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  ملخص:
ات  جمباز حر طلبة تخصص ا عضلية  قوة ا مية ا ت ى اقتراح برامج تدريبي  دراسة إ هدفت ا

رياضية بجامعة زيان عاشور  ية وا بد شاطات ا يات ا معهد علوم وتق بساط اأرضي  ا
جلفة  .ا

باحث في د قبلي واعتمد ا قياسيين ا واحدة وبا مجموعة ا تجريبي بتصميم ا هج ا م راسته على ا
عضلية قوة ا قياس صفة ا ية  بعدي، حيث تم استخدام خمسة اختبارات بد  .وا

ية  تا تائج ا ى ا باحث إ  :وتوصل ا
قبلي وااختبار  - ة إحصائية بين ااختبار ا بحث وجود فروق ذات دا تائج ا أظهرت 

بعد دى طلبة تخصص ا عضلية  قوة ا بعدي في اختبارات ا ح ااختبار ا صا بحث  ة ا عي ي 
جمباز  .ا

دى  - عضلية  قوة ا مية ا ه تأثير إيجابي في ت مقترح  تدريبي ا برامج ا دراسة أن ا ت ا بي
عضلية قوة ا وية في جميع قياسات اختبارات ا ك بزيادة مع بحث وذ ة ا  .عي

ب مرسلاا بن شهرة محمد  :حث ا
 ياسين

yachohn@gmail.com 
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 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 
ل  ى دراسة وأبحاث معمقة ودقيقة تهتم ب ية تحتاج إ بد تدريبية ا برامج ا اء ا إن ب
سان، فإعداد برامج  دى اإ ي  حر جهاز ا مؤثرة على ا جزئيات ا ل ا بيرة وب صغيرة و
شاط  ة ا تتجاوز متطلبات ا ل مضبوط وفي حدود معي ية بش بد صفات ا مية ا يهتم بت

ت رياضي ا ى خبرة علمية ومعرفة معمقة ا سهل بل يحتاج إ عمل ا يس با خصصي 
رياضي  تدريب ا م  ءاسو بخبايا ا تح احية ا ية أو من  حر وجية أو ا فسيو احية ا من ا

مختلف  ية بصفة عامة  بد لياقة ا اصر ا مية ع خاصة بت تدريبية ا يل اأحمال ا في تش
بد صفات ا رياضية أو بعض ا شطة ا شاط رياضي معين.اأ خاصة ب  ية ا

علمية من خال  اإعدادوان عملية  عديد من اأسس ا مقام اأول على ا تعتمد في ا
فسي(  خططي، ا مهاري، ا ي، ا بد ب )ا جوا امل في تطوير تلك ا ت  إعداد أمامبدأ ا

ها  ظمة  ية فهو عملية م بد احية ا اعب من ا توى تعمل على تحسين ورفع مس أهدافا
مختار. شاط ا خاصة أو ا ية ا لفعا اعب   ياقة ا

افسات، وهو عملية ممارسة  م إعداد وا ك من خال برامج مخططة  ويتحقق ذ
مستمر، وابد أن يديرها مدرب متخصص يستطيع  تغير ا ية وا امي دي تظمة تتميز با م

ة ) ام مية وتطوير قدراتهم ا فريق ت اعب وا ه ا ري، عبد امن خا ، 2004رحمن، ف
قوة 13ص جمباز تحمل ا ية يحتاج رياضي ا حر لجملة ا فيذ اأمن  ت ( ، ومن اجل ا

لتعب  جسم  عضلية وقدرة مقاومة ا اءا جاز.) أث  ( 252، ص2003شحاتة،  اإ
قوة باعتبارهما صفة  مية ا ت دراسة باقتراح برامج تدريبي  رة هذ ا قد جاءت ف

ية أساسية في  برامج بطرقه  عدادإبد ا في وضع ا جمباز وهذا ما ساعد وين اعبي ا وت
مقترح  برامج ا ا أن ا خاصة به ، اعتبار م تدريبية ا يل اأحمال ا يبه وضبط وتش وأسا
رياضة، فضا  هذ ا قاعدي  وين ا ت مهمة في ا ية ا بد متطلبات ا عضلية من ا لقوة ا

ممارسة ه طلبة  تي قد يتعرضون عن إعادة تأهيل ا رياضة ووقايتهم من اإصابات ا ذ ا
سن.     ها في هذا ا
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تخصص  جمباز باعتبار ضمن ا ه بميدان ا ا باحث واحت ومن خال ماحظة ا
جمباز يفتقرون   أناتضح  عملية في رياضة ا دروس ا تحاقهم با طلبة خال ا  أهما

خصوص  ية وبا بد لياقة ا اصر ا واعع قوة ا أ  مهاراتعضلية خال أداء مختلف ا
ية و طريقة  حر لمهارات ا تعليمية  عملية ا طلبة في ا ها ا ي م لة يعا جمباز وهي مش ا
مزيد من  مدرسين ا لف ا إصابة، مما  ي ة تعرضهم  ى سهو ها باإضافة إ تسابهم  ا

رة  ا ظهرت ف عملية، ومن ه معهد خال ا وقت في ا جهد و ا دراس إجراءا ة من خال ا
ها  هدف من خا ي على أسس علمية   ىإقتراح برامج تدريبي مب قوة  إ مية صفة ا ت

ي: تا حو ا بحث على ا ا جاءت تساؤل ا جمباز ومن ه  دى طلبة تخصص ا
دى طلبة تخصص  - عضلية  قوة ا مية ا مقترح في ت تدريبي ا برامج ا ما هو تأثير ا

بساط اأرضي؟ ات ا جمباز حر   ا
دى طلبة 2 عضلية  قوة ا مية ا مقترح إيجابا في ت تدريبي ا برامج ا فرضية: يؤثر ا . ا

بساط اأرضي. ات ا جمباز حر  تخصص ا
П - :طريقة وأدوات  ا
عينة -1  :وطرق اختيارها ا

بحث في         ة ا جمباز اختيروا بطريقة  5تمثلت عي طاب يدرسون تخصص ا
دراسة.  عمدية من مجتمع ا

دراسة: إجر  -2 بحث / ا  اءات ا

بحث  – 2-1 ية ا ا موضوع وماءمته إش طبيعة ا تجريبي  هج ا م ا ا هج: استخدم م ا
علمي هو  بحث ا هـج ا واحدة. فم مجموعة ا تجريبي  تصميم ا ك على ا ا في ذ واعتمد

علوم تبعا اختاف موضوعا تي تطبقها مختلف ا مختلفة ا اهج ا لم واعية  دراسة ا تها "ا
 .(15، ص2001)بن عبد اه ، 

يفية قياسها: – 2-2 متغيرات و  تحديد ا
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مقترح.  تدريبي ا برامج ا مستقل: ا متغير ا  ا
عضلية.      قوة ا تابع: ا متغير ا  ا

 اأداة / اأدوات: -2-3
مستخدمة:  -2-3-1  اأدوات ا
 لغ(.2ارطال ) 4رة طبية  -
حائط.  -  شريط متر اصق على ا
 مقاعد سويدية. -
مقاومات. أشرطة -  مطاطية مختلفة ا
 ميقاتي.  -
مقترح:  -2-3-2 تدريبي ا برامج ا  ا

برامج: -  هدف ا
مية احتياجات  ت تدريبي  برامج ا جمباز يهدف ا ذراع  يا عضات ا قوة  من ا

تي ترفع من مستوى أداء مهارات  رجلين وا بطن وعضات ا تفين وعضات ا وا
ات  حر  اأرضية.ا
ي:  - زم توزيع ا  ا

ية أسابيع، بمعدل وحدتين تدريبيتين أسبوعيا، أي  لبرامج بثما ية  زم مدة ا حددت ا
واحدة يتراوح بين  16بمجموع  تدريبية ا وحدة ا برامج في ا ي  20وحدة تدريبية، زمن ا إ

ل وحدة على: 30  دقيقة، وتشمل 
رشادات وتوجيهات ) -  .( دقائق5-2مقدمة وا 
تمديدات  -  دقيقة. 20-15اإحماء وا
ى  20) - مية 30إ ت ي (   بد مقترح )اإعداد ا تدريبي ا برامج ا فيذ ا ت ( دقيقة 

عضلية. قوة ا  ا
لمهارة.20) - مهاري(  مقترح )اإعداد ا تعليمي ا برامج ا فيذ ا ت  ( دقيقة 
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 ( تهدئة.5-10) -
ي:  - بد  اإعداد ا

برامج  ىهدف ا رجلين، ويشتمل ت إ بطن وا تفين وا ذراعين وا عضات ا قوة  مية ا
ية اآتية: بد ات ا تمري  على ا

تمارين: -  طبيعة ا
ية  – إعداديةتمارين:  -  تحسي
عريض  - عمودي وا وثب ا  ا
رجلين معا. - حجل برجل واحدة وبا  ا
تمارين  -  .اأرضيةا
قدمين على اأرض  - اد ا بطاح مائل( إس سويدي، تمرين  )ا مقعد ا أو على ا
ضغط.  ا
معدة. - سفلي، تمرين ا حائط ا لمسك بعقل ا ذراعان خلفاً  ظهر( ا رقود على ا  )ا
سويدي. - مقعد ا بي ا وثب على جا سويدي، وا مقعد ا وثب فوق ا  )وقوف( ا
طبية  - رة ا قدمين( رمي ا طبية بين ا رة ا وقوف مسك ا ى)ا اد اأعلى مع امتد إ
جسم.   ا
مطاطية بمقاومات مختلفة في تمارين تقوية عضات  - تمارين استخدام اأشرطة ا

فخذين. ذا عضا ا تفين، و رؤوس وعضات ا رؤوس وثاثية ا ائية ا  ث
تمارين:  - فيذ ا  طريقة ت
جمباز،  - زميل، باستخدام أجهزة قاعة ا جسم فقط، مع ا وع في طريقة اأداء: با ت

ك  وأشرطةرات طبية  باستخدام ذ رات سويدية، باستخدام أثقل حرة، و مطاطية و
جسم. تغيير في مستوى ارتفاع أجزاء ا  ا

وع في  - تمارين: بطي، سريع، متوسط. إيقاعت  ا
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دراسة: -2-3-3 مطبقة في ا ية ا بد  ااختبارات ا
ثبات. )عاوي ورضوان،  - عمودي من ا قفز ا  (69،68، ص2001ا
وثب ا - ثباتا  عريض من ا
بطاح  - جذع من اا ين، 30رفع ا  .(241،307، ص2004ثا. )حسا
جلوس ) - طبية من وضع ا رة ا  ,Broussal & Bolliet, 2012لغ(. ) 2دفع ا

p44,45). 

ين،   - عقلة. )حسا شد أعلى على ا  (210، ص2000ا
د هذ ااختبارات بعد ااطاع على مجموعة من ا توصل  سابقة حيث تم ا راسات ا

ما تم استطاع  لبحث  مشابهة  ى  رأيوا توصل إ ا في ا خبراء مما ساعد مجموعة من ا
مرتبطة باأداء ومن  ات اأرضية وا حر مرتبطة با خاصة ا ية ا بد تم  ثمأهم ااختبارات ا

مرتبطة بمهارات  ية ا بد تحديد أهم ااختبارات ا مين  مح عرضها على مجموعة من ا
حر  جدول رقم )ا دراسة. وا مين حول 1ات اأرضية قيد ا مح ( يوضح آراء ا

 ااختبارات.
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جدول) قوة 1ا تي تقيس ا مين حول ااختبارات ا مح مئوية آراء ا سبة ا (: يوضح ا
جمباز طلبة تخصص ا ات اأرضية  حر خاصة ببعض ا عضلية ا  ا

بدني متغير ا وحدة  ا
قياس  اسم ااختبار ا

نسبة  ا
مؤوية آراء  ا

مين مح  ا
ترتيب  ا

قوة عضات 
ذراعين  ا

رة طبية  متر ة 2دفع  لغ أقصى مسافة مم
جلوس  3 90,71 .من وضع ا

رة طبية  متر لغ  أقصى مسافة 2دفع 
وقوف ة من وضع ا   78,57 .مم

عقلة. مرة شد أعلى على ا  4 85,00 ا
قوة عضات 

رجلين  ا
عم سم قفز ا ثباتا  1 93,57 ودي من ا
ثبات متر عريض من ا وثب ا  5 80.00 ا

قوة عضات  ا
بطن  مرة ا

جلوس  جذع من وضع ا ية30رفع ا  2 91,42 ثا
رقود رجلين من ا   65.40 رفع ا

ية 1من جدول رقم ) بد مين حول ااختبارات ا مح مئوية آراء ا سبة ا خاص با ( ا
دراسة( أن مختارة )قيد ا سبة ما فوق )  ا باحث يقبل ب ل اختبار من آراء  80ا  )%

ه تم اختيار أعلى ) سبة أ ل حصر  مين حيث تبين بعد ا مح ان ترتيبها 5ا ( اختبارات و
ي :  تا  ا
سبة ) - ثبات ب عمودي من ا قفز ا رجلين: اختبار ا قوة عضات ا سبة   93.57با

ثبات )  عريض من ا وثب ا  %( 80.00%( و اختبار ا
ة من  - رة طبية أقصى مسافة مم بطن: اختبار دفع  قوة عضات ا سبة  با

سبة )  جلوس ب  %( 90.71وضع ا
ذراعين: اختبار  - قوة عضات ا سبة  سبة با جلوس ب جذع من وضع ا رفع ا

سبة )  91.42) عقلة ب شد أعلى على ا  %(. 85.00%( واختبار ا
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اخت - علمية  معامات ا  بارات:ا
 ثبات ااختبار: -

عادة تطبيقه   ثبات باستخدام طريقة تطبيق ااختبار وا  باحث بحساب معامل ا قام ا
(Test- Retest ة عي فس ا تطبيقين على  ي قدر خمسة أيام بين ا ( بفاصل زم

ى وعددها )  دراسة اأصلية  4ااستطاعية اأو ة ا ة من خارج عي طاب( وهي عي
ي باستخدام معامل اارتباط وتم حساب معام ثا تطبيقين اأول وا ل اارتباط بين ا

جدول رقم ) دراسة: 2بيرسون وا ية قيد ا بد اختبارات ا ثبات   ( يوضح معامات ا
جدول ) دراسة2ا ية قيد ا بد اختبارات ا ثبات   (: يوضح معامات ا

 
 وحدة 

قياس تطبيق ا متوسط ا  ا
 

حراف  اا
معياري  ا

 معامل
ثبات  ا

قيمة 
ة دا  ا

معامل 
ثبات  ا

مستوى 
ة دا  ا

معامل 
ثبات  ا

عمودي من  قفز ا ا
ثبات  سم ا

 4.78 27.75 اأول
د  0.02 0.98 دال ع

ي 0.05 ثا  4.76 28 ا
عريض من  وثب ا ا

ثبات.  متر ا
 0.44 2.11 اأول

د  0.00 1 دال ع
ي 0.05 ثا  0.43 2.12 ا

جذع  من رفع ا
جلوس   مرة ثا30وضع ا

 2.30 20.40 اأول
د  0.02 0.93 دال ع

ي 0.05 ثا  2.28 21.20 ا
رة طبية  دفع 
أقصى مسافة 
ة من وضع  مم

جلوس  .ا

 متر

 0.22 5.03 اأول

د  0.01 0.98 دال ع
ي 0.05 ثا  0.26 5.00 ا

شد أعلى على  ا
عقلة  مرة ا

 1.51 5.40 اأول
د  دال 0.02 0.93 ع

ي 0.05 ثا  1.41 6 ا
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د 2يتضح من جدول رقم ) ة إحصائية ع ( أن جميع معامات اارتباط ذات دا
ة )  ( وهذا  1و 0.93(، وتراوحت درجات ثبات ااختبارات بين )  0.05مستوى دا

ثبات. ية من ا د ااختبارات تتمتع بدرجة عا  يؤ
ثبات ر "عاوي، ورضوان" أن " معامل ا محسوب يجب أن ا يقل عن  ويذ ا

تائج.)عاوي  0.70) ون معاماً مقبواً يدل على ثبات ا ي ، 1987على اأقل( 
 ( 124ص
 صدق ااختبارات: -

ك بإيجاد  ذاتي وذ صدق ا باحث باستخدام ا ية قام ا بد حساب صدق ااختبارات ا
اتج من تطبيق ااختبار، ثم إع ثبات ا معامل ا تربيعي  جذر ا ادة تطبيقه. وجدول رقم ا

دراسة.3) صدق ااختبارات قيد ا عملية  معامات ا  ( يوضح ا
بحث3جدول ) ية قيد ا بد اختبارات ا صدق   ( يوضح معامات ا

متغيرات  اسم ااختبار ا
معامل 
ثبات ذاتي ا صدق ا  ا

قوة عضات 
رجلين   ا

ثبات عمودي من ا قفز ا  0.98 0.98 ا
عريض من  وثب ا ثباتا  1 1 ا

قوة عضات 
بطن  ا

جلوس خال  جذع من وضع ا رفع ا
ي( 10)  ثوا

0.98 0.98 

قوة عضات 
ذراعين  ا

ة من  رة طبية أقصى مسافة مم دفع 
جلوس.  وضع ا

0.98 0.98 

عقلة  شد أعلى على ا  0.96 0.93 ا
جذر 3يتضح من جدول رقم )    صدق مرتفعة ومن خال حساب ا ( أن درجات ا

ية مما يطمئن  ثبات، وجد أن ااختبارات تتمتع بدرجة صدق عا معامل ا تربيعي  ا
باحث  على استخدامها.  ا

مستخدمة ( – 2-4 لمعادات ا ر   اأدوات اإحصائية ) ذ
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ثبات. - حساب ا  برسون 
معياري. - حراف ا حسابي  واا متوسط ا  ا
فر T-testeت تاست )  - حساب ا تين مرتبطتين  عي  وق.(
قصان  - لزيادة او ا مئوية  سبة ا ون  ا  قا

لزيادة =             مئوية  زياد      100Xسبة ا        .مقدار ا
مقدار اأصلي                                            ا

ПІ –  : نتائج  ا
تي تنص على ما يلي: بحث وا  عرض وتحليل نتائج فرضية ا

 
برام        دى طلبة تخصص يؤثر ا عضلية  قوة ا مية ا مقترح إيجابا في ت تدريبي ا ج ا

بساط اأرضي. ات ا جمباز حر  ا
لتحقق        فرضية صحة من و تين "ت" استخدام اختبار تم ا  T. testمرتبطتين "  عي

Paired sample ( جدول ك.4" وا  ( يوضح ذ
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جدول ) فروق بين متو 4ا ة ا ة (: يوضح دا عي بعدي (  قلبي وا قياس ) ا سطات ا
دراسة. ات اأرضية قيد ا حر خاصة ببعض ا لقوة ا بحث   ا

ية "ت" *قيمة جدو د ا د4 ) حرية درجة ع ة )د مستوى ( وع  0.05α ≤=)2.13ا
ية "ت" قيمة* جدو د ا د4 ) حرية درجة ع ة ) مستوى ( وع  0.01α ≤=)3.74دا

 

 

 
 
 

قدرات  ا
ية بد ة ا عي متوسط ا حراف ا  اا

معياري فرق ا  ا
 سبة
تحس ا

 %ن

 قيمة
 "ت"
 

 قيمة
ة دا  ا
Sig 

 مستوى
ة دا  ا

عمودي  قفز ا ا
ثبات  من ا

 5.63 48.20 قياس قبلي
6.8 14.1 6.66

 دال  0.00 -
 6.12 55.00 قياس بعدي

عريض  وثب ا ا
ثبات  من ا

 0.078 2.01 قياس قبلي

0.26 12.9 8.26

 دال  0.00 -
 0.075 2.27 قياس بعدي

جذع من  رفع ا
جلوس  وضع ا

 ثا30

 2.79 21.40 قياس قبلي
5.6 21.1 

-

 دال  0.00 8.25
 1.85 27.00 قياس بعدي

رة طب ية دفع 
أقصى مسافة 
ة من  مم
جلوس  .وضع ا

 0.21 5.12 قياس قبلي

0.48 9,37 11.8

1- 
0.00 

 دال  
 0.19 5.60 قياس بعدي

شد أعلى  ا
عقلة  على ا

 5.02 6.40 قياس قبلي
4 62.5 -

 دال  0.00 5.27
 3.64 10.40 قياس بعدي
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ل) ش ة 1ا ي يوضح دا ل بيا قياس(: ش فروق بين متوسطات ا  ا

ل مجموعة عضلية  قوة  بحث في ا ة ا عي بعدي (  قبلي وا  ) ا

 
 

 

 
 

 

ل) ش خ2ا تقدم ا سب ا ل يوضح  ل مجموعة عضلية(: ش عضلية  قوة ا  اصة با
فرضية: -  تحليل نتائج ا

جدول رقم )        ي رقم )4يتضح من ا بيا ل ا ش فروق بين 1( وا ة ا خاصة بدا ( ا
ل مجموعة عضلية  قوة  بحث في ا ة ا عي بعدي (  قبلي وا قياس ) ا متوسطات ا

دراسة ات اأرضية قيد ا حر خاصة ببعض ا  ا

لذراعين و قوة         ية في قوة  جدو بر من قيمة "ت" ا محسوبة أ أن قيمة "ت" ا
محسوبة ما بين  رجلين حيث تراوحت قيمة )ت( ا بطن و قوة عضات ا عضات ا

أصغر قيمة، و) 6.66) د مستوى  11.81(  ية ع جدو ما قيمة )ت( ا بر قيمة، بي أ  )
ة  دا ة إحصائية في جميع (  وهذا يدل على وجود فرو 3.74)  0.01ا ق ذات دا

ت  ا قد  بعدي، و قبلي وا قياس ا بحث بين ا ة ا مطبقة على عي ية ا بد اإختبارات ا
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سب تحسن تراوحت بين  بحث وب ة ا بعدي على عي تطبيق ا ح ا صا فروق  ا
ل)62.50% -12.93%) ش ما هو مبين في ا خاصة 2(  تقدم ا سب ا ذي يبن  ( ا

ل مجموع قوة   ة عضلية. با
 I –  :مناقشة  ا

لبرامج  تي خضعت  بحث ا ة ا سابقة يتضح أن عي تائج ا ل عرض  تحليل وا من ا
خاصة بعضات  قوة ا تحسين ا ية  بد ات ا تمري ي على استخدام ا مب مقترح ا تدريبي ا ا
دراسة قد حققت  ات اأرضية قيد ا حر خاصة ببعض ا رجلين و ا بطن وا ذراعين وا ا

ة تق دا د مستوى ا ويا )ع لقدرات 0.01دماً ملموسا ومع مطبقة  قياسات ا ( في جميع ا
مختارة. ية ا بد  ا

قدرات  تحسين ا مقترح  تدريبي ا برامج ا ى مدى فاعلية ا ك إ باحث ذ ويرجع ا
بحث،  ة ا عي بعدي  قياس ا ح ا صا تقدم  ات اأرضية في تحقيق ا حر خاصة با ية ا بد ا

ك أ دقة تحديد متطلبات وذ تدريبي معد على أسس علمية جيدة، وأيضاً  برامج ا ه ا
مبرمجة  رياضية ا مهارات ا خاصة با عضلية ا مجموعات ا خاصة با قوة ا جمبازي من ا ا

جمباز.  لطلبة في مقياس ا
تائج دراسة محمد حسين ) برامج 2009وهذا يتفق مع  ى ان ا تي خلصت ا ( ا

م تدريبي ا دى ا خاص بقدرات قيد دراسته  ي ا بد قترح تأثيراً ايجابياً على تحسين اأداء ا
بيرة ومتفاوتة . سب تحسن  تجريبية ب مجموعة ا  ا

قاً عن " بورمان ين  د محمد صبحي حسا ران 1972وهذا ما يؤ ى  1967واو إ
ط تعليم ا تحسين عملية ا خاصة  ية ا بد قدرات ا صفات وا مية ا اقاً من ضرورة ت

ية  بد قدرات ا صفات وا جمباز وا ات ا تمري ي  ف ل من اأداء ا وثيقة بين  عاقة ا ا
خاصة. )أبو عودة،   (100، ص2009ا
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سرعة حيث 2001ما يتفق مع دراسة إيمان عبد حسن ) مميزة با قوة ا صر ا ع  )
مقترح اثر إحصائياً في ت تدريبي ا برامج ا دت أن ا ي اأ و قوة وباحتمال خطأ طوير م

ح ااختبارات  0.05) تجريبية وصا لمجموعة ا بعدية  قبلية وا تائج ااختبارات ا ( بين 
قوة. )عبد حسن،  بعدية اختبار ا  (2001ا

ل من )شحاتة،  د  بصير،1997ويؤ ذي 1999( و)عبد ا عامل ا قوة هي ا ( أن ا
متطلبا أحد ا متفوقين باعتبارها  رياضيين ا تي يحتاجها اعب يميز ا ية ا بد ت ا

جمباز.  ا
قائلة  فرضية ا ه قد تم تحقيق ا مقترح  إنومما سبق يتضح ا تدريبي ا برامج ا ا

بساط اأرضي  ات ا جمباز حر دى طلبة تخصص ا عضلية  قوة ا مية ا يؤثر إيجابا في ت
قبلي قوة بين ااختبار ا مية ا حاصلة في ت فرق ا ذي يتضح من خال ا دى  وا بعدي  وا

بساط اأرضي.    ات ا جمباز حر  طلبة تخصص ا
دى  خاصة :  –   عضلية  قوة ا مية ا ه تأثير إيجابي في ت برامج  دراسة أن ا ت ا بي

دراسة  عضلية وأن ا قوة ا وية في جميع قياسات اختبارات ا ك بزيادة مع بحث وذ ة ا عي
عضلية ترتب قوة ا مية ا دت أن ت ية أ حا مهاري ا ط ارتباط وثيقا بتحسن مستوى اأداء ا

ات اأرضية واأجهزة اأخرى حيث: حر ية على جهاز ا حر  لجملة ا
قبلي  - تائج ااختبار ا ة إحصائية بين  بحث وجود فروق ذات دا تائج ا أظهرت 

دى طلبة  عضلية  قوة ا بعدي في اختبارات ا ح ااختبار ا صا بحث  ة ا عي بعدي  وا
جمباز.تخ  صص ا

قوة  - مية ا ه تأثير إيجابي في ت مقترح  تدريبي ا برامج ا دراسة أن ا ت ا بي
قوة  وية في جميع قياسات اختبارات ا ك بزيادة مع بحث وذ ة ا دى عي عضلية  ا

عضلية.  ا
عضلية ترتبط ارتباط وثيقا بتحسن مستوى  -      قوة ا مية ا ية أن ت حا دراسة ا دت ا أ
ات اأرضية واأجهزة اأخرى. اأداء حر ية على جهاز ا حر لجملة ا مهاري   ا



 

قوة                   تنمية ا  تأثير برنامج تدريبي مقترح 

بساط اأرضي  ات ا جمباز حر  .دى طلبة تخصص ا
 

 
 

176 
 

I  – :مراجع  اإحاات وا
معاصر )ط.2003شحاتة، محمد إبراهيم. ) - جمباز ا قاهرة: دار 1(. تدريب ا (. ا

عربي ر ا ف  .ا
بيلة.، - رحمن،  ري، سلوى. ) عبد ا رياضي،  (.2004وف تدريب ا ظومة ا م

وجية-فسية-تعليمية-فلسفية ية-فسيو ي ا ر 1إدارية)ط.-بيومي ف قاهرة: دار ا (. ا
عربي.  ا

قادر، موفق بن عبد اه. ) - تابة 2001بن عبد ا علمي و بحث ا هج ا (. م
علمية)ط. رسائل ا شر.1ا ل توحيد  سعودية: دار ا  (. ا

دين. ) - صر ا (. اختبارات اأداء 2001عاوي، محمد حسن.، ورضوان، محمد 
حر عربي.ا ر ا ف قاهرة: دار ا  ي. ا

ين، محمد صبحي. ) - رياضية 2000حسا ية وا بد تربية ا تقويم في ا قياس وا (. ا
عربي.4)ط. 2ج ر ا ف قاهرة: دار ا  (. ا
ين، محمد صبحي. ) - رياضية 2004حسا ية وا بد تربية ا تقويم في ا قياس وا (. ا
عربي.6)ط. 1ج ر ا ف قاهرة: دار ا   (. ا
دين. )عاوي،  - صر ا (. اختبارات اأداء 1987محمد حسن.، ورضوان، محمد 

ي)ط. حر عربي.2ا ر ا ف قاهرة: دار ا  (. ا
(. فاعلية برامج تدريبي مقترح 2009أبو عودة، محمد حسين عبد اه. ) -

رياضية  تربية ا دى طاب ا ات اأرضية  حر خاصة ببعض ا ية ا بد قدرات ا تحسين ا
تربية، بجامعة اأقصى.  لية ا رياضية،  تربية ا اهج وطرق تدريس ا م ماجستير في ا

 جامعة اأزهر، غزة فلسطين
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ة في تطوير 2001حسن، ايمان عبد. ) - مرو لقوة وا هج تدريبي مقترح  (. تأثير م
تربية  لية ا ة ماجستير،  استك اايقاعي.   رسا جم بعض مهارات ا ي  ف ااداء ا

رياضية جامعة بغداد.  ا
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