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تأثير برنامج مقترح لتمرينات ثبات الجذع عمى مستوى أداء 
 سنة11:  9 مف الأيروبيؾ جمباز الصعوبات الاجبارية للاعبات

 ناهد عمى حتحوتأ.د/ *
 منى السيد عبدالعاؿد/  أ. **
 نشوى صلاح الديف/ ـ.دأ. ***

 ريمان محمد حسين ك :****

 لمرياضيين، البدنى الإعداد مجاال في كبيراً  تطوراً  العشرين القرن من الأخيرة العقود شيدت       
 إزالة في التطبيقية والخبرات العممية لمبحوث نتيجة إلييا التوصل تم التى العممية الحقائق ساعد وقد

زالة الرياضي، لمتدريب العمممية بالأسس المتعمقة الخاطئة المعتقدات من الكثير  الخاطئة المفاىيم وا 
 الميارات تنفيذ عمى والمقدرة الرياضي الأداء تحسين ومنيا البدنية الصفات تنمية بأساليب المتعمقة
 (2:27 ( المختمفة الحركية
 المنظم الأداء عمى ذلك في مرتكزاً  مذىمة بصورة متطور عصر في الان العالم ويعيش      
 الحضاري التقدم من مزيداً  لتحقيق مستمراً  ومازال كبيراً  تقدماً  العمم حقق مجال كل ففي الدقيق،
 الايجابية العلاقات تمك ملاحظة المألوف من أصبح ولقد المختمفة، الحياة لمجالات البشري والرقي

 العالمية البطولات في الرياضي والتفوق الحضاريًً  التقدم من قدراً  حققت التي الدول بين الواضحة
 أستخدام عمى الرياضية والتمارين التعميم في التكنولوجي التطور ساىم ولقد الأولمبية، والألعاب
 مستوى أفضل الى باللاعبين الوصول بيدف الحديثة العممية والنظريات العممية الأساليب أحدث
 (3 – 1) المحدد والزمن الموضوعة للأىداف وفقاً  الممارس النشاط في ممكن

 
 

 الحركى وعميد كمية التربية الرياضية بنات الأسبؽ جامعة الزقازيؽ.* أ.د/ أستاذ التمرينات المتفرغ بقسـ التمرينات والجمباز والتعبير 
 **أ.د/ أستاذ تدريب التمرينات بقسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيؽ.

 التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيؽ.*** أ.د/ أستاذ مساعد التمرينات بقسـ التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكمية 
 ****/ الباحثة
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 الإعداد نواحى مختمف في عمية يتأسس أساسي ركن للأعب البدنى الإعداد ويمثل         
 الرياضي النشاط بنوع الخاصة البدنية القدرات تكامل الى اللاعب وصول أن حيث الأخرى

 الأداء مستويات لأفضل اللاعب لوصول الرئيسية الركيزة أو الأساسي العامل يمثل التخصصي
 (3-4-6 ). تام بشكل والخططي المياري
 تنمية منيا واليدف التدريب في الحديثة والأساليب الطرق من الجذع ثبات تمرينات تعتبر        

  (13:  11. ) العميقة الجذع لعضلات العضمية القوة
عمى ان ثبات الجذع ىو مجموعة من  ـRichardson(2004) ويشير "ريتشاردسوف         

العضلات التي تعمل عمى إحداث الثبات والإستقرار لمنطقة البطن ومنطقة الظير ومنطقة الفخذ 
لأداء الميارة بكفاءة كما ان تمرينات ثبات الجذع تعمل عمى جعل العمود الفقري أكثر ثبات بالنسبة 

 (103 -13 . )لمقاومة الجاذبية الأرضية أثناء الحركة
مفيوم  ـ( اف2005) Kimberly ـ( ، كيمبرلي2006) killerكيبمرويذكر كلًا من "        

ثبات الجذع ىو التحكم العضمي المستخدم في تحقيق الثبات في العمود الفقري القطني والحوض 
والفخذ حيث يعرفو بانو "القدرة عمى السيطرة عمى الوضع والحركة من الحوض بالشكل الأمثل 

 :32) .ةلمسماح بتوليد القوة ونقل الحركة الى أطراف الجسم والتحكم فييا بكافة الأنشطة الرياضي
12) 

 Core الجذع من السفمى الجزء ثبات ومساىمة أىمية الأبحاث من عدد أثبتت ولقد        
 كفاءة زيادة أن إلى أخري أبحاث وأشارت عام، بوجة الإنسان حركات إتقان في وصلابتة واستقرارة
 في والأقتصاد حركاتيا عمى والسيطرة الأطراف وحركة المرتبطة القدرة من المزيد وتوليد القوة إنتاج
 (20 -12 -11: 6. )بو المحيطة والعضلات الجذع أسفل منطقة وثبات لإستقرار كنتيجة الجيد

 ىذا و الاخيرة السنوات في مذىلا تطورا حققت التى الرياضات من الجمباز رياضة تعتبر         
 الغنية الرياضات من الجمباز رياضة  ان حيث ، التطور في غاية تدريبية برامج عن ينتج  التطور

 اىتماما لاقت لذلك الحيوية اجيزتو و الجسم اعضاء عمي المباشر التأثير ذات الفعالة بالمواقف
 ميدانا العالمية البطولات و الاولمبية الدورات اصبحت و ، العالم بمدان شتى فى الباحثين من كبيرا
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 من اليو الوصول امكن ما لإظيار الجنسيات مختمف من اللاعبات و اللاعبين فيو يتبارى تنافسيا
  (55: 4. )الحركية الميارات اداء اتقان في تقدم

 لمجمباز المصري الاتحاد أدرجيا الذى الجمباز فروع أحدث من الأيروبك جمباز ويعتبر         
 بفرع المرتبط الموسيقى الإيقاع شدة خصوصية عمى لمجمباز الدولي الإتحاد ويؤكد ، بطولاتو ضمن

 العام الحركي الأداء مكونات بين الوثيق الارتباط مدى الفرع ىذا يظير حيث جمبازالأيروبيك
 مجموعة عمى الجممة أداء خلال الاعبين أداء يتضمن حيث المختار، الموسيقى والإيقاع لالعبين

 أجزاء من جزء من أكثر بتحريك المختمفة الشدات ذو والمستمرة والمتوالية المركبة التمرينات من
 (7-3: 2. ) العالية شدة ذو الموسيقى بالإيقاع ارتباطيم و مختمفة اتجاىات في الجسم
 وتنسيق، حركة وخفة طبيعية بقوة التمرينات أداء يتضمن الجمباز من نوع ىو الأيروبيك جمباز
 عمى القدرة مع بتركيز، الحركات ىذه بأداء اللاعب ويقوم ، وسلاسة بمرونة الجسم يتحرك حيث
 لمتعبيرعن ومثالي كامل بإبداع اللاعب يتمتع بحيث ، الموسيقى مع مستمرة خفيفة حركة تكوين

 الجسم يتحرك أن المفترض ومن ، محددة زمنية فترة خلال تنفذ أو تعمل التي بالحركات الموسيقى
 القوة)  عناصر الأداء ويتضمن لمجسم عالية ومرونة ، وجيدة منسقة بحركات الموسيقى مع بأكممو

 (61: 10(. )  ومرونة ميزان ، دينامية قفزات ، لمقفزات الساكنة القوة ، الدينامية
" الخربوطمى وصفاء" ،(ـ2000" )راغب ومحمد صبحي محمد" مف كلاً  يوضح           

 في العصري الإنسان اسرف حيث بالمجتمعات تزايدت القوامية الإنحرافات نسبة أن (ـ2008)
 الرياضة ممارسة واىمل الأمور أبسط في حتى والمتعة الراحة بيدف الحديثة التقنية وسائل أستخدام

 المياقة من مناسب قدر تحقيق اجراء من لو أفضل مستوى عمى لمحصول ىاماً  دوراً  تمعب التي
 للأصابة عرضة أكثر كان انو ذلك نتائج فكان لمفرد، العامة المياقة مكونات احدي وىى البدنية

 اجيزة أمام طويمة لفترات الجموس نتيجة مؤخراً  أنتشرت والتي القوامية والانحرافات بالأمراض
 العامة الجسم عضلات واجياد طويمة لفترات الفقري لمعمود خاطئ وضع واتخاذ الألي الحاسب
 (3 – 9( )5: 6. ) ليا والمقابمة حولة

أداء التمرين تؤدى إلى وصول أن العناية بمنطقة الجذع والأىتمام بيا من خلال             
اللاعب إلى أعمى درجة من المياقة وشكل أفضل لمجسم، وأن عضلات الجذع القوية تساعد في 
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النياية عمى تقوية الجسم لأداء أى تمرين أو أى حركة رياضية من شأنيا الحفاظ عمى توازن 
ي منع الإصابات في الجسم، علاوة عمى ذلك أن تمرينات تقوية تمك المنطقة تعد ذات أىمية ف

منطقة الجذع، كما أن عضلات تمك المنطقة تحافظ عمى توازن الحوض والتى تحافظ بدورىا عمى 
أن يكون العمود الفقرى في الوضع المناسب وأن توازن محور الجسم أو المنطقة المركز يشير إلى 

: 6سفمى من الجسم. ) قدر عمى التحكم في الربط بين الحركات والأوضاع بالجزء العموي والجزء ال
111) 

ومن خلال عمل الباحثة مدربة لجمباز الأيروبيك ومن خلال متابعة أداء لأعبى جمباز            
الأيروبيك وبالأستناد عمى تقيمات البطولات السابقة والدراسات الأستطلاعية التى قام بيا الباحث 

مى تقيم للأداء المياري لجممة جمباز وذلك من خلال مقارنتيا ببعض لاعبي حمباز الأيروبيك بأع
الأيروبيك والأطلاع المستمر عمى   المراجع والدراسات السابقة تبين لمباحثة وذلك من خلال وضع 
برنامج تدريبي لتنمية قوة وثبات عضلات الجذع وذلك لربطة الشديد بمستوى الأداء من خلال 

ية وذلك من خلال وضع برنامج لتنمية قوة تنمية الصفات المكونة لممجموعات العضمية العاممة عم
 وثبات عضلات الجذع لتحسين مستوى اداء لاعبي جمباز الأيروبيك. 

 توفير إلى العربية مصر جميوريو في الأيروبك جمباز وتحديث لتطوير التخطيط ويحتاج         
 القومى الفريق ووضع العالمى، الأيروبك جمباز في الحادث والتطور التقدم عن المعمومات
 تدريب مجال في العاممون منيا يستفيد حتى     العالمية الأيروبك الجمباز لفرق بالنسبة المصرى
 التتبعية التحميمية الدراسات وتعتبر العربية، مصر بجميورية الأيروبك الجمباز وتطوير وتحديث
 بتقدم المرتبطة موماتالمع عمى لمتعرف مؤشر أفضل العالمية الأيروبك جمباز مسابقات لننتائج
 الأيروبك لجمباز المصري المنتخب فريق مستوى لتحسين منيا والأستفادة الأيروبيك، جمباز وتطور
 .فييا الضعف نقاط معالجة وبالتالى

 ميمر ولورا" ،( ـ2014" )وأخروف فورتنز هوراد" من كلاً  بو وصي ما وأيضاً              
 العممية والدراسات البحوث من المزيد بإجراء( م2013)" وأخرون وميشيل" ،(ـ2015")وأخروف
 بمختمف تأثيرىا فاعمية عمى لمتعرف وأيضا لندرتيا      نظراً  الجذع ثبات بتمرينات المتعمقة
 لتطوير الجذع ثبات تمرينات لإستخدام الباحثة دفع مما ممارستيا، يتم التى الرياضية الأنشطة
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 الايروبك لجمباز الإجبارية الصعوبات أداء بمستوى تأثيرىا عمى والتعرف لمرجمين العضمية القدرة
 .سنة( 11:  9) من

 ثالثاً: أهداف البحث :

والتعرف عمى تأثيرىا  لتمرينات ثبات الجذع  مقترحييدف البحث الى التعرف عمى تأثير برنامج 
 :عمى مستوى أداء الصعوبات الاجبارية لجمباز الأيروبيك 

 سنة  11:  9مستوى أداء الصعوبات الاجبارية لمرحمة من  -1
 (  straddle support –الصعوبات ) زاوية       

 (  push up –) ضغط                   
 ( air turn –) لفة كاممة فى اليواء                   
 (turn  –) بيرويت                  

 رابعاً: فروض البحث :

بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية فى الصعوبات  اً الة احصائيتوجد فرق د -1
 ولصالح القياس البعدى .( قيد البحث الإجبارية )

 الإجبارية بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى الصعوبات تحسن توجد نسبة -3
 اليوائية ولصالح القياس البعدى.الحركات و 

 مصطمحات البحث:خامساً: 
 :البرنامج التدريبي 

ىو الأستخدام الأمثل لمجموعة من الطرائق التدريبية المجربة عممياً في السابق لأجل تطوير        
وتحسين الصفات البدنية والفنية والخططية والنفسية، والارتفاع بمستوى الأداء الرياضي للاعبين 

 لتحقيق ىدف رياضي محدد.
 تمرينات ثبات الجذع 

ىو برنامج تمييدى يتم فية دمج وتكامل عمل عضلات منطقة المفاصل الفردية وذلك        
نتاج الحركة وينتج عن ذلك أقصي ثبات مدى الحركة واكثر قرب لمنموذج  لتوفير الثبات والأتزان وا 
الأقصي لإنتاج القوة وتكوين الحركات التفاعمية التى تعمل عمى تحريك وحماية المفاصل لأقصي 

 )189: 2درجة.  )
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 :مستوي الأداء 
الدرجة أو الرتبة التى يصل إلييا الطالب من سموك حركى الناتج عن عممية التعمم            

تقان حركات النشاط الممارس. )   (205: 8لأكتساب وا 
 :جمباز الأيروبؾ 

م( والذي 2016ىو أحد أنواع الجمباز الذي ظير في مصر مؤخراً وتحديدا بداية عام )           
يتضمن أداء التمارين بقوه طبيعية وخفة وحركة وتنسيق أى قدرة عمى تكوين حركة خفيفة مستمره 

تعمل مع الموسيقي، بحيث يتمتع اللاعب بإداع كامل ومثالى لمتعبير عن الموسيقى بالحركات التى 
 10× متر10متر لمتناشئين وممعب 7× متر 7أو تنفذ خلال فترة زمنية واحدة وتكون منطقة الأداء 

متر لمكبار وتضمن الأداء العناصر التالية: القوه الدينامية ، القوة الساكنو لمقفزات ، قفزات دينامية ، 
 (61: 2ميزان ومرونة. ) 

 خامساً: الدراسات المرجعية:
 الجزء ثبات تدريبات تاثبر عمى التعرف  دراسة بعنواف( 7)ـ(2012ونة )عمى حسدراسة  -1

 عمى التعرف، تيدف الدراسة إلى  القدم كرة للاعبي الصحية المتغيرات بعض عمى لمجسم المركزي
،  القدم كرة للاعبي الصحية المتغيرات بعض عمى لمجسم المركزي الجزء ثبات تدريبات تاثبر

، ومن أىم من فريق كرة القدم( طالب 22، عمى عينة عددىا ) التجريبيأستخدمت الباحثة المنيج 
 لاعبي لدي الصحية المتغيرات عمى إيجابي تأثير ليا لمجسم المركزي الجزء ثبات تدريبات أننتائج 
 .القدم كره
عمى بعض الصفات تأثير تدريبات ثبات الجذع  دراسة بعنواف ـ(2015عادؿ محمد)دراسة  -2

، ىدفت الدراسة إلى البدنية الخاصة ومستوى أداء حركات القدمين الدفاعية لمناشئات كرة السمة.
تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوى  بعنواف عمي لتعرف

تجريبي ، عمى ، أستخدمت الباحثة المنيج ال أداء حركات القدمين الدفاعية لمناشئات كرة السمة
أن تدريبات ثبات الجذع كان ليا ، من أىم النتائج سنة 14 -12( ناشئات من 10)عينة عددىا 

الصفات البدنية  –أثر إيجابي في تحسن جميع المتغيرات قيد البحث والمتمثمة في )ثبات الجذع 
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قارنة مستوى أداء تحركات القدم الدفاعية( وذلك لصالح المجموعة التجريبية م –الخاصة 
 بالمجموعة الضابطة.

استخدام نماذج ثلاثية الابعاد لبعض بعنوان  ( دراسة5)  ـ( 2018محمد الحبشي)دراسة  -3
، ييدف التمرينات النوعية وتأثيرىا عمى تحسين بعض الميارات الحركية لناشئي جمباز الأيروبك 

استخدام نماذج ثلاثية الابعاد لبعض التمرينات النوعية وتأثيرىا عمى البحث إلى التعرف عمى 
، أستخدمت الباحثة المنيج التجريبي، وتم تحسين بعض الميارات الحركية لناشئي جمباز الأيروبك 

 أن  ، وجاءت نتائج البحث  سنة11( لاعبو مرحمة تحت 19)تطبيقيا عمى عينة عددىا 
تحسن مستوى بعض القدرات البدنية ومستوي الأداء الميارى لناشئات  نماذج ثلاثية الأبعاد أدت إلى

 جمباز الأيروبك.
اعمية التعزيز الإيجابي عمى الثقة بالنفس فبعنوان ـ( دراسة 2021حمد عكاشة )مدراسة  -4

اعمية التعزيز الإيجابي فومستوى اداء الجممة الحركية لناشئي جمباز الأيروبك، ييدف البحث إلى 
عمى الثقة بالنفس ومستوى اداء الجممة الحركية لناشئي جمباز الأيروبك، أستخدمت الباحث المنيج 

جمسات التعزيز الإيجابي المعدة لاعبة، وجاءت نتائج البحث ( 12)التجريبي، عمى عينة قواميا 
%،  وجود 15.5بمغت نسبة التحسن للأعبين اثرت إيجابياً في مستوى أداء الجممة الحركية حيث 

فروق دال إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية في الثقة بالنفس والمستوى 
 اداء الجممة الحركية لصالح القياس البعدي.

 إجراءات البحث

 :البحث منهج
 القياسين عمى يعتمد الذي التجريبي التصميم خلال من التجريبي المنيج الباحثة استخدمت 
 .البحث ىذا طبيعة لمناسبة ، لمجموعة واحدة والبعدي القبمي

 :البحث وعينة مجتمع
 سنوات( 9:11) الأيروبك جمباز لاعبات من العمدية بالطريقة البحث مجتمع إختيار تم 

 تم وقد م،2024/م2023 الأصفر التنين اكاديمية بسجلات والمسجمين لاعبة( 35) عددىم والبالغ
 البحث عينة أصبحت وبذلك عمييم الاستطلاعية الدراسة لإجراء عشوائيا لاعبة( 15) عدد اختيار

 ات.لاعب( 10) وقواميا تجريبيو مجموعة واحدة الي تقسميم تم لاعبة( 25) الاساسية
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 (1جدوؿ ) 
 تصنيؼ عينة البحث

 عينة الدراسة الاستطلاعية عينة الدراسة الأساسية العينة الكمية

 % العدد % العدد % العدد
35 100 25 71.43 10 28.57 

 أسباب إختيار عينة البحث:   
 جميع أفراد العينة من الأعبات الغير متعممين لمجمباز.  .1

 عدم ممانعة أكاديمية التنين الأصفر من إجراء التجربة عمى لأعبات جمباز الأيروبك.  .2

 فى الأكاديمية.توافر المكان المناسب والأدوات الازمة لإجراء البحث  .3

 لأعبات العينة فى مرحمة نمو واحدة وفييا النضج العقمى والحركى متقارب. .4

 عينة البحث .إعتدالية  -
 عينة البحث في متغيرات النمو :إعتدالية  -

بدلالتتتة كتتتل متتتن المتتتتتوسط الحستتتابي والوستتتتيط والانحتتتراف  قامتتت الباحثتتتة بحستتتاب معتامتتتتل الالتتتتتتواء
المعتياري لعتينة البحتث في متغيرات النمو )العمر الزمنتي ، ارتفتاع الجستم ، وزن الجستم ، التذكاء( ، 

 ( .2كما يتضح في جدول ) 
 (2جدوؿ ) 

  إعتدالية عينة البحث في متغيرات النمو

 المتغيرات ـ
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

 - 0.84 0.43 10.40 10.28 سنة العمر الزمني 1
 0.72 4.82 134.00 135.16 سـ ارتفاع الجسـ 2
 0.91 3.86 33.50 34.67 كجـ وزف الجسـ 3
 - 1.07 5.75 98.00 95.94 درجة الذكاء 4

 

 

 

( أن جميتع قتيم معتاملات الالتتواء لأفتراد عينتة البحتث الكميتة تراوحتت  2يتضح متن جتدول )
( ، ممتتا يشتتير 3)± ( فتتي متغيتترات النمتتو وقتتد انحصتترت ىتتذه القتتيم متتا بتتين 0.91:  1.07 -بتتين )

 35ن = 
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، وىذا يدل عمى تجانس أفراد  ليذه المتغيرات يإلى وقوع عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدال
 . يراتالعينة في ىذه المتغ

 

 قيد البحث . إعتدالية عينة البحث في الأختبارات البدنية -
قامت الباحثة بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحستابي والوستيط والانحتراف 
المعيتتاري فتتي الأختبتتارات البدنيتتة )قتتوة عضتتلات التترجمين ، قتتوة عضتتلات التتذراعين ، قتتوة عضتتلات 
التتبطن ، قتتوة عضتتتلات الظيتتر ، الوثتتتب العتتريض متتتن الثبتتات ، الجمتتتوس طتتولا ثنتتتى الجتتذع أمامتتتا ، 

ين ، الجري الزجزاجى ، الوقوف عمى قدم واحتدة أطتول فتترة ممكنتو ، المشتي عمتى مقعتد مرونة الكتف
 . (3سويدي( ، كما يتضح في جدول ) 

 ( 3جدوؿ )
 إعتدالية عينة البحث في الأختبارات البدنية قيد البحث

 الاختبارات ـ
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

 - 0.68 3.14 38.00 37.29 كجـ قوة عضلات الرجميف 1
 0.86 1.05 7.00 7.30 عدد قوة عضلات الذراعيف 2
 1.05 1.23 9.00 9.43 عدد قوة عضلات البطف 3
 0.70 2.19 33.00 33.51 كجـ قوة عضلات الظهر 4
 0.91 2.82 122.50 123.36 سـ الوثب العريض مف الثبات 5
 0.82 0.51 9.00 9.14 سـ طولا ثنى الجذع أماماالجموس  6
 1.19 0.48 7.00 7.19 سـ مرونة الكتفيف 7
 0.77 0.94 10.43 10.67 ثانية الجري الزجزاجى 8

9 
الوقوؼ عمى قدـ واحدة أطوؿ فترة 

 ممكنه
 - 0.63 0.48 5.15 5.05 ثانية

 0.94 0.70 7.16 7.38 ثانية المشي عمى مقعد سويدي 10
 

( أن جميتع قتيم معتاملات الالتتواء لأفتراد عينتة البحتث الكميتة تراوحتت 3يتضح متن جتدول ) 
)± فتي الأختبتارات البدنيتة قيتد البحتث ، وقتد انحصترت ىتذه القتيم متا بتين  (1.19: 0.68  -بتين )

 35ن = 
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، وىتذا يتدل عمتى إعتداليتة  ي( ، مما يشير إلى وقتوع عينتة البحتث الكميتة داختل المنحنتى الاعتتدالي3
 عينة البحث في ىذه الأختبارات 

إعتدالية عينة البحث في مستوى أداء الصعوبات الاجبارية للاعبػات جمبػاز الأيروبػؾ مػف  - -3
 .سنة  11:9

قامت الباحثة بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحستابي والوستيط والانحتراف 
،  push up، ضتغط  straddle supportالمعياري في مستوى أداء الصعوبات الاجبارية )زاويتة 

 . (4( كما يتضح في جدول ) turn 1/1، بيرويت   air turnلفة كاممة في اليواء 
(4جدوؿ )   

 إعتدالية عينة البحث في مستوى أداء الصعوبات الاجبارية قيد البحث

 الاختبارات ـ
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

1 

ت 
وبا
صع

ء ال
 أدا

وى
مست

رية
جبا
الا

 

 - 0.60 0.20 2.80 2.76 درجة straddle supportزاوية 
 - 0.75 0.24 3.00 2.94 درجة push upضغط  2

3 
لفة كاممة في الهواء        

air turn 
 - 0.83 0.18 2.70 2.65 درجة

 - 0.92 0.26 3.20 3.12 درجة turn 1/1بيرويت   4
( أن جميتع قتيم معتاملات الالتتواء لأفتراد عينتة البحتث الكميتة تراوحتت 4يتضح متن جتدول ) 

)± قيتد البحتث ، وقتد انحصترت ىتذه القتيم متا بتين فتي الأختبتارات البدنيتة  (1.13: 1.06  -بتين )
، وىتذا يتدل عمتى إعتداليتة  ي( ، مما يشير إلى وقتوع عينتة البحتث الكميتة داختل المنحنتى الاعتتدالي3

 عينة البحث في ىذه الأختبارات 
للاعبػات قيػد البحػث المعاملات العممية للاختبارات البدنيػة ومسػتوى أداء الصػعوبات الاجباريػة  -

 سنة .11:9الأيروبؾ مف جمباز 
 جمع البٌانات: وأدوات وسائل

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث: -1

 .)ميزان طبى ) لقياس الوزن لأقرب كيمو جرام 

 35ن = 
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 .)جياز ريساميتر )لقياس الطول لأقرب سنتيمتر 

  .)ساعة إيقاف )لقياس الزمن 

  .شريط قياس 

 .كرة تنس 

  .أطواق 

  .مقعد سويدى 

 .أقماع 

 استمارات تسجيؿ البيانات:  -2
بتصميم استمارات لتسجيل البيانات الشخصية وبيانات القياسات القبمية  قامت الباحثة 

 :والقياسات البعدية
  (الذكاء -الوزن –الطول  –استمارة لتسجيل البيانات )السن. 
  بدنيةالالإختبارات  نتائجاستمارة تسجيل. 

  :الإختبارات والمقاييس المستخدمة 

 اولًا: الإختبارات البدنية: 

قامت الباحثة بتحديد القدرات البدنية من خلال الإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة  
 ( 5والدراسات السابقة وذلك بحصر جميع المتغيرات البدنية فى إستمارة إستطلاع ممحق )

 . معامؿ الصدؽ -أ

قامت الباحثة بحساب صدق الاختبارات باستخدام طريقة صدق التمايز بين مجموعتين متن       
: 12( لاعبتتتات متتتن 10لاعبتتتات جمبتتتاز الأيروبتتتك متستتتاويتين فتتتي العتتتدد أحتتتداىما مميتتتزة وعتتتددىن )

ستنة وىتي عينتة البحتث 11:9( لاعبتات متن 10سنة والمجموعة الأخرى غير المميتزة وعتددىن )14
( 6( ، ) 5كما يتضح في جدولي ) س مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية ، الاستطلاعية من نف

. 
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 (5جدوؿ ) 
 دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف المميزة وغير 

 المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث

 الاختبارات ـ
وحدة 
 القياس

 غير المميزةالمجموعة  مميزةالمجموعة ال
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

1 

نية
لبد

ت ا
بارا

لاخت
ا

 

 5.45 3.29 37.35 3.67 45.85 كجـ قوة عضلات الرجميف
 6.43 1.08 7.40 1.21 10.70 عدد قوة عضلات الذراعيف 2
 6.61 1.14 9.20 1.29 12.80 عدد قوة عضلات البطف 3
 6.39 2.26 33.55 2.53 40.40 كجـ قوة عضلات الظهر 4

5 
الوثب العريض مف 

 الثبات
 6.24 2.87 123.40 3.18 131.85 سـ

الجموس طولا ثنى  6
 الجذع أماما

 5.32 0.42 9.05 0.54 10.20 سـ

 6.57 0.35 7.10 0.46 8.30 سـ مرونة الكتفيف 7
 6.03 0.91 10.62 0.75 8.37 ثانية الجري الزجزاجى 8
الوقوؼ عمى قدـ واحدة  9

 5.72 0.50 5.09 0.62 6.53 ثانية أطوؿ فترة ممكنه

المشي عمى مقعد  10
 سويدي

 6.56 0.68 7.36 0.43 5.69 ثانية

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية  بين المجموعة المميزة والمجموعة 5يتضح من جدول ) 
، ممتا يعطتي دلالتة مباشترة في الاختبتارات البدنيتة قيتد البحتث  المميزةغير المميزة لصالح المجموعة 
 عمي صدق ىذه الاختبارات .  

 
 
 
 

   10=  2= ن1ن
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 (6جدوؿ ) 
 دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف المميزة وغير المميزة في مستوى أداء الصعوبات

 الاجبارية قيد البحث

وحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 مميزةالمجموعة ال
غير المجموعة 
 قيمة )ت( المميزة

المتوسط  المحسوبة
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

1 

ت 
وبا
صع

ء ال
 أدا

وى
مست

رية
جبا
الا

 

 straddleزاوية 
support 

 11.83 0.21 2.78 0.29 4.12 درجة

 10.86 0.26 2.95 0.31 4.34 درجة push upضغط  2
لفة كاممة في الهواء           3

air turn 13.50 0.20 2.67 0.26 4.07 درجة 

 9.48 0.28 3.14 0.34 4.46 درجة turn 1/1بيرويت   4
 108.8=  81ودرجات حرٌة  0.5.قٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية  بين المجموعة المميزة والمجموعة 6يتضح من جدول ) 
، ممتتتا فتتتي مستتتتوى أداء الصتتتعوبات الاجباريتتتة قيتتتد البحتتتث  غيتتتر المميتتتزة لصتتتالح المجموعتتتة المميتتتزة

 يعطي دلالة مباشرة عمي صدق ىذه المتغيرات .  
 معامؿ الثبات . -ب

قامتتت الباحثتتة بإيجتتاد معامتتل الثبتتات عتتن طريتتق تطبيتتق الاختبتتارات ثتتم إعتتادة تطبيقيتتا متترة 
سنة من نفس مجتمع 11:9( لاعبات من 10أخرى وذلك عمى عينة البحث الاستطلاعية وعددىن )

ستاعة( بتين نتتائج التطبيتق 72البحث ومن ختارج العينتة الأساستية لمبحتث بفاصتل زمنتي ثلاثتة أيتام )
 ( .7بيق الثاني ، كما يتضح في جدول ) الأول والتط

  

   10=  2= ن1ن
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 (7جدول ) 
 معامل الأرتباط بٌن التطبٌق الأول والثانً للعٌنة 

 فً الاختبارات البدنٌة قٌد البحثالاستطلاعٌة 

وحدة  الاختبارات م
 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
 قٌمة )ر(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

8 

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لا
ا

 

 0.89 3.34 37.45 3.29 37.35 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 0.87 1.12 7.50 1.08 7.40 عدد قوة عضلات الذراعٌن 1

 0.90 1.19 9.30 1.14 9.20 عدد قوة عضلات البطن 3

 0.88 2.31 33.60 2.26 33.55 كجم قوة عضلات الظهر 4

 0.86 2.93 123.45 2.87 123.40 سم الوثب العرٌض من الثبات 5

الجلوس طولا ثنى الجذع  6
 أماما

 0.84 0.47 9.10 0.42 9.05 سم

 0.90 0.40 7.15 0.35 7.10 سم مرونة الكتفٌن 7

 0.89 0.86 10.58 0.91 10.62 ثانٌة الجري الزجزاجى 1

الوقوف على قدم واحدة  9
 أطول فترة ممكنه

 0.85 0.53 5.12 0.50 5.09 ثانٌة

 0.87 0.65 7.34 0.68 7.36 ثانٌة المشً على مقعد سوٌدي .8

 06.1.=  9ودرجات حرٌة  0.5.قٌمة "ر" الجدولٌة عند مستوى 
( وجنود عققنة ترتطاةٌنة  ات د لنة تحةنانٌة عنند مسنتوى م نوٌنة 7ٌتضح من  جندو)   

التةطٌننو وتعننادت التةطٌننو تننً ا اتطننارات الطدنٌننة قٌنند الطحنن    ممننا طننٌ   9ودرجننات حرٌننة  0.5.
 ٌ ةً د لة مطاشرت علً ثطات ه ه ا اتطارات 0

 (8جدوؿ ) 
 في مستوى أداء الصعوبات معامؿ الأرتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني لمعينة الاستطلاعية

 الاجبارية قيد البحث

وحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 التطبيؽ الثاني التطبيؽ الأوؿ
 قيمة )ر(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

1 

ت 
وبا
صع

ء ال
 أدا

وى
مست

رية
جبا
الا

 

 straddleزاوية 
support 0.90 0.23 2.80 0.21 2.78 درجة 

 0.87 0.27 2.97 0.26 2.95 درجة push upضغط  2
لفة كاممة في الهواء           3

air turn 0.89 0.21 2.69 0.20 2.67 درجة 

 0.86 0.30 3.16 0.28 3.14 درجة turn 1/1بيرويت   4

   10ن = 

   10ن = 
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 06.1.=  9ودرجات حرٌة  0.5.قٌمة "ر" الجدولٌة عند مستوى 

( وجتتتود علاقتتة إرتباطيتتتة ذات دلالتتة إحصتتتائية عنتتد مستتتتوى معنويتتتة 8يتضتتح متتتن جتتدول ) 
عتتادة التطبيتتق فتتي مستتتوى أداء الصتتعوبات الاجباريتتة قيتتد  9ودرجتتات حريتتة  0.05 بتتين التطبيتتق وا 

 البحث ، مما يعطي دلالة مباشرة عمي ثبات تمك الاختبارات .
 الإطار الزمنى العاـ لتنفيذ البرنامج:

قامت الباحثة بوضع الإطار الزمنى العام لتنفيذ البرنامج من خلال وحدات تعميمية لبعض  
( وحدة 14( أسابيع، وبذلك يتضمن البرنامج )8اسبوعيا لمدة )وحدة رات الجمباز وذلك بواقع ميا

( دقيقة وتم التوزيع الزمنى لأجراء الوحدة التعميمية لممجموعة 60تعميمية وزمن تنفيذ الوحدة )
 ( عمى النحو التالى :16التجريبية كما يوضح جدول )

 (9)جدوؿ 
 البرنامج الإطار الزمنى العاـ لتنفيذ

 الزمف أجزاء الدرس
 ق 15 الإحماء

 ق 40 الأداء المهاري
 ق5 الختاـ

 ( أن درس التربية الرياضية يتكون من الأجزاء التالية:9يتضح من جدول ) 
 ؽ(: 15الإحماء ) -1  

 ق(.15وىذا الجزء خاص بتييئة الأعبات لتنفيذ باقى أجزاء الوحدة وزمن ىذا الجزء ىو ) 
 ؽ(:40الأداء المهارى ) -2  

وىذا الجزء يتم الأداء الميارى لكل ميارة  قيد البحث  لجمباز الإيروبك)( حيث يتم الشرح  
 بطريقة سيمة ومبسطة تتماشى مع قدرات اللأعبات.

 ؽ(: 5الختاـ ) -3  

ستعدادىم   وىو الجزء الخاص بتيدئة اللأعبات والعودة إلى الحالة الطبيعية ليم وا 
 ق(. 5صراف وزمن الجزء )للإن
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(10جػػدوؿ )  
الصعوبات الإجبارية البرنامج المقترح باستخداـ نموذج لوحدة تدريبية مف   

 الأولى الوحدة                                                                      ؽ 60الزمف:                      الأسبوع : الأوؿ
      (Pu ) الضغطتعميـ مهارة الهدؼ المهاري: 

وىػػػػػػػػػػػػػػػالمحت الزمف مكونات الوحدة ىالغرض مف المحتو    
 لأدواتا

 والأجهزة
 الإخػػػػػراج

ماء
لإح

 ا

ؽ15 )وقوف( رفع الزراعين أمامآ عاليآ مع  - جري خفيف حول الممعب. - 
 .تشبيكيما وتقوس الظير لمخمف

 الجرى الزجزاجى حول الأقماع ذىاب وعودة.  -
 .) وقوف( الحجل عمي القدمين أمامآ بالتبادل -
 م 10الجري المكوكي مسافة  -

تييئتتتو جميتتتع مفاصتتتل  -
الجستتتتم لتحمتتتتل الحمتتتتل 
 البدنى الواقع عمية.

   
ع 

قما
أ

– 
باز

جم
لة 

صا
 

 

جزء
ال

 ا 
سي

سا
لأ

 
رية

جبا
 الإ

ات
عوب

لص
 ا

ؽ40  :(Pu ) الضغطتعميم ميارة  
 تقوم الأعبات بالأرتكاز إلى الأمام. -1
تقوم الأعبات بوضع كف اليد إلى الأمام بأتساع الكتف والضغط  -2

 بالذراعين 
 لأسفل ثم للأعمى.

 الرجوع إلى وضع الأرتكاز. -3

  
 تعميم ميارة الضغط

 

تاـ
الخ

 

ؽ5  المشي حوؿ جهاز الحركات الأرضية. -1 
 مرجحة الذراعيف عالياً. -2
 تماريف تهدئة لجميع أجزاء الجسـ. -3
 تغذية راجعة. -4

تعمتتتتيم عمميتتتتتة التتتتتتنفس  -
العتتتتتتتتتتتتتتتتودة  ةومحاولتتتتتتتتتتتتتتتت

 حالتتتتتتتتتوبالجستتتتتتتتم إلتتتتتتتتى 
 الطبيعية.
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 بناء البرنامج التعميمى المقترح: 
 تحديد الهدؼ العاـ لمبرنامج:  
( سنة 11:  9تم تحديد اليدف العام من البرنامج فى، إكساب للأعبات جمباز الإيروبك من ) 

 باكاديمية التنين الأصفر، وتنمية الأداء الحركى لميارة 

 ويتفرع مف الهدؼ العاـ الأهداؼ التالية:  
 بعد إنتهاء اللأعبات مف البرنامج )الصعوبات الإجبارية( يكوف قادر عمى: 

 .أن تكتسب اللأعبات القدرة عمى أداء ميارة الارتكاز المفتوح 

  .أن تكتسب اللأعبات القدرة عمى أداء ميارة الضغط 

 لمفة الكاممة في اليواء.أن تكتسب الأعبات القدرة عمى أداء ميارة ا 

 .أن تكتسب اللأعبات القدرة عمى أداء ميارة الدوران 

 أسس البرنامج:  
 أن يتميز البرنامج بالسيولة واليسر. -أ

 أن يتميز البرنامج بالتنويع والتشويق. -ب

 أن يتناسب محتوى البرنامج مع اليدف الموضوع من أجمة. -ج

حتياجاتيم البدنية والنفسية والميارية.أن يراعى خصائص اللأعبات  -د  وا 

 أن يساعد البرنامج عمى تحقيق مبدأ التفاعل.  -ىت

 ( سنة.11:  9أن يتماشى البرنامج مع خصائص مرحمة من ) -و

 أن يراعى فى وضع البرنامج الفروق الفردية بين اللأعبات. -ز

 المناسب لتنفيذ البرنامج. أن يراعى فى البرنامج توفير الإمكانيات والأدوات والمكان  -ح

 محتوى البرنامج:  
قيد البحث )ميارة الأرتكاز  الصعوبات الإجبارية(يحتوى البرنامج التعميمى بإستخدام الأداء المياري ) 

 الدوران(.  -المفة الكاممة في اليواء  –الضغط  –المفتوح 
 الإمكانيات اللازمة لتنفيذ البرنامج:   

 بالجمباز.الجياز الأرضى الخاص  -
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 ميزان طبى. -

 أقماع. -

 ساعة إيقاف. -

 مقعد سويدى. -

 كرات طبية. -

 جياز الرستاميتر. -

 صندوق خطو -

 نمط التعميـ المستخدـ:   
تم وضع الوحدات التعميمية لبعض ميارات الصعوبات الإجبارية )قيد البحث( بالبرنامج وقسمت إلى  
( دقيقة، وبناء عمى ذلك 60خصص لتنفيذ الوحدة )( وحدة بواقع  وحدة كل إسبوع مع العمم أن الزمن الم14)

 ( أسابيع، وكان زمن كل جزء موضحا عمى النحو التالى:8فقد إستغرق تنفيذ الوحدات التعميمية )
 ( دقائق.15الإحماء ) 

 ( دقائق.40الأداء الميارى ) 

 ( دقائق. 5الختام ) 

 قيادات التنفيذ:  
( مساعدين من مدربات جمباز الإيروبيك قيد البحث، 2ومعيا )قامت الباحثة بتنفيذ البرنامج بنفسيا  

 وكذلك قامت الباحثة بتطبيق البرنامج المتبع بالأكاديمية مع المجموعة الضابطة بنفسيا.
 مستوى الأداء المهارى:  

الدوران( للأعبات جمباز  -المفة الكاممة في اليواء  –الضغط  –تم قياس ميارة )الأرتكاز المفتوح  
( 4الإيروبك باكاديمية التنين الأصفر وىى من الميارات المقررة عمييم وتم تقييم مستوى الأداء بواسطة )

ولحساب الدرجة الكمية تم حذف أعمى درجة وأقل درجة ويحسب متوسط أعضاء بالأتحاد الدولي محكمين 
 ( درجات.5ة لكل ميارة من )الدرجتين وتقدر الدرج

 مواصفات المحكميف:   
  بالأتحاد الدولى في الجمبازأن يكون عضو. 
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 .أن يكون متخصصا فى مجال الجمباز 

 ( سنو فى تعميم وتدريب الجمباز.15أن تكون خبراتة لا تقل عن ) 

 الدراسة الأساسٌة: 

   :القياس القبمي 
عمى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة لممتغيرات قيد البحث القبمي بإجراء القياس  قامت الباحثة         

الخاصة بكل  الأداءشروط م مع مراعاه 16/1/2023م ويوم الاثنين الموافق 15/1/2023الموافق الأحد يوم
، وذلك لمتأكد والضابطة ةالتجريبي لممجموعتينتوحيد القياسات والقائمين بعممية القياس ووقت القياس و  اختبار
لتحقيق التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة كافؤ مجموعتي البحث في ىذه القياسات و من ت

قامت الباحثة بإيجاد دلالة الفروق بين مجموعتي البحث فى القياس القبمي في اختبارات المتغيرات البدنية 
 والميارية والنفسية قيد البحث.

   :تطبيؽ البرنامج التعميمى 

بتطبيق البرنامج المقترح  قامت الباحثةمجموعتي البحث التجريبية والضابطة بعد التأكد من تكافؤ  
م حتى السبت 1/2023/ 15في الفترة من الاحد الموافق  مجموعتي البحث التجريبية والضابطةعمى 

موحده الواحده، ( دقيقة ل60بزمن وقدره ) أسبوعياً ه وبواقع وحد سبوعأ (8) لمدة م و 15/3/2023الموافق 
وقد إستخدمت المجموعة التجرييية ، اما المجموعة الضابطة فقد استخدمت البرنامج التقميدي المتبع فى 

 التدريب مع مراعاة توحيد نفس ظروف تطبيق البرنامج لممجموعتين.
  :القياس البعدى  

الأحد الموافق  يوم (والضابطة) قيد البحث يةالتجريببعدى عمى المجموعتين بإجراء القياس ال قامت الباحثة
القياس  فيتم قياسيا  التيحيث تم تطبيق نفس الاختبارات م 6/3/2023م والأثنين  الموافق 5/3/2023

 إحصائيا.جداول معدة لذلك تمييدا لمعالجتيا  فيوبنفس الظروف والشروط وتم تفريغ البيانات  القبمي
 المعالجة الأحصائية:

نات وتسجيل القياسات المختمفة لممتغيرات التي استخدمت في ىذا البحث ، تم إجراء المعالجات بعد جمع البيا
الإحصتتتائية المناستتتبة لتحقيتتتق الأىتتتتداف والتتتتتتأكد متتتتن صتحتتتتة التفتتتتروض باستتختتتتدام القتتتوانين الإحصتتتائية وكتتتذلك 

 SPSS“الحاسب الآلي باستخدام البرنامج الإحصائي 
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 يمي :وتم حساب ما 
 .Mean المتوسط الحسابي .

 .Median الوسيط .
 .Standard Deviation الانحراف المعياري .

 .Skewness معامل الالتواء .
 .Paired Samples T Test اختبار دلالة الفروق )ت( .

 .Correlation (person) معامل الارتباط البسيط )بيرسون( .
 .Percentage of Progress نسب التحسن .

 
 0.05وارتضت الباحثة بمستوي معنوية 

 عرض النتائج :

 : ائج الفرض الأولعـرض نتـ -1
 (11 جدول )

 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة
 فً مستوى أداء الصعوبات الاجبارٌة قٌد البحث

وحدة  المتغيرات م
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 قٌمة )ت(
 المحسوبة

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

8 
ء 
دا
 أ

ى
تو
س
م

ٌة
ر
طا
ج
 
 ا
ت
طا
 و
ة
ال

 

 straddleزاوٌة 
support 

 11.73 0.28 3.54 0.19 2.73 درجة

 12.18 0.30 3.85 0.23 2.91 درجة push upضغط  1
          لفة كاملة فً الهواء 3

air turn 
 12.52 0.26 3.41 0.16 2.63 درجة

 11.14 0.34 4.06 0.25 3.10 درجة turn 1/1بٌروٌت   4

 2.064 = 24 ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود تروو  ات د لة تحةانٌة طٌ  القٌاسٌ  القطلً والط دي للمجموعة 88ٌتضح م  جدو)  
 0تً مستوى أداء الة وطات ا جطارٌة قٌد الطح  الط دي التجرٌطٌة لةالح القٌاس 

 الصعوبات أداء مستوى فًالقٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة نسب التحسن بٌن 
 قٌد البحث الاجبارٌة

 
 
 

 25 = ن
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 (12)  جدول

وحدة  المتغيرات م
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
نسب 

المتوسط  التحسن %
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

8 

ت 
وطا
ة 

 ال
اء
أد
 
ى
تو
س
م

ٌة
ر
جطا
 
ا

 

 straddleزاوٌة 
support 

 29.67 0.28 3.54 0.19 2.73 درجة

 32.30 0.30 3.85 0.23 2.91 درجة push upضغط  1
          لفة كاملة فً الهواء 3

air turn 
 29.66 0.26 3.41 0.16 2.63 درجة

 30.97 0.34 4.06 0.25 3.10 درجة turn 1/1بٌروٌت   4

القٌاسٌ  القطلً والط دي للمجموعة التجرٌطٌة لةالح نسب التحس  طٌ  ( 81 ٌتضح م  جدو)  

 تً مستوى أداء الة وطات ا جطارٌة الط دي القٌاس 

 ثانٌا: مناقشة النتائج: 

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات الإختبارات الميارية  (11يتضح في جدول )           
 لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجودلممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة 

، حيث تراوحت قيمة ) ت (  البحث قيد الاجبارية الصعوبات أداء مستوى في البعدي القياس لصالح التجريبية
( حيث أن تراوحت نسبة التحسن  في القياسين 0.05المحسوبة أكبر من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى ) 
( لميارتي ) 32.30:  29.67ة التحسن ما بين )القبمى والبعدى في الجدول ) ( حيث كانت نسب

Straddle Support- الضغط ( Pu) - Air Turn – Turn وترجع الباحثة التحسن في ىذة )
 .الميارات إلى تطوير القوة العضمية لمرجمين 

وكذلك تؤثر تدريبات مستوى التطور أف إلى ـAO Liu(2012 ) ليو هاودراسة " حيث أشار إلية       
 .الأداء لمميارات ذات الصعوبة  الإجبارية في جمباز الأيروبك نتيجة لتطوير القدرة العضمية

يتم تصنيف عناصر الصعوبة في "المجموعات" الثلاث التالية مع مراعاة القدرة البدنية المطموبة لكل        
يتم   2.2إلى  2.2"عائلات" نقطة ميارة يتم تصنيف العناصر التي ليا تقنيات مماثمة في كل مجموعة إلى 

يعتبر إنتقاء القيم اختياري، ومع ذلك، تعتبر عناصر الصعوبة   2.3و  2.2  نترتيب مستوى الصعوبة م
 ة في الفعاليات الدولية لمكبار.  بالتي تتراوح قيمتيا بين عناصر صعو 

عن قيمة معينة يتم تقييميا  وىى عباره عن مجموعة من الميارات مدرجة وفق معايير معينة يعبر كل منيا
( من حيث E( من حيث مستوى الصعوبة كل مياره ومن حكام الخصومات )Dمن خلال حكام الصعوبات )
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( ومن حيث توزيع ىذة الميارة في منطقة المنافسة ومستوى الأداء Aطريقة الأداء الفنى من حكام الفئات )
 (128:  2المتقن مع توزيع الموسيقي. )

 الواجبات تنفيذ من يستطيع كي العضمية لمقوة اللاعب امتلاك يتطمب الأيروبك جمباز في المياري الاداء أن كما     
جمسات التعزيز الإيجابي المعدة ـ( حيث أف 2021حمد السيد عكاشة عبدالرحيـ )مالية  أشار ما وىذا الحركية

%، كذلؾ وجود فروؽ ذات 15.5نسبة التحسف للأعبيف اثرت إيجابياً في مستوى أداء الجممة الحركية حيث بمغت 
دلالة  إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية في الثقة بالنفس والمستوى اداء الجممة 

 الحركية لصالح القياس البعدي ولابد مف تفعيؿ الثقة بالنفس لدى ناشئيف جمباز الأيروبؾ عند أدائهـ لمحركة.
التمرينات بأستخدام الأدوات تساىم في  أن ـ(2020حسيف عبدالونيس حسيف حسف )ة وىذا ما أكد       

 عديتتتدة، كمتتا مختمفتتة اتجاىتتتات وفتتي واحتتتد وقتتت فتتتي المختمفتتة الجستتتم متن أجتتزء جتزء متن تحريك أكثتر
 والتوافتتق العضمية لقوةكا الرياضتي الأداء عمييتا تعتمتد والتتتى البدنيتة الخصتائص بعتض تطتتتوير فتتي تستتتاعد

 الحركتتي والسرعة والرشاقة.
تدريبات ثبات الجذع أدت إلى تحسن أن ـ( 2014خالد أبو وردة ) إلية  وىذا مايتفق مع ما يشير       

التوازن وكذالك تساعد عمي تحسين مستوي الأداء لناشئي  –السرعة  –دال في بعض المتغيرات البدنية  الدقة 
 الجمباز.

 دراسةـ( 2015محمد مهرتاش وأخروف)ـ( 2018محمد الحبشي )ويتفق ذلك مع نتائج دراسو كلًا من 

a Rata, Mari-Ana Vulbe (2016حيث أشارت نتائج هذة الدراسات إلى تحسيف مستوى المياقة البدنية ـ )
 المهاري.ومستوى الأداء 

ان ميارات الجمباز تتميز بااشتراك مجموعات عضمية عديدة  ـ(2006علاء حامد )وىذا ما يؤكدة        
مختمفة وتعمل عمى مستويات حركية متنوعة فبالتالى يتطمب مستوى عالى من التوازن والثبات الحركة مما 

 داء بشكل جيد.يتطمب تفعيل دور المجموعات العضمية لمجذع حتى يمكن التحكم في الأ
 

ومن خلال مما سبق يتضح لمباحثة التحسن في الأداء المياري ) الصعوبات الإجبارية( في القياس البعدى 
 دلالة ذات فروق وجودوترجع الباحثة نسبة التحسن إلى البرنامج المقترح وبيذا تتحقق صحة الفرض الأول ) 
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 الصعوبات أداء مستوى في البعدي القياس لصالح التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين إحصائية
 (.البحث قيد الاجبارية

 :الثالثمناقشة نتائج الفرض 

( نسب التحس  طٌ  القٌاسٌ  القطلً والط دي للمجموعة التجرٌطٌة لةالح 81 ٌتضح م  جدو)  

 تً مستوى أداء الة وطات ا جطارٌة الط دي القٌاس 

وكذلك تؤثر مستوى التطور أف إلى ( 10) ـAO Liu(2012 ) دراسة " ليو هاوحيث أشار إلية       
 .الأداء لمميارات ذات الصعوبة  الإجبارية في جمباز الأيروبك نتيجة لتطوير القدرة العضميةتدريبات 

  أ  السنة تً واحدت مرت طتقٌٌمها ستقوم التً و FIGالتاط ة ل)  ا ٌروطكس للجمطاز الفنٌة للجنة تقة ٌمك 

 على ٌجب قط) للجمطاز الدولً الإتحاد أمانة تلى الةلطات ترسا) ٌجب الجدٌدت  الة وطة عناةر ٌتم تةنف

 للتقٌٌم0 المقدمة الة وطة عناةر

تدريبات ثبات الجذع أدت إلى أن ( 6)ـ( 2014خالد أبو وردة ) إلية  وىذا مايتفق مع ما يشير       
التوازن وكذالك تساعد عمي تحسين مستوي الأداء  –السرعة  –تحسن دال في بعض المتغيرات البدنية  الدقة 

 لناشئي الجمباز.
 الاستنتاجات:

الأداء الميارى، حيث بمغت أعمى  برنامج التمرينات المقترح والمطبق عمى عينة البحث يعمل عمى تطوير -
 ( لميارة 29.66( لميارة  ، وأقل نسبة تحسن )32.30نسبة تحسن ) 

 التوازن(. –المرونة  –تنمية قوة وثبات الجذع لة تأثير الإيجابي عمى تحسين القدرات البدنية )القوة  -
الضابطة، حيث أثر برنامج  تفوقت المجموعة التجريبية المطبق عمييا البرنامج المقترح عمى المجموعة -

 التمرينات المقترح بصور إيجابية في تحسين القدرات البدنية ومستوى الأداء الميارى.
أدى البرنامج التدريبي في تحسين القدرات البدنية والميارات الحركية ومستوى الأداء المياري لممجموعة  -

 الضابطة، حيث أظيرت نتائجيا تحسناً في مستوى الأداء.
 وصٌات:الت

الأىتمام بإستخدام برنامج التمرينات بإستخدام لتنمية القوة وثبات الجذع عمى لأعبة جمباز الأيروبيك  -1
 عن طريق كوادر متخصصة.

 .الاىتمام بتطوير القوة العضمية لمرجمين -2 
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الجذع ضرورة الأىتمام القائمين بالتخطيط برامج التدريب بوضع برامج تنمية قوة وثبات عضلات  -3 
 وتكون موضع الأىتمام وتنفيذىا عمى للأعبي جمباز الأيروبك لما ليا من تأثير إيجابي في تحسين

  الأداء 
المدربين الأىتمام بتطوير قوة وثبات الجذع وأن يكون جزء أساسي من برامج التدريب لناشئات ى عم -4

 جمباز الأيروبك. 
 ية تدريب للأعبات جمباز الأيروبك.توفير الأدوات المساعدة التى تستخدم في عمم -5
 اجراء دراسات متشابيو عممية أخرى ليذة الفئة العمرية في لعبة جمباز الأيروبك.  -6

 قائمة المراجع
 القانون الدولى لجمباز الأيروبيك.  ـ(2020ـ / 2017الأتحاد الدولى لمجمباز )  -1

 .القاىرة العربي، الفكر دار للأطفال، الحركية التربية (:ـ1998) كامؿ وأسامة أنور أميف -2

  .بحث الجمباز نشاتو،انواعو وفوائده ـ( :2019)امؿ احمد -3

تدريبات بناء العضلات وزيادة القوة ، الطبعة الثانية ،  –مرشد التدريب ـ(: 2004العامري ، خالد ) -4
  دار الفاروق لمنشر والتوزيع، القاىرة.

البيوميكانيكية  الجذع عمى بعض الخصائص فعالية تدريبات ثبات :ـ(2009) احمد محمد، أسامة  -5
ومستوى اإلنجاز الرقمي لمتسابقي الوثب العالي، بحث منشور، األكاديمية الدولية 

 . 10د لتكنولوجيا الرياضة، العد

 في لمطفل الحركى النشاط توجية في والدافعية النمو (:ـ2005) كامؿ وأسامة عبدربة إبراهيـ -6
 .القاىرة العربي، الفكر دار المدرسية، الرياضية الأنشطة

  القاىرة. –القدرة في الأنشطة الرياضية ـ(: 2009تامر عويس ) -7

 مبادئ الجمباز الحديث. )مكان النشر غير معروف(.ـ(: 2003حسف هشاـ وآخروف ) -8

 .القاىرة الكتب، عالم ،5ط" والمرىقة الطفولة ، النمو النفس عمم (:ـ1990) السلاـ عبد حامد -9

 .الأسكندرية ،1ط المعارف، منشاة،، اليوائي التدريب (:ـ2008) إبراهيـ محمد -10

 الجسمية القدرات بعض في الصحة أجل من البدنية المياقة مناىج تأثير (:ـ2000) أحمد ماهر -11
 .بغداد جامعة دكتوراه، رسالة والبدنية، والوظيفية
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