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  ملخص
على تحسين درجة  وثباتھا تنمية قوة عضلات المركزھدفت الدراسة إلى معرفة تأثير 

مھارة الوقوف على اليدين على جھاز المتوازيين لدى طلاب قسم التربية الرياضية، لتحقيق ذلك 
 )44(تخصص التربية الرياضية والبالغ عددھم  بأجريت الدراسة على عينة عمديه من طلا

 أفرادعد تطبيق البرنامج التدريبي على وبوأظھرت النتائج ). 2(طالبا مسجلين مساق جمباز 
ن البرنامج التدريبي أالمجموعة الضابطة  أفرادالمجموعة التجريبية والبرنامج الاعتيادي على 

عضلات المركز الذي تعرضت له المجموعة التجريبية له تأثير ايجابي وفعال في تنمية لالمقترح 
المرتبطة بمستوى الأداء المھاري لمھارة الوقوف على اليدين على  وثباتھا قوة عضلات المركز

أن عضلات المركز لھا تأثير فعال في نقل القوة من والى الأطراف وتحقيق و جھاز المتوازي
لما  وثباتھا وعليه يوصي الباحث بضرورة الاھتمام بتنمية قوة عضلات المركز، الثبات للجذع

الفني للمھارات  الأداءحقيق الثبات للجذع والمؤثرة في تحسين كبيرة في تنمية ت أھميةلھا من 
  .على جھاز المتوازيين

، جھاز عضلات المركز، مھارة الوقوف على اليدين على المتوازيين :تاحيةلمفالكلمات ا
  .المتوازيين

 
Abstract 

The study aimed at identifying the effect of the development of the 
strength and stability of the core muscles to improve the degree of the 
student’s handstand skill on the parallel at the Department of Physical 
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Education. To achieve the objectives of this study, intentional sample of 
(44) students who are enrolling in gymnastics (2) course at the 
Department of Physical Education, The results after the application of the 
training program for members of the experimental group and the regular 
programme, and members of the control group. The results of this study 
also revealed that proposed training program for the core muscles, which 
was subjected to the experimental group having a positive impact and 
effective in the development of the strength and stability of the core 
muscles associated with the level of performance skill to handstand skill 
on a parallel.  The core muscles have an effective impact on the transfer 
of power to and from the parties and to achieve stability of the trunk. 
Researcher recommends the need for attention to the development of the 
strength and stability of the core muscles. 

Key Words: Coer muscles, Parallel bars hands balancing, parallel 
bars. 

 
  مقدمة الدراسة وإطارھا النظري

 رياضة الجمباز إحدى أنواع الرياضة الفردية التي تمتاز بالنواحي الفنية، ويعتمد تعتبر 
 فيھا اللاعب على قدراته في إنجاز المھارة الحركية على أجھزة الجمباز المختلفة 

 .بساط الحركات الأرضية، والعقلة، والمتوازيين، والحلق، وحصان الحلق، وحصان القفز(
)Smolevsky, 1995, P 192((  

ير كوف" ويش ت  )(Mensheko,1990 "ومينش ة أثبت ات العلمي ن الدراس راً م ى أن كثي إل
ازود علاقة مباشرة بين القوة العضلية ومستوى وج ي الجمب دى لاعب اري ل ا ، الأداء المھ ذا م وھ

الخاصة ھو تطوير  البدنيةأن الھدف الرئيسي للتدريبات  )Pompa, 1999( "بومبا"وأكد أكدته 
اط  ة بالنش ة المرتبط ارات الحركي توى أداء المھ يمس وير  الرياض ق تط ن طري التخصصي ع

يمن وال الرياضيخصائص النشاط  ى النجاح باعتبار تلك الخصائص ھي العامل المھ مسيطر عل
  .في المنافسات

ود  انيكي في العم ات الميك وتعرف عضلات المركز حديثا بأنھا العضلات المسئولة عن الثب
ين وقد، الفقري القطني وزن الخارجي : قسمت عضلات البطن إلى فئت وازن ال از العضلي ي الجھ

دف ة ال اء عملي ةأثن ابين الفقري ل م ات المفاص ة بثب ؤوليته متعلق ذي مس اني ال لة والث  .ع العض
Hodges, Richardson, 1996, p50)( ،لو رى ميشيل بوي  Michael Boyle, 2004)( ي

  :ھيإلى أن البرامج الوظيفية تتكون من ثلاث عناصر رئيسية 
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وشدة بسيطة أو ، وھى حركات تؤدى بتكرارات قليلة: Core stability)( ثبات المركز -
متوسطة مع التقدم التدريجى فى الأداء وتھدف إلى تحقيق الثبات الذاتى والتحكم العصبى 

  .عضلات المركز في العضلي

وتستخدم مقاومات  وھى حركات ذات ديناميكية أكثر:  (Core Strength)قوة المركز −
  التكامل الحركى خارجية فى جميع المستويات الحركية وتھدف إلى تحقيق القوة العضلية و

وھى عبارة عن حركات تتميز بإنتاج قوة وتحويلھا إلى ): Core Power( قدرة المركز −
  .سرعة فورية

  :وعضلات المركز ھي

وھذه العضلات مھمة جداً فى دعم توازن كامل ، البطن وأسفل الظھر والحوض عضلات
وذلك فى كل الأوضاع أى فى حال الجلوس والاستلقاء والوقوف والھرولة وثباته بناء الجسم 

  .وممارسة الانحناء فى أى صورة وغيرھا من الأوضاع

والرياضيين والمدربين بدؤوا فھم ، وقوة المركز موضوع كبير في صناعة اللياقة البدنية
وعضلات الجذع . العامل بعد سنوات من تجاھله ولا يمكن استبعاد ھذا الجزء من التدريبھذا 

، تعمل على توفير الاستقرار والدعم ويعتبر كقاعدة صلبة لبقية الجسم لتعمل في حدھا الأقصى
  وھي تعمل على منع الإصابة 

(http://www.beginnertrihlete.com/cms/articledetail,asp?articleid=425) 

وباطلاع الباحث على الأدب التربوي وانسجاما مع أھداف الدراسة يعرض الباحث بعضا 
  .من الدراسات ذات العلاقة

تنشيط عضلات المركز من خلال تمارين بعنوان ) (Tarnanen, et al, 2012دراسة 
الدراسة فحص لنشاط عضلات البطن والظھر  تھدف، ديناميكية الطرف العلوي عند النساء

وتقييم ما إذا كانت التمارين الديناميكية ، خلال تدريبات ديناميكية الطرف العلوي أثناء الوقوف
، امرأة سليمة) 20(ريت الدراسة على عينة قوامھا ولتحقيق ذلك أج، مناسبة لتقوية العضلات

ئج أن التدريبات التي أجريت على الطرف أظھرت النتاو، المنھج التجريبيوستخدم الباحثون 
من وانفراديته العلوي في وضع الوقوف فعالة لتنشيط عضلات المركز وأثارت ثنائية الكتف 

تمديد الكتف والخطف الأفقي للكتف والتقريب مع ثبات الحوض نشاط أكبر وھو جانب واحد 
   .لعضلات المركز

تأثير قوة عضلات المركز على قياس الطاقة في  بعنوان (Shinkle, et al, 2012) دراسة
تطوير حقل اختبار وظيفي من أجل تقييم دور الجھاز العضلي  الدراسة إلى تھدف، الأطراف

تطوير حقل اختبار ميداني لتحديد والمركزي وأثره على الأداء الرياضي في المجتمع الرياضي 
، ولتحقيق ذلك الأطراف العليا إلىالسفلى  كفاءة الجھاز العضلي في نقل القوة من الأطراف

ستخدم الباحثون المنھج امن لاعبي كرة القدم و الاعب )25(الدراسة على عينة قوامھا  أجريت
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خلق ونقل  ا تأثير مذھل على قدرة الرياضي فيأظھرت النتائج أن القوة المركزية لھالتجريبي و
 كافية لتطوير عضلات قوة المركز ةقيوحاليا تعتبر التمارين الرئيسية طر الأطراف، إلىالقوة 

وھذه مشكلة لأنھا تضع الرياضيين في أوضاع ثابتة غير ، للرياضيين واستقرارھا وتطويرھا
فعالة والتي نادرا ما تتكرر في النشاطات الرياضية، وعضلات المركز ھي جوھر معظم 

  . تدُرب أنوفقا لذلك يجب , وقلبھا السلاسل الحركية في الجسم

ى مستوى ممكن من خلال أعل إلىتحسين الأداء بعنوان  )(Hibbs, et al, 2008 دراسة
وكيفية  وقوته تھدف الدراسة إلى إبراز فوائد تدريب ثبات المركزو وقوته المركز تحسين ثبات

أظھرت النتائج والاستنتاجات و المنھج التجريبيستخدم الباحثون او. تحسين الأداء الرياضي
 وقوته وذلك لعدم وجود معيار ثابت لقياس ثبات المركزوقوته  بشأن فعالية ثبات المركز اضتناق

ويمكن لعامل آخر التداخل وھو أنه بسبب يومية والحركات الرياضية عند تنفيذ الاختبارات ال
تحميل منخفض (ية مطالب مختلفة على الجھاز العضلي المركزي خلال النشاطات اليوم

 ). والحركات الديناميكية، مقاومة، تحميل عال(والأنشطة الرياضية  )والحركات البطيئة
ولذلك . والبيانات المتعلقة بالبرامج التدريبية للمركز وفعاليتھا على الأداء الرياضي غير وافية

وقوة المركز يجب فھم أوضح للأدوار التي لديھا عضلات محددة خلال تدريبات ثبات المركز 
والتي قد تؤدي إلى صقل أكثر فعالية من ھذه ، تمكن من تنفيذ برامج تدريبية أكثر عملية

 .المھارات إلى الأنشطة الرياضية الفعلية

  مشكلة الدراسة
في مستوى الأداء  )التذبذب(يؤدي إلى لدى لاعبي الجمباز المركز  عضلات إن ضعف قوة

حركة وإن ضعف ميكانيكية  حركة الجسموفي بعض الأحيان يرجع ھذا إلى خلل في ميكانيكية 
، لم تكن واضحة دائماشك حتى لو المركز وليس ھناك  عضلات تنجم عن ضعف في قوة الجسم

  .الجمبازالمركز تؤدي إلى فقدان الطاقة في رياضة عضلات ن ضعف نتائج قوة فا
(http://www.trainingbible.com/joesblog/2010/03/corestrength.html) 

أنه لا يمكن التوصل إلى الى  )Abd ulmaqsood, 1997(ويشير السيد عبد المقصود 
أداء حركات جذع بصورة سليمة وما يتضمنه ذلك من أداء عمليات توازن مستمرة له إلا عن 

ولا يكفي توافر  )عضلات البطن والظھر(طريق تعاون مركب بين كافة عضلات المركز 
، ضعيفة )عضلات الظھر(عضلات بطن على مستوى جيد مع وجود عضلات مادة للجذع 

وينطبق نفس الشيء عندما تكون العضلات المثنية للجذع وعضلات الظھر قوية وتكون 
 عضلات البطن ضعيفة ولكن تشترك كل ھذه المجموعات العضلية عن طريق توافق مثالي في
أداء كل حركات الجذع وأيضا في الحفاظ على العمود الفقري في وضع مناسب أثناء الأداء 

  . الحركي

 لانوتدريبات قوة المركز من التدريبات التي قد تساعد على تنمية القوة العضلية الخاصة 
على مجموعة من التمارين التي تساعد في تقوية عضلات البطن والظھر تحتوي ھذه التدريبات 
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ناقل حركي للقوة من الطرف السفلي إلى الطرف العلوي وكذلك ھي ضلات المركز القوية فع
  .)  (Lehman, et al, 2006, P27تمنع تسرب القوة

اق  درس لمس ة الرياضية وم م التربي ي قس ل الباحث ف ن خلال عم ازوم د لاحظ ، الجمب فق
وازيينانخفاض مستوى الطلاب في مھارة الوقوف على اليدين على جھاز  رغم من  ،المت ى ال عل

از  دني الخاص بمساق الجمب داد الب امج الاع واء برن ى )2(احت ة عضلات  عل جزء خاص لتنمي
دريبات الخاصة بعضلات المركز والتي  فقد لاحظ الباحث الى انھا. حزام الاكتاف ى الت تفتقر إل

درة  التي تعمل على، بالأداء الفني للجمباز اقوي ايرى الباحث أن لھا ارتباط ادة الق ات زي ى الثب عل
زان الي و والات ين الأداء بالت يتحس ث الفن ع الباح ا دف راءة، مم ى ق ع  ال ات والمراج الدراس

ة  المستفيضة عن كيفية تدريب عضلات المركز والتي تتمثل في عضلات الجذع الأمامية والخلفي
  .وثباته مما يؤثر تأثيرا إيجابيا على قوة المركز وتقويته والداخلية والخارجية منھا لتنمية الجذع

قد لاحظ الباحث حداثة  )الإنترنت(ومن خلال الاطلاع على الشبكة العالمية للمعلومات 
في المجال الرياضي وأيضا قلة الأبحاث التي قامت بالربط بين  وثباته المركز تدريبات قوة
ي المجال الرياضي بصفة عامة وفي المركز وبعض المھارات فعضلات  وثبات تدريبات قوة

  . من ھنا جاءت للباحث فكرة إجراء ھذه الدراسة، بصفة خاصة الجمباز

  الدراسةأھمية 
  تكمن أھمية الدراسة بالاتي

 تدريبات عضلات حزام الاكتافبجانب  وثباته المركز عضلاتالاھتمام بتدريبات قوة  −
 . اليدين على المتوازيينالاداء الفني لمھارة الوقوف على بھدف تطوير 

  . زيادة إدراك المدربين نحو كيفية استخدامھا وطرق تقنينھا بالبرنامج التدريبي −

  الدراسةأھداف 
  تھدف الدراسة الحالية الى

لدى كل من  )البعدية –القبلية (دلالة الفروق الإحصائية بين القياسات  الىالتعرف  −
 . المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية المختارة

لدى كل من  )البعدية –القبلية (دلالة الفروق الإحصائية بين القياسات الى التعرف  −
مستوى الأداء الفني لمھارة الوقوف على اليدين على المجموعتين التجريبية والضابطة في 

 . جھاز المتوازيين

للاختبارات البدنية المختارة ) البعدي(دلالة الفروق الإحصائية في القياس  الىالتعرف  −
ومستوى الأداء الفني لمھارة الوقوف على اليدين على جھاز المتوازيين  بين المجموعتين 

 . التجريبية والضابطة
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  الدراسةفروض 
من المجموعتين  كللدى  )البعدية –القبلية (توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسات  .1

 . الاختبارات البدنية المختارةالتجريبية والضابطة في قياسات 

من المجموعتين  كللدى  )البعدية - القبلية (توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسات  .2
الاداء الفني لمھارة الوقوف على اليدين على جھاز التجريبية والضابطة في مستوى 

 .المتوازيين

ومستوى  للاختبارات البنية المختارة )البعدي(توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس  .3
الفني لمھارة الوقوف على اليدين على جھاز المتوازيين بين المجموعتين التجريبية  الأداء

 .والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية

  الدراسة حدود
  لت الدراسة على المجالات آلاتيةاشتم

قسم التربية الرياضية بجامعة فلسطين  طلابعلى  الدراسةاشتمل مجتمع : البشري الحد
  . خضوري /التقنية

 تم تنفيذ الدراسة الاستطلاعية وقياسات الدراسة وتنفيذ البرنامج المقترح: لزمانيا الحد
في طبقت التجربة الأساسية لمدة ثمانية أسـابيع متتالية اذ  2013/2014خلال العام الدراسي 

  .1/12/2013إلى  1/10/2013 الفترة من

تم تنفيذ الدراسة الاستطلاعية للتأكد من إجراء قياسات الدراسة وأيضا تنفيذ : المكاني الحد
في قاعة الحديد وصالة الجمباز الخاصة بقسم التربية  الدراسةالبرنامج التدريبي على مجموعة 

، حيث تتوافر الأجھزة اللازمة لتنفيذ البرنامج خضوري/ الرياضية في جامعة فلسطين التقنية 
  . وكذا لسھولة تواجد اللاعبين في الأوقات المخصصة للتدريب

  إجراءات الدراسة

  منھج الدراسة
ي ذا ميم التجريب اع التص ي بإتب نھج التجريب ث الم تخدم الباح داھما  يس وعتين إح المجم

  .الدراسةلكل مجموعة من مجموعتي  تجريبية والأخرى ضابطة بواسطة القياس القبلي والبعدي

  مجتمع الدراسة
  . خضوري /على طلبة قسم التربية الرياضية بجامعة فلسطين التقنية الدراسةاشتمل مجتمع 
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 الدراسةعينة 
ةمن  لدراسةتم اختيار عينة ا ة الثاني ة فلسطين  طلبة الدفع ة الرياضية بجامع في قسم التربي

  :الاتيةوذلك للأسباب  بالطريقة العمدية، التقنية

 . سھولة تواجد أفراد العينة في الأوقات المخصصة للتدريب .1

 . الدراسةتقارب المستوى السني لطلاب عينة  .2

ر  .3 ارةتعتب از  المھ ى جھ ة عل وازيموضوع الدراس ررة  المت ية والمق ة الدراس ضمن الخط
  . عليھم ولم يسبق لھؤلاء الطلاب دراستھا أو الإلمام بھا

د  ت وق ة بلغ ب) 44(العين ابين ، طال تبعاد الطلاب المرضى أو المص ام الباحث باس د ق وق
ذلكو رر وك ي المق بين ف لاب الراس ى  الط لوا إل از ووص ة الجمب وا رياض ذين مارس لاب ال الط

ا موح بھ اب المس بة الغي اوزوا نس ذين تج ا الطلاب ال ين وأيض توى مع ددھم  اذ، مس غ ع  )6(بل
ة ال طلاب، تبعاد الطلب م اس ا ت ارات وكم ة للاختب املات العلمي غ عددھم ذين اشتركوا في المع بل

  ا طالب) 16(

  : يتوفي ضوء العدد المتبقي قام الباحث بتقسيم أفراد العينة عشوائيا كالا

ار عدد  .1 م اختي درب  )11(ت ي الت ع ف د المتب امج التقلي ا كمجموعة ضابطة تخضع للبرن طالب
  . المھارة الحركية على جھاز المتوازيينعلى 

دد  .2 ار ع م اختي ي  )11(ت رح ف دريبي المقت امج الت ع للبرن ة تخض ة تجريبي ا كمجموع طالب
 . المھارة الحركية على جھاز المتوازيينالتدرب على 

 –الطول  –السن ( الدراسةالدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية لمجموعة : )1(دول ج
  .)الوزن

 الدلالات الإحصائية          
  

  الأساسيةالمتغيرات 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي

  المعياري
معامل 
  الالتواء

 1.429 1.083 19  19.261  السن 
 0.126 4.828 172.33 172.495  الطول 
 0.344- 7.585  69 68.341  الوزن 

في القياسات الأولية الأساسية  الدراسةوالخاص بتجانس بيانات عينة ) 1(يتضح من جدول 
مما يدل على أن القياسات ) 1.429 إلى 0.126-(الالتواء تتراوح ما بين ن معاملات اذ ا

وتقترب . 3±ن قيم معامل الالتواء الاعتدالية تتراوح ما بين اذ االمستخلصة قريبة من الاعتدالية 
التجريبية والضابطة والمجموعة الكلية  الدراسةجدا من الصفر مما يؤكد تجانس أفراد مجموعة 

  . لأولية قبل التجربةفي المتغيرات ا
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ذلك في الأداء  الدراسةكما وقد قام الباحث بعمل التجانس لأفراد عينة  في القوة القصوى وك
  :لمتوازي موضوع الدراسة وتوصل إليالفني لمھارة الوقوف على اليدين على ا

 الاختباراتفي ) التجريبية والضابطة( الدراسةالتوصيف الإحصائي لبيانات عينة : )2(جدول 
  .التجانس قبل التجربة )القوة القصوى للعضلات العاملة( البدنية

  المعالجات الاحصائية                       
  المتغيرات       

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي

  المعياري
معامل 
  الالتواء

  اختبارات القوة القصوى 
 0.186 2.527 28 27.886  اختبار العضلات المثنية للجذع
 0.727 2.831 39.82 40.165  اختبار العضلات المادة للجذع

  اختبار الأداء المھاري 
  -1.143  0.590  1.5  1.409 الوقوف على اليدين على جھاز المتوازي 

وة القصوى الدراسة أظھرت النتائج والخاص بتجانس بيانات عينة  ار الق لعضلات في اختب
ز ة  المرك ل التجرب غ قب واء بل املات الالت ات  )0.727، 0.186(أن مع ى أن القياس دل عل ا ي مم

ين  ا ب راوح م ة تت واء الاعتدالي ل الالت يم معام ث أن ق ه  حي ن الاعتدالي ة م . 3±المستخلصة قريب
 .قبل التجربة الدراسةوتقترب جدا من الصفر مما يؤكد تجانس أفراد مجموعة 

ار الدراسةنات عينة في حين أظھرت النتائج والخاص بتجانس بيا اري الأداء  في اختب  المھ
ى أن القياسات  )1.134-(بلغ قبل التجربة  أن معاملات الالتواء للمھارة قيد الدراسة  دل عل مما ي

ين  ا ب راوح م ة تت واء الاعتدالي ل الالت يم معام ث أن ق ة حي ن الاعتدالي ة م . 3±المستخلصة قريب
  . قبل التجربة الدراسةاد مجموعة وتقترب جدا من الصفر مما يؤكد تجانس أفر

  أدوات الدراسة

 الأجھزة والأدوات المستخدمة
   -:لجمع المعلومات  الاتيةاستخدم الباحث الأدوات 

   . حبال المطاط −  ). بالسم(رستاميتر لقياس الطول  −

  . أثقال بأوزان مختلفة −  ). كغم(ميزان لقياس الوزن  −

  . صغير تدريبيجھاز متوازي  −  . أجھزة الأثقال المسحوبة −

  .قانوني متوازيجھاز  −  مراتب −

  .مسحوق ماغنيسيوم −  كميرا فيديو −
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  اختبارات الصفات البدنية
وتم اختيار الاختبارات التي ، في ھذا المجال خبراء )10(عدد  رأيقام الباحث باستطلاع 

  :)1(ملحق فأعلى % 90حصلت على 

 الغرض من الاختبار )الكتفين تشبيك حزام الجھاز في، رقود على مقعد سويدي( اختبار −
 . للمجموعات العضلية المثنية للجذع قياس القوة

الغرض من  )تشبيك حزام الجھاز في الكتفين، جلوس طويل مواجھة الجھاز(اختبار  −
 .)66ص ،2013 عيسى،( للمجموعات العضلية المادة للجذعالاختبار قياس القوة 

  المعاملات العلمية للاختبارات
بتھا للغرض  تيفائھا لمختلف الجوانب ومناس ارات ومدى اس ذه الاختب ولقد تم التحقق من ھ

ه د، الذي وضعت من أجل ين وق ة صدق المحكم ك بطريق اد معامل الصدق وذل م إيج ة  ت وبطريق
ي  فية ف ة النص ة التجزئ ات بطريق ل الثب ث ومعام ة البح راد عين ة لأف رات الدراس ايز لمتغي التم

  . ة في البحثالاختبارات المطبق

 صدق المحكمين
من اجل التوصل لمدى مناسبة الاختبارات من قبل الباحث بالصفة المبدئية ومن الناحية 
العلمية للتطبيق على أفراد عينة الدراسة تم عرضھا على مجموعة من الخبراء والمحكمين بعدد 

تم اختيار الاختبارات التي حصلت ، محكمين من ذوي الخبرة العلمية بموضوع الدراسة )10(
 . فأعلى% 90علي نسبة 

 صدق التمايز
ا  ز قوامھ لتحديد الصدق للاختبارات الصفات البدنية تم تطبيقھا على عينة ذات مستوى متمي

ا ) 8( ز قوامھ ر متمي ق ) 8(طلاب وأيضا عينة ذات مستوى غي م تطبي م ت متجانسين في العمر ث
ر الاختبارات للتعرف على معنوية  الفروق بين قيم الاختبارات للعينة ذات المستوى المتميز والغي

  . متميز
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اختبارات  صدق لإيجاددلالة الفروق بين قياسات المجموعة المميزة وغير المميزة : )3(جدول 
  .المھاري الأداءالقوة القصوى واختبار 

الإحصائيةالدلالات
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  2.14=  0.05معنوي عند مستوى * * 

ين المجموعة والخاصةأظھرت النتائج  روق ب ة الف زة  بدلال ر الممي زة والمجموعة غي الممي
وعتين ، لإيجاد صدق  اختبارات القوة القصوى للعضلات العاملة ين المجم ة ب وجود فروق معنوي

زة  ة الممي الح المجموع ين ولص ا ب وبة م ة ت  المحس ت قيم يم ) 7.034،12.598(بلغ ذه الق وھ
توى  د مس ة عن ين . 0.05معنوي ا ب دق م ل الص غ معام ا بل د ان ) 0.959 ،0.883(كم ا يؤك مم

  .وأنھا تقيس ما وضعت من اجله. لصدق التمييزيالمتغيرات تتسم با

زة وال ة الممي ين المجموع روق ب ة الف اص بدلال ائج والخ رت النت ا وأظھ ر كم ة غي مجموع
ة د الدراس ارة قي اري للمھ ار الأداء المھ اد صدق اختب زة لإيج ين ، الممي ة ب روق معنوي ود ف وج

ة ) 30.994( بلغت قيمة ت المحسوبةوالمجموعتين لصالح المجموعة المميزة  يم معنوي ذه الق وھ
توى  د مس ل الصدق . 0.05عن غ معام ا بل م بالصدق  )0.993(كم رات تتس د أن المتغي ا يؤك مم

  .وأنھا تقيس ما وضعت من اجله. التمييزي
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 ثبات اختبارات الصفات البدنية
تطلاعية  ة الاس ة الدراس ى عين ارات عل ق الاختب م تطبي ة ت ارات البدني ات الاختب د ثب لتحدي

ا  د ) 16(وقوامھ ة بع س العين ى نف رى عل رة أخ ارات م ق الاختب ادة تطبي م إع لاب وت ن الط م
ين ، أيام من التطبيق الأول) 3(مرور اط ب اد معامل الارتب اط البسيط لإيج باستخدام معامل الارتب

  . قيم التطبيق الأول للاختبارات مع قيم التطبيق الثاني

والتطبيق الثاني للمجموعتين المميزة وغير المميزة الفروق بين التطبيق الاول : )4(دول ج
  .16= ن  )القوة القصوى للعضلات العاملة(الاختبارات البدنية  لإيجاد ثبات

الدلالات الإحصائية
  العضلات

التطبيق   التطبيق الاول
 الثاني

الفرق بين 
  المتوسطين

 قيمة
  ت

معامل 
 الثبات

  ع±  س ع±  س ع±س
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  2.13=  0.05معنوي عند مستوى *

اط  وتظھر النتائج والخاص بدلالة الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني ومعامل الارتب
ة ، بين التطبيقين لإيجاد ثبات اختبارات القوة القصوى للعضلات العاملة روق معنوي عدم وجود ف

اني ق الث ق الأول والتطبي ين التطبي ين . ب ا ب وبة م ة ت المحس ث بلغت قيم ) 1.193، 1.502(حي
ين . 0.05وھذه القيم غير معنوية عند مستوى  ا ب ا ) 0.933، 0.947(كما بلغ معامل الثبات م مم

ى نفس  رة أخرى عل يؤكد أن المتغيرات تتسم بالثبات وأنھا تعطى نفس النتائج إذا أعيد تطبيقھا م
  . العينة وفى نفس الظروف
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ر أيضا ا ل وتظھ اني ومعام ق الث ق الأول والتطبي ين التطبي روق ب ة الف ائج الخاص بدلال لنت
عدم وجود فروق  ،اختبار الأداء المھاري للمھارة قيد الدراسةالارتباط بين التطبيقين لإيجاد ثبات 

ر ) 0.548(بلغت قيمة ت المحسوبة و . معنوية بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني يم غي ذه الق وھ
ات  )0.930(كما بلغ معامل الثبات . 0.05ند مستوى معنوية ع مما يؤكد أن المتغيرات تتسم بالثب

  . وأنھا تعطى نفس النتائج إذا أعيد تطبيقھا مرة أخرى على نفس العينة وفى نفس الظروف

 طريقــة تقيم الأداء المھاري
دين من   لمھارىالفني لتم تقسيم درجة الأداء  ين المعتم قيد الدراسة عن طريق لجنة المحكم

الغ عددھم  ة والب از في الضفة الغربي اد الفلسطيني للجمب ا لقواعد و، )5(قبل الاتح يم وفق م التقي ت
  . التحكيم القديمة بحيث تم حذف أعلى علامة وأدنى علامة واخذ الوسط الحسابي لباقي العلامات

 تصميم البرنامج التدريبي 

 من البرنامج الھدف
رح  دريبي المقت امج الت ة قام الباحث بوضع البرن وة بھدف تنمي ات عضلات المركز الق وثب

وازي لتحسين درجة  ى المت دين عل ى الي وة الأداء الفني لمھارة الوقوف عل ات الق من خلال تمرين
  .)1(ملحق رقم  ق وبطريقة مشوقة في استخدام البرنامج التدريبيائالقصوى بأسھل الطر

 أسس تصميم البرنامج

 .تحديد الھدف العام من البرنامج −

 .مراعاة الفروق الفردية بين المتدربين −

 . مواكبة البرنامج للعصر الحديث في استخدام الوسائل الحديثة في التدريب −

 . مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العلمي −

 .بناء البرنامج ومراعاة ملائمته لأفراد عينة البحث −

 . الإمكانات المناسبة لتنفيذ البرنامج مراعاة توفير −

 . إتاحة وقت ملائم للتدريب −

 . مراعاة التكرارات المناسبة −

 . مراعاة فترات الراحة البينية للوصول بأفراد العينة إلى الحالة الطبيعية −
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 يجب مراعاتھا عند تنفيذ البرنامجالاعتبارات التي 

ً يتفق مع الأسس والقواعد الخاصة بالتدريب  − اتبع الباحث في وضع ھذا البرنامج نظاما
قوة عضلات الفترى مرتفع الشدة بشكل الحمل البدني والراحة وفقاً لأھداف البحث لتحسين 

  .وبما يتناسب مع عينة البحث الأداء الفنيلتحسين درجة  وتباتھا المركز

في شكل وحدات تدريبية يتم تنفيذ تمرينات كل وحدة في  ينفذ البرنامج على مجموعة البحث −
  . شكل محطات متتالية باستخدام التحميل الفردي للاعبين كل على حسب مقدرته الوظيفية

مراعاة الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل والتوقيت الصحيح لتكرار التمرين أو التدريب  −
  . والاستمرارية في المحطة

المنخفضة إلى تكرار أدائھا  المتوازيالحركية قيد البحث على جھاز  المھارةالتقدم في أداء  −
الارتفاع القانوني  يذ المتوازيتم الأداء على جھاز  اذعلى أجھزة متدرجة في الارتفاع 
  .رين على كل جھاز وعلى كل الأجھزةوذلك مع التدرج في سرعة أداء التم

يھا مع مراعاة عامل الأمن والسلامة أداء التمرينات البدنية الخاصة مع التدرج في تصعب −
 . عند استخدام الأدوات والأجھزة

 - % 80كانت بنسبة  وقد، استخدام الشدة اقل من القصوى في أداء تمرينات القوة القصوى −
 . التمرينات بالأدوات وعلى الأجھزةعند أداء ، من أقصى مستوى للاعب% 90

  محتوى البرنامج
التي  التمرينات وللإعداد والتمھيد للواجبات المحددةاشتمل البرنامج على مجموعة من 

وذلك باستخدام الأدوات المساعدة ، سيقوم الطالب بأدائھا في الجزء الأساسي من التدريب
اشتمل و، لاستمرارية في التدريب والتقويم الفوري لأداء للطلابامع ، والمثيرات البصرية
  : محتوى البرنامج على

 . قصوىلقوة الوحدات تدريبية لتطوير ا −
 . دقائق )4(متوسط زمن الراحة الإيجابية للانتقال للتمرين التالي مقداره  −
  : مقسم إلى) ق90(الزمن الكلى للوحدة التدريبية تسعون دقيقة  −

  .دقيقة )15( الجزء الإعدادي ويشمل على الإحماء العام والإحماء الخاص ويستغرق  *
  :الجزء الرئيسي ويشمل  *

 . دقيقة )40(الأعداد البدني للتدريب على القوة القصوى  −
 مھارة الوقوف على اليدين على جھاز المتوازيالإعداد المھارى للتدريب على  −

  .دقيقة )35(
  . )ق5(الجزء الختامي ويستغرق خمس دقائق   *
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  الدراســة الأساسية
ام الباحث  15/6/2014 الى 15/4/2014تم تطبيق الدراسة الأساسية في الفترة من  حيث ق

  :البعدية كما يلي –القبلية /بعمل القياسات 

العضلات المادة والمثنية (عضلات المركز المرتبطة ب للقوة القصوىقام الباحث بقياس قبلي  −
 .)لعضلات الجذع

لاب − توى أداء الط ي لمس يم قبل ث بتقي ام الباح از  وق ى جھ دين عل ى الي وف عل ارة الوق لمھ
 .قيد البحث المتوازي

دى  − ى م ة الدراسة عل دريبات لعين امج الت ق برن ام الباحث بتطبي م ق ةث ة،  ثماني ابيع متتالي أس
 ً ا  )الخميس –الثلاثاء  –أيام الأحد (، بواقع ثلاث وحدات تدريبيةٍ أسبوعيا حيث بلغت جميعھ

وكان زمن ) ق90(دقيقة  ينوحدة تدريبية وكان زمن الوحدة التدريبية تسع اربعة وعشرون
ى ثلاث )ق 1080(الكلى التدريب  الرئيسي والإعدادي (أجزاء  ةقسمت كل وحدة تدريبية إل

امي و دة  )الخت ي كل وح تھدفة ف ات المس ة والواجب اع الأسس العلمي د راعى الباحث أتب وق
امج  ع البرن ي وض راء ف ب الخب ن جان ا م م اختيارھ ي ت ات الت ث التمرين ن حي ة م تدريبي

ة التدريبي وكذلك الأسلوب المستخدم ف اع خطوات تعليمي اة أتب دريب مع مراع ة الت ي عملي
نفس  )من السھل إلى الصعب(متدرجة  ة ل ة الموجھ وطرق السند الموجھة والتمرينات البدني

 العضلات العاملة في المھارة قيد البحث 

ة  − إجراء عملي ام الباحث ب دريبات الموضوعة ق رح للت امج المقت ذ البرن وبعد الانتھاء من تنفي
اس ألب وة القصوىعدي القي دى طلاب الدراسة  للق يم ألبعدي لمستوى الأداء ل ارة والتقي لمھ

وازي از المت ى جھ دين عل ى الي امج في تحسين درجة  الوقوف عل أثير البرن ة مدى ت لمعرف
 . قيد البحث مھارة الوقوف على اليدين على جھاز المتوازي 

  الأســـلوب الإحصــــائي 
ً للتصميم التجريبي وفى  ضوء المتغيرات الدراسة استخدم الباحث المعالجات تبعا

  :تيةالإحصائية الا

 )س(المتوسط الحسابي  -

  )ع(الانحراف المعياري  -

 صدق التمايز -

 معامل الالتواء -

 .الفروق قبل وبعد التجربة لنفس المجموعة) ت(اختبار  -
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  عرض ومناقشة النتائج

  تنصان على نااللتنتائج الفرضيتين الاولى والثانية و: اولا
لدى كل من المجموعتين  )والبعدية –القبلية (توجد فروق ذات دلاله احصائية بين القياسات 

الفني لمھارة الوقوف  الأداءوفي مستوى الاختبارات البدنية المختارة  التجريبية والضابطة في
  . على اليدين على جھاز المتوازيين

القوة ختبارات افي لقياس ألبعدي للمجموعة التجريبي الفروق بين القياس القبلي وا: )5(جدول 
  .المھاريةالقصوى واختبار الأداء 

الدلالات الإحصائية
 

  الاختبارات

القياس 
  القبلي

القياس 
  البعدي

الفرق بين 
  قيمة  المتوسطين

  ت 
نسبة 
  ع±  س  ع± س  ع± س %التحسن

  اختبارات القوة القصوى 
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والخاص بالفروق بين القياس القبلي والقياس ألبعدي في اختبارات  )5(يتضح من الجدول 

القوة القصوى للعضلات المثنية للجذع والعضلات المادة للجذع للمجموعة التجريبية أن 
جوھريا عند  المجموعة التجريبية والتي خضعت للبرنامج التدريبي المقترح قد حققت تقدما

بلغت في وفي جميع اختبارات القوة القصوى التي طبقت خلال فترة التجربة  0.05مستوى 
ويرجع الباحث ھذا  )24.465(والعضلات المادة للجذع  )35.501(العضلات المثنية للجذع 

المستخدمة وطريقة التدريب ومحتوياته التقدم إلى طبيعة ومحتويات البرنامج التدريبي المقترح 
  . في تنمية القوة القصوى الذي خضعت له ھذه المجموعة
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والخاص بالفروق بين القياس القبلي والقياس ألبعدي في تقيم  )5(ويتضح أيضا من الجدول 
المحكمين للأداء المھاري للمھارة قيد الدراسة للمجموعة التجريبية إن المجموعة التجريبية والتي 

في درجات تقييم  0.05حققت تقدما جوھريا عند مستوى خضعت للبرنامج التدريبي المقترح قد 
المحكمين لمستوى الأداء المھاري خلال فترة التجربة حيث كانت نسبة التحسن لأداء الجملة 

 ويرجع الباحث ھذا التحسن إلى التطور في مستوى القوة القصوى )%301.33(الحركية 
زيادة تبات  إلىبدورة  أدىتجريبية والذي لدى أفراد المجموعة ال لعضلات المثنية والمادة للجذع

  . الجذعوتوازن 
ة ع دراس ق م ذا يتف ى أن  ) (Chris Sharrock, et al, 2011وھ ي توصلت إل  والت

ز لات المرك وة عض ين ق ة ب ة ايجابي اك علاق ا ھن ي وتباتھ ة ، و الأداء الرياض  ودراس
)(Shinkle j,et al ,2012  ا  أن أظھرتحيث أثيرتنمية قوة عضلات المركز لھ ى  ت ذھل عل م

   . الأطراف إلىقدرة الرياضي في تحقيق ثبات للجذع ونقل القوة 
ين  ويرى الباحث بالإضافة إلى ما سبق انه يمكن تشبيه عضلات المركز كالجسر بين منطقت

ال  وة الاتص ر زادت ق ة الجس وة ومتان ا زادت ق حيح فكلم س ص ين والعك ين المنطقت ع ب فجمي
دخل أخر ت ة عضلات الحركات الرياضية تتطلب بشكل أو ب الي يجب أن  الوسطى المنطق وبالت
ق ال تكون قوية جداً لدعم جميع أجزاء الجسم العلوية وب للجسم والسفلية وبالتالي خل وازن المطل ت

  كوحدة واحدة
القوة ختبارات افي  الفروق بين القياس القبلي والقياس ألبعدي للمجموعة الضابطة: )6(جدول 

  .القصوى واختبار الأداء المھاري
الإحصائية الدلالات

 
 الاختبارات

القياس
  القبلي

القياس 
  ألبعدي

الفرق بين 
  قيمة المتوسطين

  ت
نسبة 
 ع±  س  ع± س ع± س %التحسن

 اختبارات القوة القصوى

  اختبار العضلات المثنية للجذع

27
.5

14
 

2.
54

2
 28

.5
39

 

2.
20

2
 1.

02
5

 1.
37

2
 2.

67
0

 4.
53

7
 

  اختبار العضلات المادة للجذع

40
.2

17
 

3.
60

8
 41

.9
98

 

3.
09

0
 1.

71
8

 1.
86

4
 2.

62
4

 5.
57

0
 

 اختبار الأداء المھاري

اليدين على جھاز الوقوف على 
.1 المتوازي

31
8

 0.
75

1
 3.

15
9

 1.
16

9
 1.

84
1

 1.
38

4
 

4.
41

1
* 13

9.
65

5
 

  2.22=  0.05معنوي عند مستوى *
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والخاص بالفروق بين القياس القبلي والقياس ألبعدي في اختبارات  )6(يتضح من الجدول 
القوة القصوى للعضلات المثنية للجذع والعضلات المادة للجذع للمجموعة الضابطة أن 

حققت تقدما عند  )البرنامج الدراسي( المجموعة الضابطة والتي خضعت للبرنامج لتقليدي
بلغت في  وقدى التي طبقت خلال فترة التجربة في جميع اختبارات القوة القصو 0.05مستوى 

ويرجع الباحث ھذا  )41.998(العضلات المادة للجذع و )28.539(العضلات المثنية للجذع 
البرنامج الدراسي الذي خضعت له ھذه المجموعة الضابطة من قبل التقدم إلى طبيعة ومحتويات 

  . الكلية وكذلك الانتظام في التدريب
 1995Jundi، جنديو، Ali, 1998)( 1998، البصيرعبد وھذا يتفق مع ما ذكره 

أن تمرينات وحركات الجمباز تقتضي تنقلات وتحركات مختلفة ومتنوعة مع المحافظة  1995)
الأمر الذي يؤدي تنمية القوة القصوى للاعب وخاصة عند ، على وزن جسم اللاعب كمقاومة

   . أداء حركات الثبات والقوة
 الفرضية الثالثة والتي تنص علىنتائج : ثانيا

اس  ة(توجد فروق ذات دلاله احصائية بين القي دى كلا )البعدي ة م ل وعتين التجريبي ن المجم
ومستوى الاداء الفني لمھارة الوقوف على اليدين على الاختبارات البدنية المختاره والضابطة في 

  . والضابطة ولصالح المجموعة التجريبيةجھاز المتوازيين بين المجموعتين التجريبية 
القوة القصوى ختبارات ا الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في: )7(جدول 

  .بعد التجربة واختبار الأداء المھاري

الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

المجموعة
  التجريبية

 11=ن

المجموعة 
  الضابطة

  11=ن
الفرق بين 
  المتوسطين

 قيمة 
 ت 

نسبة 
  %الفروق 

  ع± س  ع±س
 اختبارات القوة القصوى 

  اختبار العضلات المثنية للجذع

38
.2

90
 

1.
78

1
 28

.5
39

 

2.
20

2
 9.

75
1

 11
.6

68
* 

26
.0

24
 

 اختبار العضلات المادة للجذع

49
.9

26
 

3.
58

6
 41

.9
98

 

3.
09

0
 7.

92
8

 

6.
25

5
* 17

.8
83

 

 اختبار الأداء المھاري

على جھاز الوقوف على اليدين 
.6 المتوازي

02
0

 0.
71

5
 3.

15
9

 1.
16

9
 2.

86
1

 6.
92

6
* 47

.5
23
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والخاص بالفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  )7(يتضح من الجدول 
 اأن ھناك تفوقللعضلات المثنية والمادة للجذع  في القياس ألبعدي في اختبارات القوة القصوى

في جميع اختبارات القوة القصوى حيث  )0.05(حققته المجموعة التجريبية عند مستوى  اجوھري
في حين بلغت في العضلات المادة ) 26.024(بلغت نسبة التحسن في العضلات المثنية للجذع  

  ). 17.883(للجذع 

ي ويرجع الباحث ھذا التقدم الجوھري للمجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة ف
ن عضلات اذ ا، )العضلات المثنية والمادة للجذع(اختبارات القوة القصوى لعضلات المركز 

في الأداء المھاري للمھارة قيد  تقوم بدور ھام وحيوي) العضلات المثنية والمادة للجذع(المركز 
  .الدراسة على جھاز المتوازي

ان  ھااظھرت نتائج التي )(Tarnanen, Sami P, et al, 2012وھذا يتفق مع مع دراسة 
   . التدريبات التي اجريت على الطرف العلوي من وضع الوقوف فعال لتقوية عضلات المركز

والخاص بالفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة  )7(كما ويتضح من الجدول 
 اللمھارة قيد الدراسة أن ھناك تفوق الضابطة في القياس ألبعدي في تقيم المحكمين للأداء المھاري

في درجات تقييم المحكمين لمستوى  )0.05(حققته المجموعة التجريبية عند مستوى  اجوھري
ويمكن إرجاعه إلى طبيعة ، )%47.523(كانت نسبة الفرق بين المجموعتين و الأداء المھاري

  . ومحتويات البرنامج التدريبي الذي خضعت له المجموعة التجريبية

أنه لا يمكن التوصل إلى أداء حركات ب )م1997، عبد المقصود(وھذا يتفق مع ما ذكره 
جذع بصورة سليمة وما يتضمنه ذلك من أداء عمليات توازن مستمرة له إلا عن طريق تعاون 

تشترك كل ھذه المجموعات و )عضلات البطن والظھر(مركب بين كافة عضلات المركز 
ي في أداء كل حركات الجذع وأيضا في الحفاظ على العمود العضلية عن طريق توافق مثال

  . الفقري في وضع مناسب أثناء الأداء الحركي

ذا يتفق مع دراسة  اك  )(Chris Sharrock, et al, 2011وھ ى أن ھن والتي توصلت إل
  . و الأداء الرياضي وثباتھا علاقة ايجابية بين قوة عضلات المركز

  الاستنتاجات
   :لاتيةالدراسة ونتائجھا توصل الباحث الى الاستنتاجات افي ضوء أھداف 

تعتبر وسيلة فعالة لتحسين مستوى الأداء الفني  وثباتھا إن تنمية قوة عضلات المركز .1
 .لمھارة الوقوف على اليدين على جھاز المتوازي

الذي تعرضت له  وثباتھا إن البرنامج التدريبي المقترح لتنمية قوة عضلات المركز .2
المرتبطة وثباتھا عضلات المركز  ايجابي وفعال في تنمية قوة المجموعة التجريبية له تأثير

 .بمستوى الأداء المھاري لمھارة الوقوف على اليدين على جھاز المتوازي
 . فعال في نقل القوة من والى الأطراف وتحقيق الثبات للجذع تأثيران عضلات المركز لھا  .3
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  التوصيات
وبناء على العلاقة الايجابية التي بينھا ھذا البحث  الدراسةھذا  وإجراءاتفي حدود خطة 

، أدائھاوتحسن مستوى  للمھارة قيد الدراسةالمھاري  بين تنمية القدرات البدنية المرتبطة بالأداء
  :  ياتيواستنادا على نتائجه يوصي الباحث بما 

العاملين في تدريس الجمباز مقترح من قبل ضرورة الاستفادة من البرنامج التدريبي ال .1
لما له من أھمية كبيرة في تحقيق الثبات للجذع  وثباتھالتنمية قوة عضلات المركز وتدريبه 

 . والمؤثرة في تحسين الأداء الفني للمھارات على جھاز المتوازي

ضرورة إجراء دراسات مشابھه للتعرف على تأثير قوة وثبات عضلات المركز على  .2
 . رات الجمباز على جميع الأجھزة بھدف رفع مستوى الأداء في رياضة الجمبازمھا
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  )1(ملحق رقم 
  الاختبارات البدنية 

 
  اسم الاختبار

  ). تشبيك حزام الجھاز في الكتفين، جلوس طويل مواجھة الجھاز(
  

  من الاختبار الغرض
  . اختبار القوة القصوى للمجموعات العضلية المادة للجذع

  
  الوضع الابتدائي

 .ز وتشبيك حزام الجھاز في الكتفينيأخذ الطالب وضع الجلوس طويل مواجه الجھا - 
  . يثبت الطالب بواسطة أحزمة التثبيت من منطقتي الساقين والفخذين - 
 . الأمام بجھاز الأثقال المسحوبةتوضع الكتفان بحزام الجھاز المتصل من  - 
 . يعد الجھاز للاستعمال بوضع الأثقال المحددة - 
  

  طريقة التفيذ
  . يقوم الطالب بخفض الجذع أسفل حتى يلامس الظھر للمقعد - 
  

  شروط القياس
كجم في كل محاولة حتى يصل إلى أقصى  2.5 :2من وزنه يزداد تدريجيا بواقع %  40يبدأ الطالب بسحب  - 

  . ثقل يمكن سحبه لمرة واحدة
 . يراعى اشتراك الجذع فقط - 
 . يراعى ثبات الفخذين على المقعد - 
 يراعى وصول الظھر للمقعد السويدي - 
 

  
  

  اسم الاختبار
  ). تشبيك حزام الجھاز في الكتفين، رقود على مقعد سويدي(
  

  الغرض من الاختبار
  .القوة القصوى  للمجموعات العضلية المثنية للجذعاختبار 
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  بتدائيالوضع الا
  . يتخذ الطالب وضع الرقود والرأس جھة الجھاز وتشبيك حزام الجھاز في الكتفين - 
 . يثبت الطالب بواسطة أحزمة التثبيت من الفخذين - 
 . توضع الكتفان بالحزام والمتصل من الخلف بجھاز الأثقال المسحوبة - 
 . للاستعمال بوضع الأثقال المحددة يعد الجھاز - 
  

  طريقة التنفيذ
 . يقوم الطالب برفع الجذع عاليا مثنية إلى أماما أسفل - 
  

  شروط القياس
كجم في كل محاولة حتى يصل إلى أقصى ثقل  1.5:  1من وزنه تدريجيا بواقع % 20يبدأ الطالب بسحب  - 

  . يمكن سحبه لمرة واحدة
 .العمودييراعى تجاوز الجذع للوضع  - 
 . يراعى اشتراك الجذع فقط - 
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حصان 
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ثني و رفع 
  الجذع
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وع
سب
الأ

  

محتوى 
دة  البرنامج

لش
ا

رار  
لتك
ا

  

ر 
كرا
الت

ء 
دا أ

ن 
زم

  )ث(

ة 
اح
لر
ت ا
تر
ن ف
زم

ات
رار
لتك
ن ا
بي

ي  )ث(
لكل
ء ا
لادا
ن ا
زم
ال

عة
مو
مج
ل ل

  )ث(

ر 
كرا
ت

عة
مو
مج
ال

)
دد
ع

ن   )
 بي
حة
لرا
ت ا
تر
ف

ات
وع
جم
الم

  )ث(

ي 
لكل
ن ا
زم
ال

اء
لأد
ل

ي   )ث(
لكل
ن ا
زم
ال

حة
لرا
ل

  )ث(

  رسم توضيحي

س
خام

 ال
وع
سب
الأ

  

رقود على(
مقعد 

سويدي، 
تشبيك 
حزام 

الجھاز 
) بالكتفين

رفع الجذع 
عاليا وثنية 
 أماما أسفل

90%  4  4  20  12  3  180  36  220  
  

ارتكاز(
على 

الجبھة 
والمشطين 

على بداية 
مرتب 
بينھما 
فراغ 

فيوضع 
) الانبطاح
الانبطاح 

والثبات في 
وضع 

 الانبطاح

ت  90%
ثبا

  
8  30  24  3  180  72  240  

  

_تعلق(
مسك عقل 

_ حائط 
وضع الثقل 

على 
) الساقين

ثني 
الرجلين 

على 
 الصدر
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 2015، )11( 29المجلد ) العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 
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حصان 

_ القفز 
حمل الثقل 
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ثني و رفع 
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90%  4  4  20  12  3  180  36  220  
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 2015، )11( 29المجلد ) العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 
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