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  ملخص:
هدفت اƅدراسة إƅى اقتراح برƊامج تدريبي ƅتƊمية اƅقوة اƅعضلية ƅطلبة تخصص اƅجمباز حرƄات 

اƅبساط اأرضي ƅمعهد علوم وتقƊيات اƊƅشاطات اƅبدƊية واƅرياضية بجامعة زيان عاشور 
 .اƅجلفة

راسته على اƅمƊهج اƅتجريبي بتصميم اƅمجموعة اƅواحدة وباƅقياسيين اƅقبلي واعتمد اƅباحث في د
 .واƅبعدي، حيث تم استخدام خمسة اختبارات بدƊية ƅقياس صفة اƅقوة اƅعضلية

 :وتوصل اƅباحث إƅى اƊƅتائج اƅتاƅية 
أظهرت Ɗتائج اƅبحث وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين ااختبار اƅقبلي وااختبار  -

ي ƅعيƊة اƅبحث ƅصاƅح ااختبار اƅبعدي في اختبارات اƅقوة اƅعضلية ƅدى طلبة تخصص اƅبعد
 .اƅجمباز

بيƊت اƅدراسة أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅه تأثير إيجابي في تƊمية اƅقوة اƅعضلية ƅدى  -
 .عيƊة اƅبحث وذƅك بزيادة معƊوية في جميع قياسات اختبارات اƅقوة اƅعضلية

بن شهرة محمد  :حث اƃمرسلااƃب
 ياسين

yachohn@gmail.com 

Keywords: 
Training program, 

 strength, 

 floor skills 

 Abstract  
The study aimed to propose a training program for the development of 

the strength to find out its impact on the students of gymnastics in  " Institute 

of Science and Technology of physical and sports activities at the University 

of Zian Ashour Djelfa." 

In his study, the researcher adopted the experimental approach in the 

design of a single group, Five physical tests were used to measure muscle 

strength and the researcher reached the following results: 
-The results of the study showed that there were statistically significant 

differences between the pre-test and the post-test of the sample of the research 

in favor of the post-test in the muscle strength tests among the students of 

gymnastics. 
- The study showed that the proposed training program has a positive 

effect on the development of muscle strength in the research sample, with a 

significant increase in all measurements of muscle strength tests. 
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І -  :مقدمة 
إن بƊاء اƅبرامج اƅتدريبية اƅبدƊية تحتاج إƅى دراسة وأبحاث معمقة ودقيقة تهتم بƄل 
صغيرة وƄبيرة وبƄل اƅجزئيات اƅمؤثرة على اƅجهاز اƅحرƄي ƅدى اإƊسان، فإعداد برƊامج 
يهتم بتƊمية اƅصفات اƅبدƊية بشƄل مضبوط وفي حدود معيƊة ا تتجاوز متطلبات اƊƅشاط 

خصصي ƅيس باƅعمل اƅسهل بل يحتاج إƅى خبرة علمية ومعرفة معمقة اƅرياضي اƅت
من اƊƅاحية اƅفسيوƅوجية أو اƅحرƄية أو من Ɗاحية اƅتحƄم  ءاسو بخبايا اƅتدريب اƅرياضي 

في تشƄيل اأحمال اƅتدريبية اƅخاصة بتƊمية عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية بصفة عامة ƅمختلف 
Ɗبدƅصفات اƅرياضية أو بعض اƅشطة اƊشاط رياضي معين.اأƊخاصة بƅية ا 

تعتمد في اƅمقام اأول على اƅعديد من اأسس اƅعلمية من خال  اإعدادوان عملية 
 إعداد أمامبدأ اƅتƄامل في تطوير تلك اƅجواƊب )اƅبدƊي، اƅمهاري، اƅخططي، اƊƅفسي( 

توى تعمل على تحسين ورفع مس أهدافاƅاعب من اƊƅاحية اƅبدƊية فهو عملية مƊظمة ƅها 
 ƅياقة اƅاعب ƅلفعاƅية اƅخاصة أو اƊƅشاط اƅمختار.

ويتحقق ذƅك من خال برامج مخططة ƅإعداد واƅمƊافسات، وهو عملية ممارسة 
مƊتظمة تتميز باƅديƊاميƄية واƅتغير اƅمستمر، وابد أن يديرها مدرب متخصص يستطيع 

، ƅ2004رحمن، فƄري، عبد امن خاƅه اƅاعب واƅفريق تƊمية وتطوير قدراتهم اƄƅامƊة )
( ، ومن اجل اƅتƊفيذ اأمن ƅلجملة اƅحرƄية يحتاج رياضي اƅجمباز تحمل اƅقوة 13ص

 ( 252، ص2003شحاتة،  اإƊجاز.) أثƊاءاƅعضلية وقدرة مقاومة اƅجسم ƅلتعب 
ƅقد جاءت فƄرة هذƋ اƅدراسة باقتراح برƊامج تدريبي ƅتƊمية اƅقوة باعتبارهما صفة 

وتƄوين اعبي اƅجمباز وهذا ما ساعدƊا في وضع اƅبرƊامج بطرقه  عدادإبدƊية أساسية في 
وأساƅيبه وضبط وتشƄيل اأحمال اƅتدريبية اƅخاصة به ، اعتبار مƊا أن اƅبرƊامج اƅمقترح 
ƅلقوة اƅعضلية من اƅمتطلبات اƅبدƊية اƅمهمة في اƅتƄوين اƅقاعدي ƅهذƋ اƅرياضة، فضا 

ذƋ اƅرياضة ووقايتهم من اإصابات اƅتي قد يتعرضون عن إعادة تأهيل اƅطلبة ƅممارسة ه
 ƅها في هذا اƅسن.   
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ومن خال ماحظة اƅباحث واحتƄاƄه بميدان اƅجمباز باعتبارƋ ضمن اƅتخصص 
 أهماƅطلبة خال اƅتحاقهم باƅدروس اƅعملية في رياضة اƅجمباز يفتقرون   أناتضح 

 مهاراتعضلية خال أداء مختلف اƅقوة اƅ أƊواععƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية وباƅخصوص 
اƅجمباز وهي مشƄلة يعاƊي مƊها اƅطلبة في اƅعملية اƅتعليمية ƅلمهارات اƅحرƄية و طريقة 
اƄتسابهم ƅها باإضافة إƅى سهوƅة تعرضهم ƅإصابة، مما  يƄلف اƅمدرسين اƅمزيد من 

ة من خال اƅدراس إجراءاƅجهد و اƅوقت في اƅمعهد خال اƅعملية، ومن هƊا ظهرت فƄرة 
تƊمية صفة اƅقوة  إƅىإقتراح برƊامج تدريبي مبƊي على أسس علمية  Ɗهدف من خاƅها 

 ƅدى طلبة تخصص اƅجمباز ومن هƊا جاءت تساؤل اƅبحث على اƊƅحو اƅتاƅي:
ما هو تأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح في تƊمية اƅقوة اƅعضلية ƅدى طلبة تخصص  -

  اƅجمباز حرƄات اƅبساط اأرضي؟
. اƅفرضية: يؤثر اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح إيجابا في تƊمية اƅقوة اƅعضلية ƅدى طلبة 2

 تخصص اƅجمباز حرƄات اƅبساط اأرضي.
П - :طريقة وأدواتƃا 
 :وطرق اختيارها اƃعينة -1

طاب يدرسون تخصص اƅجمباز اختيروا بطريقة  5تمثلت عيƊة اƅبحث في        
 عمدية من مجتمع اƅدراسة.

 اءات اƃبحث / اƃدراسة: إجر  -2

اƅمƊهج: استخدمƊا اƅمƊهج اƅتجريبي ƅطبيعة اƅموضوع وماءمته إشƄاƅية اƅبحث  – 2-1
واعتمدƊا في ذƅك على اƅتصميم اƅتجريبي ƅمجموعة اƅواحدة. فمƊهـج اƅبحث اƅعلمي هو 

تها "اƅدراسة اƅواعية ƅلمƊاهج اƅمختلفة اƅتي تطبقها مختلف اƅعلوم تبعا اختاف موضوعا
 .(15، ص2001)بن عبد اه ، 

 تحديد اƅمتغيرات وƄيفية قياسها: – 2-2
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 اƅمتغير اƅمستقل: اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح. 
 اƅمتغير اƅتابع: اƅقوة اƅعضلية.     

 اأداة / اأدوات: -2-3
 اأدوات اƅمستخدمة:  -2-3-1
 Ƅلغ(.2ارطال ) Ƅ4رة طبية  -
 شريط متر اصق على اƅحائط.  -
 مقاعد سويدية. -
 مطاطية مختلفة اƅمقاومات. أشرطة -
 ميقاتي.  -
 اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح:  -2-3-2

 هدف اƅبرƊامج: -
من اƅقوة ƅعضات اƅذراع  ياƅجمباز يهدف اƅبرƊامج اƅتدريبي ƅتƊمية احتياجات 

واƄƅتفين وعضات اƅبطن وعضات اƅرجلين واƅتي ترفع من مستوى أداء مهارات 
 اأرضية.اƅحرƄات 
 اƅتوزيع اƅزمƊي:  -

حددت اƅمدة اƅزمƊية ƅلبرƊامج بثماƊية أسابيع، بمعدل وحدتين تدريبيتين أسبوعيا، أي 
إƅي  20وحدة تدريبية، زمن اƅبرƊامج في اƅوحدة اƅتدريبية اƅواحدة يتراوح بين  16بمجموع 

 دقيقة، وتشمل Ƅل وحدة على: 30
رشادات وتوجيهات ) -  .( دقائق5-2مقدمة وا 
 دقيقة. 20-15اإحماء واƅتمديدات  -
( دقيقة ƅتƊفيذ اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح )اإعداد اƅبدƊي (  ƅتƊمية 30إƅى  20) -

 اƅقوة اƅعضلية.
 ( دقيقة ƅتƊفيذ اƅبرƊامج اƅتعليمي اƅمقترح )اإعداد اƅمهاري( ƅلمهارة.20) -
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 ( تهدئة.5-10) -
 اإعداد اƅبدƊي:  -

Ɗمية اƅقوة ƅعضات اƅذراعين واƄƅتفين واƅبطن واƅرجلين، ويشتمل ت إƅىهدف اƅبرƊامج 
 على اƅتمريƊات اƅبدƊية اآتية:

 طبيعة اƅتمارين: -
 تحسيƊية  – إعداديةتمارين:  -
 اƅوثب اƅعمودي واƅعريض  -
 اƅحجل برجل واحدة وباƅرجلين معا. -
 .اأرضيةاƅتمارين  -
أو على اƅمقعد اƅسويدي، تمرين  )اƊبطاح مائل( إسƊاد اƅقدمين على اأرض  -
 اƅضغط.
 )اƅرقود على اƅظهر( اƅذراعان خلفاً ƅلمسك بعقل اƅحائط اƅسفلي، تمرين اƅمعدة. -
 )وقوف( اƅوثب فوق اƅمقعد اƅسويدي، واƅوثب على جاƊبي اƅمقعد اƅسويدي. -
اد اأعلى مع امتد إƅى)اƅوقوف مسك اƄƅرة اƅطبية بين اƅقدمين( رمي اƄƅرة اƅطبية  -
 اƅجسم. 
تمارين استخدام اأشرطة اƅمطاطية بمقاومات مختلفة في تمارين تقوية عضات  -

 ثƊائية اƅرؤوس وثاثية اƅرؤوس وعضات اƄƅتفين، وƄذا عضا اƅفخذين.
 طريقة تƊفيذ اƅتمارين:  -
تƊوع في طريقة اأداء: باƅجسم فقط، مع اƅزميل، باستخدام أجهزة قاعة اƅجمباز،  -

مطاطية وƄرات سويدية، باستخدام أثقل حرة، وƄذƅك  وأشرطةƄرات طبية  باستخدام
 اƅتغيير في مستوى ارتفاع أجزاء اƅجسم.

 اƅتمارين: بطي، سريع، متوسط. إيقاعتƊوع في  -
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 ااختبارات اƅبدƊية اƅمطبقة في اƅدراسة: -2-3-3
 (69،68، ص2001اƅقفز اƅعمودي من اƅثبات. )عاوي ورضوان،  -
 ƅعريض من اƅثباتاƅوثب ا -
 .(241،307، ص2004ثا. )حساƊين، 30رفع اƅجذع من ااƊبطاح  -
 ,ƄBroussal & Bolliet, 2012لغ(. ) 2دفع اƄƅرة اƅطبية من وضع اƅجلوس ) -

p44,45). 

 (210، ص2000اƅشد أعلى على اƅعقلة. )حساƊين،   -
راسات اƅسابقة حيث تم اƅتوصل ƅهذƋ ااختبارات بعد ااطاع على مجموعة من اƅد

مجموعة من اƅخبراء مما ساعدƊا في اƅتوصل إƅى  رأيواƅمشابهة ƅلبحث Ƅما تم استطاع 
تم  ثمأهم ااختبارات اƅبدƊية اƅخاصة اƅمرتبطة باƅحرƄات اأرضية واƅمرتبطة باأداء ومن 

عرضها على مجموعة من اƅمحƄمين ƅتحديد أهم ااختبارات اƅبدƊية اƅمرتبطة بمهارات 
( يوضح آراء اƅمحƄمين حول Ƅ1ات اأرضية قيد اƅدراسة. واƅجدول رقم )اƅحر 

 ااختبارات.
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(: يوضح اƊƅسبة اƅمئوية آراء اƅمحƄمين حول ااختبارات اƅتي تقيس اƅقوة 1اƅجدول)
 اƅعضلية اƅخاصة ببعض اƅحرƄات اأرضية ƅطلبة تخصص اƅجمباز

وحدة  اƃمتغير اƃبدني
 اسم ااختبار اƃقياس

اƃنسبة 
اƃمؤوية آراء 

 اƃمحƂمين
 اƃترتيب

قوة عضات 
 اƅذراعين

Ƅلغ أقصى مسافة ممƊƄة 2دفع Ƅرة طبية  متر
 3 90,71 .من وضع اƅجلوس

Ƅلغ  أقصى مسافة 2دفع Ƅرة طبية  متر
  78,57 .ممƊƄة من وضع اƅوقوف

 4 85,00 اƅشد أعلى على اƅعقلة. مرة
قوة عضات 

 اƅرجلين
 1 93,57 ودي من اƅثباتاƅقفز اƅعم سم
 5 80.00 اƅوثب اƅعريض من اƅثبات متر

اƅقوة عضات 
 مرة اƅبطن

 2 91,42 ثاƊية30رفع اƅجذع من وضع اƅجلوس 
  65.40 رفع اƅرجلين من اƅرقود

( اƅخاص باƊƅسبة اƅمئوية آراء اƅمحƄمين حول ااختبارات اƅبدƊية 1من جدول رقم )
%( Ƅƅل اختبار من آراء  80اƅباحث يقبل بƊسبة ما فوق )  اƅمختارة )قيد اƅدراسة( أن

( اختبارات وƄان ترتيبها 5اƅمحƄمين حيث تبين بعد اƅحصر ƅلƊسبة أƊه تم اختيار أعلى )
 Ƅاƅتاƅي : 
 93.57باƊƅسبة ƅقوة عضات اƅرجلين: اختبار اƅقفز اƅعمودي من اƅثبات بƊسبة ) -

 %( 80.00%( و اختبار اƅوثب اƅعريض من اƅثبات ) 
باƊƅسبة ƅقوة عضات اƅبطن: اختبار دفع Ƅرة طبية أقصى مسافة ممƊƄة من  -

 %( 90.71وضع اƅجلوس بƊسبة ) 
رفع اƅجذع من وضع اƅجلوس بƊسبة باƊƅسبة ƅقوة عضات اƅذراعين: اختبار  -

 %(. 85.00%( واختبار اƅشد أعلى على اƅعقلة بƊسبة )  91.42)
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 بارات:اƅمعامات اƅعلمية ƅاخت -
 ثبات ااختبار: -

عادة تطبيقه   قام اƅباحث بحساب معامل اƅثبات باستخدام طريقة تطبيق ااختبار وا 
(Test- Retest ةƊعيƅفس اƊ تطبيقين علىƅخمسة أيام بين ا Ƌي قدرƊبفاصل زم )

طاب( وهي عيƊة من خارج عيƊة اƅدراسة اأصلية  4ااستطاعية اأوƅى وعددها ) 
ل اارتباط بين اƅتطبيقين اأول واƅثاƊي باستخدام معامل اارتباط وتم حساب معام

 ( يوضح معامات اƅثبات ƅاختبارات اƅبدƊية قيد اƅدراسة: 2بيرسون واƅجدول رقم )
 (: يوضح معامات اƅثبات ƅاختبارات اƅبدƊية قيد اƅدراسة2اƅجدول )

 
 وحدة 

 اƅمتوسط اƅتطبيق اƅقياس
 

 ااƊحراف
 اƅمعياري

 معامل
 اƅثبات

قيمة 
 اƅداƅة

ƅمعامل 
 اƅثبات

مستوى 
 اƅداƅة

ƅمعامل 
 اƅثبات

اƅقفز اƅعمودي من 
 سم اƅثبات

 4.78 27.75 اأول
دال عƊد  0.02 0.98

 4.76 28 اƅثاƊي 0.05
اƅوثب اƅعريض من 

 متر اƅثبات.
 0.44 2.11 اأول

دال عƊد  0.00 1
 0.43 2.12 اƅثاƊي 0.05

من رفع اƅجذع 
 مرة ثا30وضع اƅجلوس 

 2.30 20.40 اأول
دال عƊد  0.02 0.93

 2.28 21.20 اƅثاƊي 0.05
دفع Ƅرة طبية 
أقصى مسافة 
ممƊƄة من وضع 

 .اƅجلوس

 متر

 0.22 5.03 اأول

دال عƊد  0.01 0.98
 0.26 5.00 اƅثاƊي 0.05

اƅشد أعلى على 
 مرة اƅعقلة

 1.51 5.40 اأول
عƊد  دال 0.02 0.93

 1.41 6 اƅثاƊي 0.05
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( أن جميع معامات اارتباط ذات داƅة إحصائية عƊد 2يتضح من جدول رقم )
( وهذا  1و 0.93(، وتراوحت درجات ثبات ااختبارات بين )  0.05مستوى داƅة ) 

 يؤƄد ااختبارات تتمتع بدرجة عاƅية من اƅثبات.
اƅمحسوب يجب أن ا يقل عن  ويذƄر "عاوي، ورضوان" أن " معامل اƅثبات

، 1987على اأقل( ƅيƄون معاماً مقبواً يدل على ثبات اƊƅتائج.)عاوي  0.70)
 ( 124ص
 صدق ااختبارات: -

ƅحساب صدق ااختبارات اƅبدƊية قام اƅباحث باستخدام اƅصدق اƅذاتي وذƅك بإيجاد 
ادة تطبيقه. وجدول رقم اƅجذر اƅتربيعي ƅمعامل اƅثبات اƊƅاتج من تطبيق ااختبار، ثم إع

 ( يوضح اƅمعامات اƅعملية ƅصدق ااختبارات قيد اƅدراسة.3)
 ( يوضح معامات اƅصدق ƅاختبارات اƅبدƊية قيد اƅبحث3جدول )

 اسم ااختبار اƃمتغيرات
معامل 
 اƃصدق اƃذاتي اƃثبات

قوة عضات 
 اƅرجلين 

 0.98 0.98 اƅقفز اƅعمودي من اƅثبات
 1 1 اƅثباتاƅوثب اƅعريض من 

قوة عضات 
 اƅبطن

رفع اƅجذع من وضع اƅجلوس خال 
 ثواƊي( 10)

0.98 0.98 

قوة عضات 
 اƅذراعين

دفع Ƅرة طبية أقصى مسافة ممƊƄة من 
 وضع اƅجلوس.

0.98 0.98 

 0.96 0.93 اƅشد أعلى على اƅعقلة 
( أن درجات اƅصدق مرتفعة ومن خال حساب اƅجذر 3يتضح من جدول رقم )   

اƅتربيعي ƅمعامل اƅثبات، وجد أن ااختبارات تتمتع بدرجة صدق عاƅية مما يطمئن 
 اƅباحث  على استخدامها.

 اأدوات اإحصائية ) ذƄر ƅلمعادات اƅمستخدمة ( – 2-4
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 برسون ƅحساب اƅثبات. -
 اƅمتوسط اƅحسابي  وااƊحراف اƅمعياري. -
 وق.(ƅعيƊتين مرتبطتين ƅحساب اƅفر T-testeت تاست )  -
 قاƊون  اƊƅسبة اƅمئوية ƅلزيادة او اƊƅقصان  -

       .مقدار اƅزياد      Ɗ100Xسبة اƅمئوية ƅلزيادة =            
 اƅمقدار اأصلي                                          

ПІ –  : نتائجƃا 
 عرض وتحليل نتائج فرضية اƃبحث واƃتي تنص على ما يلي:

 
ج اƅتدريبي اƅمقترح إيجابا في تƊمية اƅقوة اƅعضلية ƅدى طلبة تخصص يؤثر اƅبرƊام       

 اƅجمباز حرƄات اƅبساط اأرضي.
 T. testمرتبطتين "  ƅعيƊتين "ت" استخدام اختبار تم اƅفرضية صحة من وƅلتحقق       

Paired sample ( جدولƅك.4" واƅيوضح ذ ) 
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سطات اƅقياس ) اƅقلبي واƅبعدي ( ƅعيƊة (: يوضح داƅة اƅفروق بين متو 4اƅجدول )
 اƅبحث ƅلقوة اƅخاصة ببعض اƅحرƄات اأرضية قيد اƅدراسة.

 2.13(=≥ 0.05αاƅة )د مستوى ( وعƊد4 ) حرية درجة عƊد اƅجدوƅية "ت" *قيمة
 3.74(=≥ 0.01αداƅة ) مستوى ( وعƊد4 ) حرية درجة عƊد اƅجدوƅية "ت" قيمة*

 

 

 
 
 

 اƅقدرات
 ااƊحراف اƅمتوسط اƅعيƊة اƅبدƊية

 اƅفرق اƅمعياري
 Ɗسبة
اƅتحس

 %ن

 قيمة
 "ت"
 

 قيمة
 اƅداƅة
Sig 

 مستوى
 اƅداƅة

اƅقفز اƅعمودي 
 من اƅثبات

 5.63 48.20 قياس قبلي
6.8 14.1 6.66

 دال  0.00 -
 6.12 55.00 قياس بعدي

اƅوثب اƅعريض 
 من اƅثبات

 0.078 2.01 قياس قبلي

0.26 12.9 8.26

 دال  0.00 -
 0.075 2.27 قياس بعدي

رفع اƅجذع من 
وضع اƅجلوس 

 ثا30

 2.79 21.40 قياس قبلي
5.6 21.1 

-

 دال  0.00 8.25
 1.85 27.00 قياس بعدي

ية دفع Ƅرة طب
أقصى مسافة 
ممƊƄة من 
 .وضع اƅجلوس

 0.21 5.12 قياس قبلي

0.48 9,37 11.8

1- 
0.00 

 دال  
 0.19 5.60 قياس بعدي

اƅشد أعلى 
 على اƅعقلة

 5.02 6.40 قياس قبلي
4 62.5 -

 دال  0.00 5.27
 3.64 10.40 قياس بعدي
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 اƅفروق بين متوسطات اƅقياس(: شƄل بياƊي يوضح داƅة 1اƅشƄل)

 ) اƅقبلي واƅبعدي ( ƅعيƊة اƅبحث في اƅقوة Ƅƅل مجموعة عضلية 

 
 

 

 
 

 

 اصة باƅقوة اƅعضلية Ƅƅل مجموعة عضلية(: شƄل يوضح Ɗسب اƅتقدم اƅخ2اƅشƄل)
 تحليل نتائج اƃفرضية: -

( اƅخاصة بداƅة اƅفروق بين 1( واƅشƄل اƅبياƊي رقم )4يتضح من اƅجدول رقم )       
متوسطات اƅقياس ) اƅقبلي واƅبعدي ( ƅعيƊة اƅبحث في اƅقوة Ƅƅل مجموعة عضلية 

 اƅخاصة ببعض اƅحرƄات اأرضية قيد اƅدراسة

أن قيمة "ت" اƅمحسوبة أƄبر من قيمة "ت" اƅجدوƅية في قوة ƅلذراعين و قوة        
عضات اƅبطن و قوة عضات اƅرجلين حيث تراوحت قيمة )ت( اƅمحسوبة ما بين 

( ƄأƄبر قيمة، بيƊما قيمة )ت( اƅجدوƅية عƊد مستوى  11.81( Ƅأصغر قيمة، و) 6.66)
ق ذات داƅة إحصائية في جميع (  وهذا يدل على وجود فرو 3.74)  0.01اƅداƅة 

اإختبارات اƅبدƊية اƅمطبقة على عيƊة اƅبحث بين اƅقياس اƅقبلي واƅبعدي، وƅقد ƄاƊت 
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اƅفروق ƅصاƅح اƅتطبيق اƅبعدي على عيƊة اƅبحث وبƊسب تحسن تراوحت بين 
( اƅذي يبن Ɗسب اƅتقدم اƅخاصة 2( Ƅما هو مبين في اƅشƄل)62.50% -12.93%)

 ة عضلية. باƅقوة Ƅƅل مجموع
 I –  :مناقشةƃا 

من اƅتحليل واƅعرض ƅلƊتائج اƅسابقة يتضح أن عيƊة اƅبحث اƅتي خضعت ƅلبرƊامج 
اƅتدريبي اƅمقترح اƅمبƊي على استخدام اƅتمريƊات اƅبدƊية ƅتحسين اƅقوة اƅخاصة بعضات 
اƅذراعين واƅبطن واƅرجلين و اƅخاصة ببعض اƅحرƄات اأرضية قيد اƅدراسة قد حققت 

( في جميع اƅقياسات اƅمطبقة ƅلقدرات 0.01دماً ملموسا ومعƊويا )عƊد مستوى اƅداƅة تق
 اƅبدƊية اƅمختارة.

ويرجع اƅباحث ذƅك إƅى مدى فاعلية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتحسين اƅقدرات 
اƅبدƊية اƅخاصة باƅحرƄات اأرضية في تحقيق اƅتقدم ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي ƅعيƊة اƅبحث، 

Ɗه اƅبرƊامج اƅتدريبي معد على أسس علمية جيدة، وأيضاً ƅدقة تحديد متطلبات وذƅك أ
اƅجمبازي من اƅقوة اƅخاصة باƅمجموعات اƅعضلية اƅخاصة باƅمهارات اƅرياضية اƅمبرمجة 

 ƅلطلبة في مقياس اƅجمباز.
( اƅتي خلصت اƅى ان اƅبرƊامج 2009وهذا يتفق مع Ɗتائج دراسة محمد حسين )

قترح تأثيراً ايجابياً على تحسين اأداء اƅبدƊي اƅخاص بقدرات قيد دراسته ƅدى اƅتدريبي اƅم
 اƅمجموعة اƅتجريبية بƊسب تحسن Ƅبيرة ومتفاوتة .

إƅى  1967واوƄران 1972وهذا ما يؤƄدƋ محمد صبحي حساƊين Ɗقاً عن " بورمان
اقاً من ضرورة تƊمية اƅصفات واƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ƅتحسين عملية اƅتعليم اƊط

اƅعاقة اƅوثيقة بين Ƅل من اأداء اƅفƊي ƅتمريƊات اƅجمباز واƅصفات واƅقدرات اƅبدƊية 
 (100، ص2009اƅخاصة. )أبو عودة، 
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( ƅعƊصر اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة حيث Ƅ2001ما يتفق مع دراسة إيمان عبد حسن )
قوة وباحتمال خطأ طوير مƄوƊي اƅأƄدت أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اثر إحصائياً في ت

( بين Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية واƅبعدية ƅلمجموعة اƅتجريبية وƅصاƅح ااختبارات  0.05)
 (2001اƅبعدية اختبار اƅقوة. )عبد حسن، 

( أن اƅقوة هي اƅعامل اƅذي 1999( و)عبد اƅبصير،1997ويؤƄد Ƅل من )شحاتة، 
ت اƅبدƊية اƅتي يحتاجها اعب يميز اƅرياضيين اƅمتفوقين باعتبارها Ƅأحد اƅمتطلبا

 اƅجمباز.
اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح  إنومما سبق يتضح اƊه قد تم تحقيق اƅفرضية اƅقائلة 

يؤثر إيجابا في تƊمية اƅقوة اƅعضلية ƅدى طلبة تخصص اƅجمباز حرƄات اƅبساط اأرضي 
واƅبعدي ƅدى  واƅذي يتضح من خال اƅفرق اƅحاصلة في تƊمية اƅقوة بين ااختبار اƅقبلي

 طلبة تخصص اƅجمباز حرƄات اƅبساط اأرضي.   
بيƊت اƅدراسة أن اƅبرƊامج ƅه تأثير إيجابي في تƊمية اƅقوة اƅعضلية ƅدى  خاصة :  –  

عيƊة اƅبحث وذƅك بزيادة معƊوية في جميع قياسات اختبارات اƅقوة اƅعضلية وأن اƅدراسة 
ط ارتباط وثيقا بتحسن مستوى اأداء اƅمهاري اƅحاƅية أƄدت أن تƊمية اƅقوة اƅعضلية ترتب

 ƅلجملة اƅحرƄية على جهاز اƅحرƄات اأرضية واأجهزة اأخرى حيث:
أظهرت Ɗتائج اƅبحث وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين Ɗتائج ااختبار اƅقبلي  -

واƅبعدي ƅعيƊة اƅبحث ƅصاƅح ااختبار اƅبعدي في اختبارات اƅقوة اƅعضلية ƅدى طلبة 
 صص اƅجمباز.تخ

بيƊت اƅدراسة أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅه تأثير إيجابي في تƊمية اƅقوة  -
اƅعضلية ƅدى عيƊة اƅبحث وذƅك بزيادة معƊوية في جميع قياسات اختبارات اƅقوة 

 اƅعضلية.
أƄدت اƅدراسة اƅحاƅية أن تƊمية اƅقوة اƅعضلية ترتبط ارتباط وثيقا بتحسن مستوى  -     
 اƅمهاري ƅلجملة اƅحرƄية على جهاز اƅحرƄات اأرضية واأجهزة اأخرى. اأداء
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I  – :مراجعƃاإحاات وا 
(. اƅقاهرة: دار 1(. تدريب اƅجمباز اƅمعاصر )ط.2003شحاتة، محمد إبراهيم. ) -

 .اƅفƄر اƅعربي
مƊظومة اƅتدريب اƅرياضي،  (.2004وفƄري، سلوى. ) عبد اƅرحمن، Ɗبيلة.، -

(. اƅقاهرة: دار اƅفƄر 1إدارية)ط.-بيوميƄاƊيƄية-فسيوƅوجية-فسيةƊ-تعليمية-فلسفية
 اƅعربي.

(. مƊهج اƅبحث اƅعلمي وƄتابة 2001بن عبد اƅقادر، موفق بن عبد اه. ) -
 (. اƅسعودية: دار اƅتوحيد ƅلƊشر.1اƅرسائل اƅعلمية)ط.

(. اختبارات اأداء 2001عاوي، محمد حسن.، ورضوان، محمد Ɗصر اƅدين. ) -
Ƅحرƅعربي.اƅر اƄفƅقاهرة: دار اƅي. ا 

(. اƅقياس واƅتقويم في اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية 2000حساƊين، محمد صبحي. ) -
 (. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.4)ط. 2ج
(. اƅقياس واƅتقويم في اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية 2004حساƊين، محمد صبحي. ) -
  (. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.6)ط. 1ج
(. اختبارات اأداء 1987محمد حسن.، ورضوان، محمد Ɗصر اƅدين. )عاوي،  -

 (. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.2اƅحرƄي)ط.
(. فاعلية برƊامج تدريبي مقترح 2009أبو عودة، محمد حسين عبد اه. ) -

ƅتحسين اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ببعض اƅحرƄات اأرضية ƅدى طاب اƅتربية اƅرياضية 
ماجستير في اƅمƊاهج وطرق تدريس اƅتربية اƅرياضية، Ƅلية اƅتربية، بجامعة اأقصى. 

 جامعة اأزهر، غزة فلسطين
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(. تأثير مƊهج تدريبي مقترح ƅلقوة واƅمروƊة في تطوير 2001حسن، ايمان عبد. ) -
ااداء اƅفƊي ƅبعض مهارات اƅجمƊاستك اايقاعي.   رساƅة ماجستير، Ƅلية اƅتربية 

 اƅرياضية جامعة بغداد.
- Broussal, Aurélien., & Bolliet, Olivier. (2012). Les Teste De Terrain. 

France : 4trainer Edition.   

 
 


