 7تدريبات ثبات الجذع عمى جياز حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت 

 ثالثان: ىدؼ البحث:

 ؼ ىذا البحث إلي التعرؼ عمي:ييد

تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جيػاز حصػاف القفػز لناشػئات الجمبػاز تحػت  -    
 سنكات. 7
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 رابعان : فركض البحث:

أداء الجممػة الإجباريػة عمػى جيػاز تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف كؿ مف القياسيف القبمي ك البعػدم لدرجػة  -4
 لممجمكعة الضابطة كلصالح القياس البعدل. سنكات 7حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت 

الجممػة الإجباريػة عمػى جيػاز تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف كؿ مف القياسيف القبمي ك البعػدم لدرجػة أداء  -5
 لممجمكعة التجريبية كلصالح القياس البعدل. سنكات 7حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت 

جد فركؽ دالػة إحصػائيان بػيف كػؿ مػف المجمػكعتيف الضػابطة كالتجريبيػة فػى القيػاس البعػدل لدرجػة أداء تك  -6
 كلصالح المجمكعة التجريبية. سنكات 7الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت 

 

 خامسان: الدراسات السابقة:

ث عمي أف يتـ عرضػيا كفقػان لمترتيػب الزمنػي تعرض الباحثة بعض الدراسات ذات الصمة بمكضكع البح
 لإجرائيا:

( دراسة بعنكاف" تدريبات حفظ ثبات عضلات 29ـ( )2119) Gretchen oliverأجرل جريتشف أكليفر  -1
الجزء المركزل لمجسـ للأطفاؿ فى سف المدرسة"" بيدؼ تنفيذ برنامج لتقكية عضلات الجزء المركزل لمجسـ 

ة الابتدائية فى الكلايات المتحدة لاكتساب قكاـ جيد كالكقاية مف الاصابات، للأطفاؿ فى مرحمة المدرس
( طفؿ، باستخداـ المنيج التجريبي كمف أىـ نتائج البحث كجكد تحسف فى 335كاشتممت العينة عمى )

 التحمؿ العضمى لعضلات الجزء المركزل لمجسـ مع الاستمرار فى البرنامج التدريبى.

تػأثير تػدريبات ثبػات الجػزء  دراسػة بعنػكاف " (38ـ()2111) Smart & Others سمارت كأخػركفأجرل  -2
التعرؼ عمي تػأثير تػدريبات ثبػات  المركزل لمجسـ عمى سرعة ضربة الارساؿ فى رياضة التنس الأرضى" بيدؼ

( 35عمػى )كقد بمػن قػكاـ العينػة الجزء المركزل لمجسـ عمى سرعة ضػربة الارسػاؿ فػى رياضػة التػنس الأرضػى.
تفػكؽ المجمكعػة التجريبيػة كاستخدـ الباحثيف المنيج التجريبي، كقد أسفرت نتائج الدراسػة عػف  عب كلاعبة،لا

عمى المجمكعة الضابطة فى اختبارات اتزاف الجزء المركزل لمجسـ كعدـ كجكد تحسػف ممحػكظ فػى زيػادة سػرعة 
 ضى.ضربة الإرساؿ فى رياضة التنس الأر 

تأثير تدريبات قكة المركز عمى القدرة العضمية كالتكازف  ( دراسة بعنكاف "15ـ()2112أجرت فاطمة محمد ) -3
التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبات قكة المركز )الجذع( عمى التكازف بيدؼ  المتحرؾ كمسابقات الفرؽ للأطفاؿ

كبمن حجـ العينة كاستخدمت الباحثة المنيج التجريبى المتحرؾ كالقدرة العضمية كمسابقات ألعاب القكل للأطفاؿ، 
( طفؿ، كمف أىـ النتائج كجكد فركؽ دالة احصائيا بيف القياسات القبمية كالبعدية كلصالح البعدية فى 31)

 التكازف الحركى كالقدرة العضمية كمسابقات برنامج ألعاب القكل كالتكازف الحركى للأطفاؿ لممجمكعة التجريبية.

 



-222- 
 

339 
 

تأثير تدريبات قكة المركز عمى بعض  دراسة بعنكاف"( 18ـ()2113أجرل مبارؾ عبد الرضا عمى) -4
كاستخدـ الباحث المنيج التجريبى سنة بدكلة الككيت،  16المتغيرات البدنية كالميارية لناشئ التنس تحت 

( ناشئ، كمف أىـ النتائج أف تدريبات قكة المركز ليا تأثير فعاؿ فى تحسيف القدرات 41كبمن حجـ العينة )
 التنس لصالح المجمكعة التجريبية.ة لناشئ البدنية كالمياري

أثير تنميػػة قػػكة كثبػػات المركػػز عمػػى الانجػػاز الرقمػػي ( دراسػػة بعنػػكاف" تػػ23ـ()2115أجػػرل مجػػد عزيػػز ) -5
تػأثير تنميػة قػكة كثبػات المركػز عمػى بعػض المتغيػرات البدنيػة ك الانجػاز التعرؼ عمى لمسباحيف الناشئيف" بيدؼ 
كاسػػتخدـ الباحػث المػػنيج التجريبػػى لمجمػكعتيف احػػداىما تجريبيػة كالأخػػرل ضػػابطة  الرقمػي لمسػػباحيف الناشػئيف،

البرنػػامج المقتػػرح أدل إلػػى تحسػػيف المتغيػػرات البدنيػػة قيػػد ( لاعػػب، كمػػف أىػػـ النتػػائج أف 12كبمػػن حجػػـ العينػػة )
الضػربات لمسػباحيف كثبػات العمػكد الفقػرم أثنػاء (، البحث )القكة القصكل ، القػكة المميػزة بالسػرعة ، تحمػؿ القػكة

ـ  51ء، كتحسػف زمػف الناشئيف، كزيادة نسبة التحسف في العلاقػة بػيف التػدريبات الأرضػية كالسػباحة داخػؿ المػا
 حرة لمسباحيف.

 سادسان: إجراءات البحث:

 منيج البحث: -6
اتبعػػت الباحثػػة المػػنيج التجريبػػى باسػػتخداـ التصػػميـ التجريبػػى عػػف طريػػؽ القيػػاس القبمػػى كالبعػػدل 

 تيف إحداىما تجريبية كالأخرل ضابطة لمناسبتو لطبيعة البحث.لمجمكع

 عينة البحث: -2

سػػنكات بنػػادل ىيئػػة قنػػاة  7تػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػة مػػف لاعبػػات الجمبػػاز تحػػت 
( 6( لاعبػػة تػػـ تقسػػيميف إلػػى مجمػػكعتيف ضػػابطة كتجريبيػػة قػػكاـ كػػؿ منيمػػا )12السػػكيس ببكرفػػؤاد قكاميػػا )

 لاعبات.

 أسباب اختيار عينة البحث: *

 تقكـ الباحثة بتدريب عينة البحث. -أ

 تماثؿ العمر الزمنى كالتدريبى لأفراد عينة البحث. -ب

 انتظاـ جميع أفراد العينة فى النادل مف حيث مكاعيد التدريب. -جػ

 جميع أفراد العينة يخضعكف لخطة تدريبية كاحدة بنفس عدد الساعات التدريبية. -د

 س عينة البحث:تجان -3
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قامت الباحثة بإجراء التجػانس بػيف أفػراد عينػة البحػث فػى متغيػرات )العمػر الزمنػى، العمػر التػدريبى،           
( يكضػح 1الطكؿ، الكزف، الاختبارات البدنية، درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جيػاز حصػاف القفػز، كجػدكؿ )

ر الزمنػػى، العمػػر التػػدريبى، الطػػكؿ، الػػكزف، الاختبػػارات التكصػػيؼ الاحصػػائى لعينػػة البحػػث فػػى متغيػػرات العمػػ
 البدنية، درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز :

 (1جدكؿ )

 اختبارات  التكصيؼ الإحصائى لعينة البحث فى متغيرات العمر الزمنى، العمر التدريبى، الطكؿ، الكزف،

 عمى جياز حصاف القفزالقدرات البدنية، درجة أداء الجممة الاجبارية 

   12ف = 

 البيانات الإحصائية                    

 

 المتغيرات   

 الكسيط المتكسط  كحدة القياس
الانحراؼ 
 المعيارل

 معامؿ الالتكاء

 شير العمر الزمنػى

 

 

 

 

 

 

73,18 73,5 3,43 -1,36 
 1,39- 2,27 25 24,7 شير العمر التدريبى

 1,15- 5,23 117 116,9 سنتيمتر الطكؿ
 1,12- 2,32 21,5 21,4 كيمك جراـ الػػػػكزف

 

 

اختبارات 

 القدرات

 البدنية

 

 

 

 

 

 

 

 1,81- 7,76 75 72,9 درجة الكثب عمى العلامات
 1,3 2,11 2 2,9 ثانية الكقكؼ عمى اليديف

 1,13 1,79 4 4,18 درجة الككبرل )القبة(
 1,69- 1,43 6 5,9 سػػػػػـ ثنى الجذع مف الكقكؼ

 1,1 2,24 6 6,18 عػػػػدد ث(92الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ )
 1,42 14,2 111,5 112,5 سػػػػػـ الكثب العريض مف الثبات

 1,14- 4,11 23 22,8 سػػػػػـ الكثب العمكدل
 1,11 11,6 44,5 44,5 ثانية رفع الرجميف عاليان كالثبات
 1,8- 6,8 49,5 47,6 ثانية رفع الصدر عاليان كالثبات

 درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز

 

 

 

 1,81 1,74 11,1 11,3 درجة

( ممػػا يػػدؿ عمػػى  3( أف قػػيـ معامػػؿ الالتػػكاء ليػػذه المتغيػػرات قػػد انحصػػرت بػػيف )1يتضػػح مػػف جػػدكؿ )      
 اعتدالية تكزيع البيانات كتجانس عينة البحث قبؿ إجراء التجربة.

 

 

 

 



-222- 
 

340 
 

 نة البحث:تكافؤ عي -4

تـ اجراء التكافؤ بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية كذلؾ فى متغيرات العمر الزمنى، العمر التدريبى،         
الطكؿ، الكزف، اختبارات القدرات البدنية، درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز عف طريؽ اختبار 

 ذلؾ:( يكضح 2لماف كيتنى كجدكؿ ) دلالة الفركؽ

 (2جػدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى القياسات القبمية لمتغيرات العمر 

 الزمنى، العمر التدريبى، الطكؿ، الكزف، اختبارات القدرات البدنية، درجة 

 أداء الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز

 6=  2= ف 1ف                                                                               

 5( = 1,15قيمة )ل( الجدكلية لماف كيتنى عند مستكل )

( عدـ كجكد فركؽ دالة احصائيان بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة فى تمؾ 2يتضح مف جدكؿ )       
ا يدؿ عمى تكافؤ المجمكعتيف المتغيرات حيث أف قيـ )ل( المحسكبة أكبر مف قيمة )ل( الجدكلية مم

 التجريبية كالضابطة.

البيانات                                         
 الإحصائية

 
 المتغيرات   

كحدة 
قيمة )ل(  متكسط الرتب مجمكع الرتب القياس

المحسكبة 
 لماف كيتنى

مستكل 
 تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة  الدلالة

 1,17 9,5 7,92 5,18 47,5 31,5 شير العمر الزمنػى
 1,32 12 7,5 5,5 45 33 شير العمر التدريبى

 1,192 7,5 8,25 4,75 49,5 28,5 سػػػػـ الطكؿ
 1,22 11,5 7,75 5,25 46,5 31,5 كيمك جراـ الػػػػكزف

 
 
 
 

اختبارات 
القدرات 
 البدنية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1,15 9,5 7,92 5,18 47,5 31,5 درجة الكثب عمى العلامات غير دالة 9,5 7,92 5,18 47,5 31,5 درجة الكثب عمى العلامات
 1,11 8 8,17 4,83 49 29 ثانية الكقكؼ عمى اليديف

 1.24 12 7,5 5,5 45 33 درجة الككبرل )القبة(
 1,38 13 7,33 5,67 44 34 سػػػػـ ثنى الجذع مف الكقكؼ

 1,11 9 8 5 48 31 عػػدد ث(11الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ )
 1.26 11 7,67 5,33 46 32 سػػـ الكثب العريض مف الثبات

 1.14 9 8 5 48 31 سػػـ الكثب العمكدل
 1,192 7,5 8,25 4,75 49,5 28,5 ثانية رفع الرجميف عاليان كالثبات
 1.13 8,5 8,18 4,92 48,5 29,5 ثانيو رفع الصدر عاليان كالثبات
 از حصاف القفزدرجة أداء الجممة الاجبارية عمى جي

 
 1,163 6,5 8,42 4,58 51,5 27,5 درجة
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 البرنامج التدريبي: -6
التدريب الرياضي ييعتبر مف العمميات الحيكية التي لا غنى عنيا لمكصكؿ بالرياضي إلى أعمى ما        

ـ تسمح بو حدكد قدرتيا البشرية في الأكقات الميخصصة كالميناسبة لذلؾ، فيك عممية تربكية تيدؼ في المقا
الأكؿ إلى تطكير قدرات الرياضي مف خلاؿ استخداـ ميختمؼ الكسائؿ كالطرؽ كالأدكات كالإمكانات التي 

   (19: 22تسمح بتحقيؽ ذلؾ.)

ـ( أف مفيكـ تصميـ البرامج التدريبية ىى "عممية التخطيط اليادفة 2111كما يذكر حازـ محمكد )
 (29: 5فى رياضة الجمباز".) لتحقيؽ أعمى انجاز ممكف عند تنفيذ الاداء الميارل

ـ( إلى أىمية تخطيط برامج التدريب الرياضى للارتقاء بالمستكل 1999كيشير عادؿ عبد البصير )
                                             (271: 11مستكل المحمى كالعالمى.)الرياضى كملاحظة المتغيرات السريعة عمى ال

البرنامج التدريبى كفقان للأسس العممية مف خلاؿ الاطلاع عمى المراجع  لذا فقد قامت الباحثة بإعداد
العممية المتخصصة فى مجاؿ الجمباز كعمـ التدريب الرياضى كالدراسات السابقة المتاحة، كقد قامت الباحثة 

 بكضع البرنامج التدريبى كفقان لما يمى:

 اليدؼ مف البرنامج: - ب
أداء الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت  ييدؼ البرنامج إلى تحسيف درجة      
 سنكات. 7

 أسس كضع البرنامج: -ب

 -عند كضع البرنامج التدريبى المقترح تـ مراعاة الأسس التالية: 

 مراعاة اليدؼ مف البرنامج. -

سنكات  7سنية تحت ملائمة محتكل البرنامج لخصائص النمك البدنى كالنفسى كالفسيكلكجى لممرحمة ال -
 مع  مراعاة الفركؽ الفردية لأفراد عينة البحث.

 تكفير الإمكانات كالأدكات المستخدمة فى البرنامج. -  

 مركنة البرنامج كقبكلو لمتطبيؽ العممى. -

 مراعاة عنصر التشكيؽ لمتدريبات كتدرجيا مف السيؿ لمصعب. -

 لشدة لتجنب ظاىرة الحمؿ الزائد.مراعاة التشكيؿ المناسب لمحمؿ مف حيث الحجـ كا -
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  تدرج فى زيادة شدة كحجـ الحمؿ. مراعاة ال -

 محتكل البرنامج التدريبى: -جػ

تػػـ تحديػػد محتػػكل البرنػػامج بنػػاء عمػػى المسػػح المرجعػػى كالأبحػػاث العمميػػة كقػػد تكصػػمت الباحثػػة إلػػى   
مػى جيػاز حصػاف القفػز فػى الجػزء مجمكعة مف تدريبات ثبات الجذع لتنمية كتحسيف مستكل الأداء الميارل ع

 الرئيسى مف الكحدة التدريبية بالنسبة لممجمكعة التجريبية.
 

 خطكات كضع البرنامج: -6

 تحديد تدريبات ثبات الجذع. -أ 

 كقد قامت الباحثة بتحديد أنسب التدريبات مف خلاؿ المراجع العممية كالدراسات السابقة كفقان للأسس الآتية:   

 ؿ مف خلاؿ زيادة عدد مرات التكرار تدريجيان أك زمف الأداء أك تقميؿ فترات الراحة البينية.التدرج بالحم -

 التدرج مف السيؿ إلى الصعب. -

 تحديد طرؽ التدريب المستخدمة فى البرنامج: -ب

 طريقة التدريب الفترل مخفض الشدة. -

 طريقة التدريب الفترل مرتفع الشدة. -

 طريقة التدريب التكرارل. -

 طريقة التدريب المستمر. -
 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج: -جػ

ـ( عمى أف فترة الأعداد المناسبة 1988ـ(، كحنفى مختار )1992أكد كؿ مف عصاـ عبد الخالؽ )
                                               (    34: 7(،)213: 12كالمؤثرة للأنشطة تستغرؽ ما بيف ثلاثة إلى أربعة أشير عمى الأقؿ.)

(، مبارؾ عبد 33ـ()2111كاستنادان عمى الدراسات السابقة فقد قاـ كؿ مف سامح طنطاكل )
( 34ـ()2114(، سامح طنطاكل، سامى عكر)31ـ()2114(، خالد أبك كردة )18ـ()2113الرضا)

 أسبكع ككاف ليا تأثيران إيجابيان. 12ببرامج تدريبية مدتيا 
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 سيـ الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبى عمى النحك التالى:كقد قامت الباحثة بتق 

 المرحمة الأكلى: كمدتيا ثلاث أسابيع كىدفيا الإعداد العاـ. -

 المرحمة الثانية: كمدتيا ستة أسابيع كىدفيا الإعداد الخاص. -
فى ىذه المرحمة إعداد المرحمة الثالثة: كمدتيا ثلاث أسابيع كىدفيا الإعداد لممنافسات، كاستيدفت الباحثة  -  

التدريب عمييا كما يحدث عند  اللاعبات عينة البحث لإجراء القياس البعدل لمجممة الإجبارية، مما يتطمب
 الاعداد لممنافسة، حيث قامت الباحثة بإجراء القياس البعدل فى نفس ظركؼ القياس القبمى.

 تحديد عدد الكحدات التدريبية الأسبكعية: -د

كحدات تدريبية حيث يرل السيد عبد  4بتحديد عدد الكحدات التدريبية فى الاسبكع بكاقع  قامت الباحثة  
ـ( أف عدد الكحدات التدريبية فى الأسبكع يتكقؼ عمى نكع النشاط الممارس كفكرمة 1994المقصكد )

 (191: 2مرات فى الأسبكع.) 5إلى  4الرياضى كيجب العمؿ عمى أف يتدرب الناشئيف مف 

ـ( عمى أنو يجب أف تتناسب عدد مرات التدريب الأسبكعية مع سف 1996مفتى إبراىيـ ) كما يشير  
لضماف الاستفادة مف عممية التدريب يجب أف يتراكح عدد مرات التدريب الأسبكعية ما  الناشئيف كأضاؼ بأنو

 (218: 24( مرات أسبكعيان حتى تحدث عممية التكيؼ.)5 -3بيف )

(، خالد أبك كردة 33ـ()2111لسابقة فقد قاـ كؿ مف سامح طنطاكل )كاستنادان عمى الدراسات ا 
كحدات تدريبية فى  4( ببرامج تدريبية بكاقع 34ـ()2114(، سامح طنطاكل، سامى عكر)31ـ()2114)

 الإسبكع ككاف ليا تأثيران إيجابيان.

 تحديد زمف الكحدة التدريبية: -ق

( دقيقػػة كفقػػان لدراسػػة سػػامح طنطػػاكل 181دريبى بكاقػػع )تػػـ تحديػػد زمػػف الكحػػدة التدريبيػػة بالبرنػػامج التػػ 
(، حيػث قامػػت 34ـ()2114(، سػػامح طنطػاكل، سػامى عكػػر)31ـ()2114(، خالػد أبػك كردة )33ـ()2111)

 دقائؽ( لمتيدئة مف خارج زمف كؿ كحدة تدريبية. 5دقائؽ( للإحماء، ) 11الباحثة  بتخصيص )

 تحديد دكرة حمؿ التدريب: -ك

كمفتى  ـ(،1994ـ(، كمحمد علاكل )1985زل يعقكب، عادؿ عبد البصير )اتفؽ كؿ مف فك  
ـ(، عمى أف التجارب العممية أثبتت أف الطريقة التمكجية 2115كعصاـ عبد الخالؽ ) ـ(،1998إبراىيـ )

تعد أنسب طريقة لتشكيؿ دكرة حمؿ التدريب كذلؾ باستخداـ أحماؿ تدريبية ترتفع كتنخفض بصكرة منظمة 
 (91: 13(، )61: 25(، )64: 21(، )26: 16لى سرعة الارتقاء بمستكل قدرات اللاعب.)مما يؤدل إ
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ـ( أف اختيار نكع معيف مف شكؿ الحمؿ التدريبى يتكقؼ عمى 1998كيكضح اىمر ا  البساطى )
 (138: 4قدرات الفرد كطبيعة النشاط التخصصى كفترة التدريب كظركؼ المنافسة.)

( كىذا 2:1ت الحمؿ التدريبى خلاؿ الكحدات التدريبية باستخداـ التشكيؿ )كقامت الباحثة بتشكيؿ درجا
يعنى درجة حمؿ متكسط لإسبكع يعقبيا درجة حمؿ عالى لإسبكعيف متتاليف، ككذلؾ تـ اختيار مستكيات حمؿ 

 ( 61: 11ـ(.)1999التدريب عف عادؿ عبد البصير )

 تقنيف حمؿ التدريب:  -ز

رينات البرنامج التدريبى مػف خػلاؿ تحديػد التكػرار المناسػب لكػؿ لاعبػة مػف قامت الباحثة بتقنيف حمؿ تم
عينػػػة التجربػػػة الاسػػػتطلاعية كالػػػذل يمثػػػؿ التكػػػرار الػػػذل لا تسػػػتطيع اللاعبػػػة بعػػػده الأداء بالسػػػرعة المناسػػػبة 
 كبالشػػكؿ السػػميـ ثػػـ تحديػػد متكسػػط التكػػرارات ليكػػكف ىػػك عػػدد مػػرات التكػػرار، حيػػث أشػػار السػػيد عبػػد المقصػػكد
)د.ت( إلى أنو يجب مراعاة المستكل التكنيكى لمرياضى بحيث تككف فتػرة المثيػر بدرجػة تسػمح بػأداء الحركػات 

 (128 -124: 1بشكؿ سميـ مع عدـ زيادة الشدة لمدرجة التى تؤثر عمى سير الحركات.)

كبقياس معدؿ النبض  كما تـ تحديد زمف الراحة البينية المناسبة بعد الأداء اعتمادان عمى معدؿ النبض       
عصاـ كؿ مف بعد انتياء اللاعبة مف أداء التكرار المناسب كجدت أنو يتفؽ إلى حد كبير مع ما أشار إليو 

كضع معادلة لتحديد عدد  Karvonenبأف كارفكنف  ـ(1998اىمر ا  البساطى )ـ(، 2115عبد الخالؽ )
 (44: 4(،)77: 13السف. ) - 221ضربات القمب خلاؿ المجيكد كىى أقصى معدؿ لمنبض =

كاستخدمت الباحثة ما تكصلا إليو مف عدد مرات تكرار كزمف راحة بينية مناسبة لكؿ تمريف لمكصكؿ        
لأقصى عدد ممكف مف المجمكعات كالتى لا تستطيع اللاعبة بعدىا أداء التمريف بشكؿ سميـ أك التحكـ فى 

عمى الزمف الكمى لأداء  يف مف التمرينات كبالتالى نحصؿسرعة الأداء، كبذلؾ نصؿ لمحمؿ الأقصى لكؿ تمر 
 التمريف.

 ترتيب العمؿ عمى أجيزة الجمباز: -ح

راعت الباحثة عند كضع البرنامج التدريبى أف يتـ العمؿ عمى الأربعة أجيزة كفقان لمتطمبات المسابقة فى  
 .فى الثلاث مراحؿأجيزة فى كؿ كحدة تدريبية  3الجمباز، ىذا بالإضافة إلى العمؿ عمى 

 التكزيع الزمنى لمبرنامج: -ط

ـ( عمى أنو يجب أف تشمؿ عممية تنمية 1992ـ( مع محمد شحاتو )1997اتفقت ليمى زىراف ) 
% مف زمف التدريب مع مراعاة مبدأ التدرج كالبدء فى التمرينات 61: 51الصفات البدنية عند الناشئيف مف 

 (39: 19(،)37: 17العامة أكلان ثـ الخاصة.)



-226- 
 

346 
 

% 41% للإعداد البدنى ك61كقد قامت الباحثة بتحديد نًسب كؿ مف الإعداد البدنى كالميارل بنسبة 
% للإعداد الميارل لممرحمة الثانية كنسبة 71% للإعداد البدنى ك31للإعداد الميارل لممرحمة الأكلى كنسبة 

 (.3كما ىك مكضح بجدكؿ)% للإعداد الميارل كذلؾ لممرحمة الثالثة، 81% للإعداد البدنى ك21

  
 (3جػدكؿ )

 التكزيع النسبى كالزمنى لكؿ مف الإعداد البدنى كالميارل 
 عمػى مراحػؿ البرنامػج التدريبػى

 

 ـ
 الإعدادات

 المراحؿ

 الإجمالى الإعػداد الميػارل الإعػداد البدنػى
 الزمف بالدقيقة النسبة % الزمف بالدقيقة النسبة% 

 ؽ 2161 ؽ 864 %41 ؽ 1296 %61 المرحمة الأكلى -1

 ؽ 4321 ؽ 3124 %71 ؽ 1296 %31 المرحمة الثانية -2

 ؽ 2161 ؽ 1728 %81 ؽ 432 %21 المرحمة الثالثة  -3

 ؽ 8641 ؽ 5616 ؽ 3124 الزمف الإجمالى

 

 التجربة الإستطلاعية: -7

ـ عمػػى 25/7/2116ـ إلػػى 16/7/2116قامػػت الباحثػػة بػػإجراء التجربػػة الاسػػتطلاعية فػػى الفتػػرة 
 ( لاعبات مف خارج عينة البحث الأساسية كمف نفس مجتمع البحث بيدؼ :11عينة قكاميا )

 التأكد مف سلامة كصلاحية الأدكات كالأجيزة المستخدمة. -أ

 تقنيف تدريبات ثبات الجذع لتحديد درجة حمؿ التدريب. -ب

 لة استجابتيـ ليا.التأكد مف استيعاب اللاعبات لمتدريبات المستخدمة كسيك  -جػ

 اجراء معاملات الصدؽ كالثبات للاختبارات المستخدمة. -د

 .كقد حققت التجربة الاستطلاعية أىدافيا 
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 كسائؿ كأدكات جمع البيانات:  -13
مف خلاؿ قراءات الباحثة فى بعض المراجع كالأبحاث العممية المتخصصة فى مجاؿ تدريب        

 لباحثة بجمع البيانات عف طريؽ الكسائؿ الأتية : الناشئيف فى رياضة الجمباز قامت ا

 الػكزف(. -الطكؿ -العمر التدريبى -استمارة جمع البيانات الخاصة بكؿ مف ) العمر الزمنى -أ

 قػيػاس الػكزف:  -ب

 الميزاف الطبى لقياس كزف اللاعبات. 

 قيػاس الطػكؿ: -جػ

 الرستاميتر لقياس طكؿ اللاعبات. 

 داء الجممة الإجبارية:قياس درجة أ -د     

اسػػتعانت الباحثػػة بمجنػػة مػػف المحكمػػات كالمسػػجميف بالاتحػػاد المصػػرل لمجمبػػاز لتقيػػيـ درجػػة أداء 
سػنكات، كقػد قامػت الباحثػة بتصػميـ اسػتمارة  7الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز لمناشئات تحػت 

لخاصػة كالمكضػكعة مػف قبػؿ المجنػة الفنيػة لتفرين درجات المحكمات، كتـ تقييـ الجممػة كفقػان للاجباريػات ا
 بالاتحاد المصرل لمجمباز.

 
 القياس القبمي: -14
( لاعبة بصالة الجمباز 12تـ إجراء القياسات القبمية لجميع أفراد عينة البحث الأساسية كعددىـ ) ( ت

ـ 29/7/2116ـ إلى  27/7/2116( اياـ خلاؿ الفترة مف 3بنادل ىيئة قناة السكيس كاستغرقت )
 مت ىذه القياسات عمى ما يمى :العمر الزمنى، العمر التدريبى، الطكؿ، الكزف.كاشتم

 سنكات. 7قياس درجة أداء الجممة الاجبارية قيد البحث عمى جياز حصاف القفز لمناشئات تحت  ( ث
 

 تطبيؽ البرنامج التدريبي: -15
ـ 21/11/2116ـ إلى 31/7/2116بدأت الباحثة فى تطبيؽ البرنامج التدريبى فى الفترة مف  
( كحدات تدريبية فى الاسبكع لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة كخلاؿ تطبيؽ 4إسبكع بكاقع ) 12لمدة 

البرنامج التدريبى عمى كؿ مف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة تـ تثبيت عدد كحدات التدريب ككذلؾ 
ت ثبات الجذع )قيد البحث( زمف الكحدة التدريبية ككاف الاختلاؼ بيف المجمكعتيف فى استخداـ تدريبا

فى الجزء الخاص بالاعداد البدنى الخاص لممجمكعة التجريبية فقط كعدـ تطبيقيا عمى المجمكعة 
 الضابطة.
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 القياس البعدم: -16
 تـ إجراء القياسات البعدية فى نياية المدة المقررة لتطبيؽ البرنامج، حيث تـ قياس نفس  

 ـ.      24/11/2116لى  ـ إ22/11/2116المتغيرات قيد البحث فى الفترة  مف 

 الأساليب الإحصائية: -17
 فى حدكد عينة البحث كىدفو كفركضو استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية :

  Arithetic Meanالمتكسط الحسابي  -25
 Mediumالكسيط  -26
 Standard Deviationالانحراؼ المعيارم  -جػ

 Coefficient of Skewnessمعامؿ الالتكاء  - ذ
  Spearman Correlation Coefficientمعامؿ الارتباط لسبيرماف -ق

 Mann-Whitney Test (U)اختبار ماف كيتني )م(  - ك
  Wilcoxon (Z)اختبار رتب الإشارة لكلككسكف -ز

  Proportion Improvementنسب التحسف  - خ
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 سابعان: عرض كمناقشة النتائج:

 عرض كمناقشة نتائج الفرض الأكؿ: -15
 كؿ:رض نتائج الفرض الأ ع-أ

 (4جدكؿ )
 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة الضابطة فى درجة 

 أداء الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز
 6=1ف                                                                                       

                                                                                                                           

 ( = صفر1,15( الجدكلية عند مستكل دلالة )Zقيمة )

( المحسكبة بتطبيؽ اختبار رتب الإشارة لكلككسكف لدلالة الفركؽ بيف Z( أف قيمة )4يتضح مف جدكؿ )      
(، 2,21-بمغت ) -قيد البحث -اسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة الضابطة فى درجة أداء الجممة الإجباريةالقي

 ( كلصالح القياس البعدل.1,15لة )( كىى دالة إحصائيان عند مستكل دلا 1,127كمستكل دلالة احصائية )

 مناقشة نتائج الفرض الأكؿ: -ب

طبيؽ اختبار رتب الإشارة لكلككسكف لدلالة الفركؽ بيف ( المحسكبة بتZ( أف قيمة )4يتضح مف جدكؿ )  
(، 2,21-قد بمغت ) -قيد البحث -القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة الضابطة فى درجة أداء الجممة الإجبارية

( كلصالح القياس البعدل كىذا 1,15( كىى دالة إحصائيان عند مستكل دلالة )1,127كمستكل دلالة احصائية )
 تحسف المجمكعة الضابطة فى درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز.يشير إلى 

  

 البيانات الإحصائية      

 

 الاختبار الميارل

كحػدة 
 القياس

 مجمكع الرتب متكسط الرتب عدد الرتب
( Zقيمة )

المحسكبة 
 لكلككسكف

 مستكل الدلالة
 سالبة مكجبة سالبة مكجبة

 

 مكجبة

 

 سالبة

درجة أداء الجممػة الاجباريػة عمػى جيػاز 
 حصاف القفز

 صفر 3.5 صفر 6 درجة

 

 

21 

 

 

 صفر

-2,21 1,127 
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كتعزل الباحثة ىذا التحسف إلى البرنامج التدريبى الذل اشتمؿ عمى تمرينات الاعداد البدنى كالميارل الذل  
 دريبات ثبات الجذع )قيد البحث(. خضعت لو المجمكعة التجريبية باستثناء ت

ـ( أف تمرينات الإعداد البدنى تساىـ فى زيادة المقدرة عمى التعمـ الحركى 2111الجبالى)كيذكر عكيس  
 (92: 14بة كمنيا رياضة الجمباز.)كخاصة تنمية الميارات الحركية فى الرياضات ذات الحركات المرك

(، مفتى 21ـ()1994كتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إليو كؿ مف محمد علاكل)
( عؿ أف الإعداد 13ـ()2115(، عصاـ عبد الخالؽ)11ـ()1999(، عادؿ عبد البصير)24ـ()1996إبراىيـ)

البدنى يرتبط إرتباطان كثيقان بالإعداد الميارل كما يكجد بينيما علاقة طردية مكجبة فكمما ارتفغت نسبة المستكل 
تقاف الميارات الحرك  كتحسيف مستكل الأداء الميارل. يةالبدنى للاعبيف كمما زادت قدرة اللاعبيف عمى تعمـ كا 

(، سامح 31ـ()2114(، خالد أبك كردة)33ـ()2111كيتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة كؿ مف سامح طنطاكل) 
ل مف خلاؿ تنمية كالتى أشارت إلى أنو يمكف تحسيف مستكل الأداء الميار  (34ـ()2114طنطاكل، سامى عكر)

 الصفات البدنية.

 كميان كالذل ينص عمى :مما سبؽ فقد تحقؽ الفرض الأكؿ 

تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي ك البعدم فى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف  -
 ة الضابطة كلصالح القياس البعدل.سنكات لممجمكع 7القفز لناشئات الجمباز تحت 
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 عرض كمناقشة نتائج الفرض الثاني: -2

 ثاني:عرض نتائج الفرض ال - ب
 (6جدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة التجريبية فى درجة أداء 

 الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز

 6=2ف                                                                                       
                                                                                                           

 ( = صفر1,15( الجدكلية عند مستكل دلالة )Zقيمة )

( المحسكبة بتطبيؽ اختبار رتب الإشارة لكلككسكف لدلالة الفركؽ بيف Z( أف قيمة )6يتضح مف جدكؿ ) 
(، 2,21-قد بمغت ) -قيد البحث -فى درجة أداء الجممة الإجباريةالقياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة التجريبية 

 ( كلصالح القياس البعدل.1,15( كىى دالة إحصائيان عند مستكل دلالة )1,127كمستكل دلالة احصائية )
 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني: -ب

لدلالة الفركؽ بيف ( المحسكبة بتطبيؽ اختبار رتب الإشارة لكلككسكف Z( أف قيمة )6يتضح مف جدكؿ ) 
(، 2,21-قد بمغت ) -قيد البحث -القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة التجريبية فى درجة أداء الجممة الإجبارية

( كلصالح القياس البعدل. كىذا 1,15( كىى دالة إحصائيان عند مستكل دلالة )1,127كمستكل دلالة احصائية )
 ة أداء الجممة الاجبارية قيد البحث.يشير إلى تحسف المجمكعة التجريبية فى درج

  
كتعزل الباحثة ىذا التحسف إلى تدريبات ثبات الجذع كالتى تـ تطبيقيا عمى المجمكعة التجريبية كالتى كاف  

 ليا الأثر الفعاؿ فى تحسف درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز لدل المجمكعة التجريبية.

 البيانات الإحصائية      

 

 يارلالاختبار الم

كحػدة 
 القياس

 مجمكع الرتب متكسط الرتب عدد الرتب
( Zقيمة )

المحسكبة 
 لكلككسكف

 مستكل الدلالة
 سالبة مكجبة سالبة مكجبة

 سالبة مكجبة

درجة أداء الجممػة الاجباريػة عمػى جيػاز 
 حصاف القفز

 صفر 3.5 صفر 6 درجة
 

21 

 

 صفر
-2,21 1,127 
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ثبات الجذع مف الثبات عمى الأرض يتطمب مف اللاعبة أداء انقباضات عضمية كما أف أداء بعض تدريبات 
ثابتة بشكؿ مستمر فضلان عف مشاركة مجمكعة عضلات البطف فى العديد مف تدريبات ثبات الجذع كىك ما أدل 

 إلى تحسيف تحمؿ القكة لعضلات البطف لدل أفراد عينة البحث.
 

ـ(، عمى أنو لايمكف التكصؿ 1997ليو كؿ مف السيد عبد المقصكد)كتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إ
إلى أداء حركات جذع بصكرة سميمة كما يتضمنو ذلؾ مف أداء عمميات تكازف مستمرة لو إلا عف طريؽ تعاكف 
مركب بيف كافة عضلات المركز كلكف تشترؾ ىذه المجمكعات العضمية عف طريؽ تكافؽ مثالى فى أداء كؿ 

 (412: 3كأيضان فى الحفاظ عمى العمكد الفقرل فى كضع مناسب أثناء الأداء الحركى.)حركات الجذع 
 

ـ( أف تدريبات ثبات الجذع تركز عمى حركات القكة 2113كما كضحت عائشة عبد المكلى، إيماف سميماف)
عكس  متعددة الأبعاد التى تستدعى العديد مف العضلات كى تعمؿ معا لمحصكؿ عمى أقصى عائد تدريبى عمى

الشائع مف البرامج التى تعتمد عمى الأداء العضمى المنفصؿ، كما يركف الاىتماـ بتنمية العضلات المركزية التى 
تدعـ العمكد الفقرل كالجذع حيث تعمؿ العضلات العميقة مع العضلات السطحية الظاىرة فى تناغـ لدعـ كتثبيت 

الميارات الرياضية يخؼ الضغط الكاقع عمى الظير كيجعؿ  العمكد الفقرل، فعندما يثبت الجذع جيدان أثناء أداء
 (262: 9الجسـ يتحرؾ بحرية أكثر.)

 

( إلى أف تطبيؽ تدريبات ثبات الجذع يسيـ فى الارتقاء 41ـ()2118) willardsonكيشير كيلاردسكف 
لتسريع أك إبطاء بالأداء الرياضى بتكفير الأساس الذل تعتمد عميو الأطراؼ العمكية كالسفمية فى الانفباض 

 حركات أجزاء الجسـ.
 

كترل الباحثة أنو يمكف لناشئات الجمباز الاستفادة مف تدريبات ثبات الجذع بجعؿ الجذع بمثابة الجسر 
الذل تنتقؿ عبره القكة كالتحكـ فييا كالاستفادة مف قكة دفع سمـ القفز بكاسطة اليديف أك الرجميف عند أداء 

 القكة عبر الجذع الى الأطراؼ بالقكة كالسرعة كالتكازف المناسب. الحركات المختمفة كنقؿ ىذه
 

كما تسيـ تدريبات ثبات الجذع فى التأثير عمى عضلات الفخذ كالتى تكجد فى الجزء الأمامى مف الفخذ كما 
 تسيـ ىذه العضلات فى زيادة قكة الأداء كحماية أكتار الركبة أثناء أداء الحركات كالكقاية مف الاصابات.

 

(، 37ـ()2111) Sekendiz & Cugكتتفؽ ىذه النتائج مع ماتكصمت إليو كؿ مف اسكندز ككيكج 
(، حسيف 33ـ()2111سامح طنطاكل)(، 32ـ()2111) Saeterbakken & othersستريبكيف كأخركف 
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 تدريبات ثبات الجذع ليا تأثير ايجابى ( عمى أف28ـ()2113(، إيياب عبد الفتاح)6ـ()2112عبد السلاـ )
  مستكل الأداء الميارل.عمى ىذه المنطقة مف الجسـ كتحسيف 

 

 -مما سبؽ فقد تحقؽ الفرض الثانى كميان كالذل ينص عمى :        

تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي ك البعدم فى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جياز  -      
 لممجمكعة التجريبية كلصالح القياس البعدل. سنكات 7حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت 

 

 عرض كمناقشة نتائج الفرض الثالث: -3

 عرض نتائج الفرض الثالث: - ب
 (8جدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى القياس البعدل لدرجة أداء 

 الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز

 6=  2= ف1ف                           

 5( = 1,15عند مستكل دلالة ) قيمة )ل( الجدكلية 

( أف قيمة )ل( المحسكبة بتطبيؽ اختبار ماف كيتنى لدلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف 8يتضح مف جدكؿ ) 
(، كأف مستكل الدلالة 1,11بمغت ) -قيد البحث -الضابطة كالتجريبية فى درجة أداء الجممة الإجبارية 

(، كيعنى ذلؾ أف الفركؽ فى القياس البعدل 1,15كل دلالة )( كىى دالة إحصائيان عند مست1,116الإحصائية )
لمجمكعتى البحث حقيقية كلصالح المجمكعة التجريبية كىذا يشير إلى تفكؽ أفراد المجمكعة التجريبية عمى أفراد 

 المجمكعة الضابطة فى درجة أداء الجممة الإجبارية )قيد البحث(.

 (9جدكؿ )

 البيانات الإحصائية      

 الاختبار الميارل

كحػدة 
 القياس

قيمة )ل(  متكسط الرتب مجمكع الرتب
المحسكبة 
 لماف كيتنى

 مستكل الدلالة
 سالبة مكجبة سالبة مكجبة

درجة أداء الجممػة الاجباريػة عمػى جيػاز 
 حصاف القفز

 1,116 1,11 9,33 3,67 56 22 درجة
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 ف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبيةالنسب المئكية لمعدلات التحسف بي

 فى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف القفز

 6=2=ف1ف         

 

( كجكد فركؽ دالة احصائيان فى نسبة التحسف بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعتيف 9يتضح مف جدكؿ ) 
فى درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جياز الحركات الأرضية حيث بمغت النسبة المئكية لمعدلات  الضابطة كالتجريبية

%( 14,1%( فى حيف بمغت النسبة المئكية لمعدلات التحسف لممجمكعة التجريبية )6,8التحسف لممجمكعة الضابطة )
 ميعيا لصالح المجمكعة التجريبية.ككانت ج

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: -ب

( أف قيمة )ل( المحسكبة بتطبيؽ اختبار ماف كيتنى لدلالة الفركؽ بيف 8يتضح مف عرض نتائج جدكؿ ) 
(، كأف مستكل الدلالة 1,11المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى درجة أداء الجممة الإجبارية )قيد البحث( بمغت )

يعنى ذلؾ أف الفركؽ فى القياس البعدل (، ك 1,15( كىى دالة إحصائيان عند مستكل دلالة )1,116الإحصائية )
لمجمكعتى البحث حقيقية كلصالح المجمكعة التجريبية كىذا يشير إلى تفكؽ أفراد المجمكعة التجريبية عمى أفراد 
المجمكعة الضابطة فى درجة أداء الجممة الإجبارية قيد البحث، كالتى طبقت عمييا تدريبات ثبات الجذع فى جزء 

 خاص.الإعداد البدنى ال

 

( نسبة التحسف فى نتائج القياس البعدل عف القياس القبمى فى درجة أداء الجممة 9كما يتضح مف جدكؿ ) 
%( كبمغت نسبة التحسف 6,8الاجبارية عمى جياز حصاف القفز، حيث بمغت نسب التحسف لممجمكعة الضابطة )

 البيانات الإحصائية      

 

 درجة أداء الجممة الإجبارية

كحػدة 
 القياس

نسبة  المجمكعة الضابطة
التحسف 
% 

نسبة  الجمكعة التجريبية
التحسف 
% 

كؽ الفر 
فى نسبة 
 البعدل القبمى التحسف

 البعدل القبمى

 

 درجة أداء الجممة الاجبارية عمى جياز حصاف القفز

 

 11,9 11,2 درجة
6,8 11,6 

12,1 
14,1 7,3 
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فى درجة أداء الجممة الاجبارية عمى  %(، كىذا يؤكد عمى حدكث تحسف بنسبة بسيطة14,1لممجمكعة التجريبية )
 التجريبية كلصالح القياس البعدل.جياز حصاف القفز لممجمكعة 

كمما سبؽ يتضح كجكد فركؽ كبيرة بيف نسبة تحسف المجمكعة التجريبية عف نسبة تحسف المجمكعة  
ى المقترح كما يحتكيو مف الضابطة، كىذا يؤكد تفكؽ أفراد المجمكعة التجريبية المطبؽ عمييا البرنامج التدريب

 دريبى بدكف إضافة تمؾ التدريبات.تدريبات ثبات الجذع عمى أفراد المجمكعة الضابطة المطبؽ عمييا البرنامج الت

كنظران لأف الفرؽ الكحيد بيف المجمكعتيف ىك تدريبات ثبات الجذع فأف الباحثة تعزل تفكؽ لاعبات  
الضابطة فى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف القفز إلى  المجمكعة التجريبية عمى لاعبات المجمكعة

 تدريبات ثبات الجذع التى تـ تطبيقيا عمى المجمكعة التجريبية.

 كالدافعية كالتشكيؽ التنكع بصفة كاتسمت الفردل الأداء عمى ركزت كالتى ثبات الجذع كما أف تدريبات
درجة أداء الجممة  نتائج عمى الإيجابى التأثير إلى كمو ذلؾ أدلك  ، الميارل الأداء عمى أثرت قد الأداء نحك

 البحث(. قيد) الإجبارية

 إلى المنطقة يؤدل ليذه الجيد التدريب أف مفـChabut (2119 ) شابت ذكرتو ما مع ذلؾ كيتفؽ
 داخمية ضلاتكع اتزاف كجسـ أكثر كفعالية قكة أكثر حركات كتنفيذ معنا بالعمؿ بيا المكجكدة العضلات كؿ قياـ

 (29: 27).الأطراؼ فى الجيد التحكـ مع مشدكدة كخارجية

تدريبات ثبات  إلى ذلؾ تعزل ةالباحث فإف -البحث قيد -درجة أداء الجممة الإجبارية لتحسف كبالنسبة
 الميارل الأداء فمستكل ، البدنية القدرات تنمية خلاؿ مف إلا يتحقؽ لف الميارات أف إتقاف حيث الجذع
 ثباتلتدريبات  نتيجة الميارل المستكل فى التجريبية المجمكعة تفكؽ أف كما البدنية القدرات بتحسف يتحسف
 .الضابطة المجمكعة تنفذىا لـ كالتى الجذع

(، 35ـ()2115) Samsonسامسكف الدراسات السابقة مثؿ  مف العديد مع البحث نتائج كتتفؽ
(، 36ـ()2119) sato(، ساتك 39ـ()2117) willardson(، كيلاردسكف 31ـ()2116) kiblerكيبمر 
 مباشر بشكؿ التأثير ىذا كاف سكاء الجسـ مف المنطقة ىذه لتدريب الفغاؿ التأثير عمى نتائجيا أجمعتكالتى 

 .الميارل المستكل عمى التدريب أثر لانتقاؿ مباشر غير أك

 

(، سامح 41ـ()2118) willardson(، كيؿ أرديسكف 31ـ()2116) kiblerكما اتفؽ كؿ مف كيبمر  
أحيانان تدريبات  ( عمى أف تدريبات ثبات الجذع تعمؿ عمى تدعيـ منطقة الجذع لذا تسمى33ـ()2111طنطاكل)

 الثبات القطنى.
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مف خلاؿ العرض السابؽ يتضح تفكؽ المجمكعة التجريبية عمى المجمكعة الضابطة فى درجة أداء الجممة  
(، فاطمة محمد 6ـ()2112لنتائج مع ماتكصؿ إليو كؿ حسيف عبد السلاـ )الاجبارية )قيد البحث(، كتتفؽ ىذه ا

(، خالد أبك كردة 18ـ()2113(،  مبارؾ عبد الرضا)28ـ()2113(، إيياب عبد الفتاح)15ـ()2112)
تدريبات ثبات الجذع ليا تأثير ايجابى عمى أفراد المجمكعة  ( عمى أف23ـ()2115(، مجد عزيز)31ـ()2114)

 مستكل الأداء الميارل.تنمية كتحسيف  فى التجريبية

 -مما سبؽ فقد تحقؽ الفرض الثالث كميان كالذل ينص عمى :

تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف كؿ مف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس البعدل لدرجة أداء  -        
 كلصالح المجمكعة التجريبية.نكات س 7الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت 

 ثامنان: الإستنتاجات كالتكصيات: 

 الإستنتاجات: -1

فى ضكء أىدؼ البحث كفركضو كفى حدكد طبيعة المنيج المستخدـ كعينة البحث كاستنادان إلى المعالجات 
 الاحصائية كما أشارت إليو مف نتائج أمكف استنتاج ما يمى :

تػػدريبات الاعػػداد البػػدنى كالميػػارل كالػػذل تػػـ تطبيقػػو عمػػى المجمكعػػة  البرنػػامج التػػدريبى كمايحتكيػػو مػػف -أ
 الضابطة كاف لو تأثير إيجابى عمى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف القفز.

البرنامج التدريبى كمػا يحتكيػو مػف تػدريبات الاعػداد البػدنى كالميػارل بالإضػافة إلػى تػدريبات ثبػات الجػذع  -ب
ا عمى المجمكعة التجريبية كػاف لػو تػأثير إيجػابى عمػى درجػة أداء الجممػة الإجباريػة عمػى كالتى تـ تطبيقي

 جياز حصاف القفز.

تفكقت المجمكعة التجريبية عمى المجمكعة الضابطة فى القياس البعدل لدرجة أداء الجممة الإجبارية  -ج
 عمى جياز حصاف القفز نتيجة لممتغير التجريبى )تدريبات ثبات الجذع(.

حققت المجمكعػة الضػابطة تحسػنان بسػيطان فػى درجػة أداء الجممػة الإجباريػة عمػى جيػاز حصػاف القفػز كمػا  -د
 حققت المجمكعة التجريبية تحسنان كاضحان فى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف القفز.
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 التكصيػات: -2

ج كاعتمادان عمػى مػنيج البحػث ككسػائمو فى ضكء ما قامت بو الباحثة مف دراسة كما تكصمت إليو مف نتائ
 بما يمى: ةتكصى الباحث

 

 سنكات. 7مناشدة الاتحاد بضركرة تعميـ تدريبات ثبات الجذع لما ليا مف نتائج إيجابية لمناشئيف تحت  -أ

التركيز عمى تدريبات ثبات الجذع عند كضع البرامج التدريبية لما ليا مف أثر إيجػابى عمػى مسػتكل الأداء  -ب
 ميارل لمناشئات.ال

إبتكار أشكاؿ متعددة للأدكات التى يمكف تكظيفيا فى تػدريبات ثبػات الجػذع كالتػى مػف شػأنيا التػأثير عمػى  -ج
 مستكل الأداء الميارل.

 إجراء أبحاث مماثمة فى مجاؿ تدريب الجمباز عمى الأجيزة الأخرل كالمراحؿ السنية المختمفة. -د
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 مستخمص البحث

 تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى جياز حصاف القفز

  سنكات 7تحت  لناشئات الجمباز

تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى درجة أداء الجممة الإجبارية عمى التعرؼ عمى  ييدؼ البحث إلى      
 المنيج التجريبى.، كاستخدمت الباحثة سنكات 7جياز حصاف القفز لناشئات الجمباز تحت 

سنكات بنادل ىيئة قناة  7تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبات الجمباز تحت       
احداىما تجريبية كالأخرل  ( لاعبة تـ تقسيميـ لمجمكعتيف12عينة البحث الأساسية ) السكيس كبمن عدد

 ضابطة.

كقد أظيرت النتائج تفكؽ المجمكعة كتـ تطبيؽ تدريبات ثبات الجذع عمى المجمكعة التجريبية،       
ياز حصاف التجريبية عمى المجمكعة الضابطة فى القياس البعدل لدرجة أداء الجممة الإجبارية عمى ج

 سنكات نتيجة لممتغير التجريبى " تدريبات ثبات الجذع ". 7القفز لناشئات الجمباز تحت 
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Abstract  

 

Effect of Core Stability Training on Performance Degree of Compulsory 
Routine to Vault Table for Female Juniors Gymnast  

Under Seven Years Old  

  

This research aims to identify the impact of Core Stability Training on 
Performance Degree of Compulsory Routine to Vault Table for Female Juniors 
Gymnast Under Seven Years Old.  

  

     The researcher used experimental method on purposive sample from 
female juniors’ gymnast under sever years old belongs to Authiority club at 
portsaid. Sample included (12) female subjects, who were divided into two 
groups (experimental – control), where (n=6) for each. 

 

     Core Stability Training was applied on experimental group. Results 
showed that the excellence of experimental group on control one in post 
measurements of performance Degree of Compulsory Routine to Vault Table 
for female juniors gymnast under seven years old as result of experimental 
variable “Core Stability Training”.      

 

 

 

 


